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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta teoriné nésciyju sveikatos, sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo analizé.

Iskelta hipotezé, kad néSciosios, lankancios specialigsias manks$tos programas, reciau

susiduria su jvairiomis sveikatos problemomis néStumo metu nei ju nelankancios nésc¢iosios.

Anketinés apklausos metodu buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas — palyginti lankanciuy

specialigsias mankstos programas ir ju nelankanc¢iy Siauliy miesto nésciyju savo sveikatos, sveikos

mitybos ir fizinio aktyvumo vertinimo rodiklius.

Tyrime dalyvavo 107 Siauliy miesto nésciosios, lankandios Siauliu centro poliklinikos

biisimy mamy¢iy mokykla arba Siauliy miesto reabilitacijos centro specialiasias mankstas

blusimoms mamoms.

Empirinéje dalyje analizuojamas né$ciyju savo sveikatos vertinimas néStumo metu, sveikos

mitybos principy laikymasis ir jy poZzitiris 1 fizinj aktyvuma svarba néStumo metu.

Svarbiausios empirinio tyrimo i§vados:

Atlikus tyrima paaiSkéjo, kad daugiau nei pusé apklausty nésciyjuy lanko specialiasias
mankstos programas.

Specialigsias mankstos programas lankancios nésciosios savo sveikatos biikle néStumo metu
vertina daug palankiau nei jy nelankancios respondentés. ISanalizavus atsakymy duomenis
apie nésciyjy patiriamas sveikatos problemas galima teigti, kad daZniausios sveikatos
problemos su kuriomis susiduria nésciosios yra méslungis, nuovargis, viduriy uzkietéjimas,
rémuo, galliniy tirpimas, nemiga, nerimas. Kitas sveikatos problemas besilaukiancios
moterys patiria re€iau. ISskiriant specialiasias manks$tos programas lankancias nésc¢iasias
reikia paminéti, kad jos kur kas reciau susiduria su jvairiomis sveikatos problemomis, tik
nugaros ir raumeny skausmai bei méslungis jas vargina dazniau nei specialiyju mankstos
programuy nelankan¢iy nés¢iyju. Tarp specialiyju mankStos programy nelankanciy
respondenciy dazniausi nusiskundimai yra viduriy uZzkietéjimas, galiiniy tirpimas, oro
trikumas, galvos skausmas.

Specialiasias mankstos programas lankancios nésciosios daug dazniau stengiasi rasti laiko
papildomiems pasivaikS¢iojimams lauke, jos daug palankiau vertina tokias specialigsias
programas nésciosioms kaip plaukiojimas, joga, tenisas, bégiojimas ar gimnastika nei ju
nelankancios respondentés.

Hipotezé, kad nésciosios specialigsias mankstos programas lankancios reciau susiduria su

vairiomis sveikatos problemomis néStumo metu nei ju nelankancios nés¢iosios pasitvirtino.

Pagrindiniai zodziai: néStumas, sveikata, mityba, fizinis aktyvumas.



[vadas

Moksliné problema ir tyrimo aktualumas. NéStumas — tai nattrali moters fiziologiné
buklé, kurios metu besilaukianciai moteriai nereikia koreguoti ar keisti mitybos ir savo iprociu,
jeigu jie néra zalingi ir neturi neigiamo poveikio biisimo kiidikio ir mamos sveikatai (Drasutiené,
Arlauskien¢, 2011). Biisima mamyté turi laikytis tokiy pat sveikos gyvensenos ir mitybos principy
bei taisykliy, kurias rekomenduoja Pasauliné sveikatos organizacija, siekiant uZtikrinti savo ir savo
vaiky sveikata (Sveikos mitybos rekomendacijos, 2011).

Neéstumas — tai laikotarpis moters gyvenime, kai uzsimezgusios ir besivystancios gyvybeés
egzistavima nuo nuo pat pirmyju dieny itakoja daugelis ivairiy veiksniy (Steven, Bethany, Deborah,
2012). Kaip viena 1§ svarbiausiy galima iSskirti blisimos mamos suvalgomo maisto kiekj ir jo
kokybe. Atlikti tyrimai jrodo, kad visaverté¢ ir sveikos mitybos rekomendacijas atitinkanti
nésciosios mityba itakoja naujagimio, kudikio, véliau vaiko ir suaugusio zmogaus sveikata
(Vingras, Urbonas, 2010).

Remiantis Lietuvos Statistikos departamento duomenimis (2013) Lietuvoje 2013 metais
gimé 30858 kiudikiai, lyginant duomenis su ankstesniais metais, pastebimas nezymus gimusiyjy
mazéjimas. Bodecs, T., Horvath, B., Szilagyi, E., Nemeth, D. M., Sandor, J., 2011 akcentuoja, kad
gimstamumo maz¢jimui jtakos turi motery noras siekti karjeros, néstumo ir gimdymo komplikaciju
baimé, gyvenimo kokybés poky¢iai bei nerimas priaugti daug svorio néStumo metu. Autoriai pataria
didesni démesi skirti specialiyjy manksStos programy kiirimui néStumo metu, nes ju lankymas
néStumo metu gali sumazinti nés¢iyjy anksciau iSvardytas baimes ir nusiskundimus. Dudoniene,
Vaskeviciate, Kesminas (2009) pazymi, kad fiziniai pratimai teigiamai veikia besilaukiancios
moters organizma. [vairts fiziniai pratimai néStumo metu padeda reguliuoti nés¢iyjuy kiino svorio
didéjima ir teigiamai veikia vaisiaus vystymasi.

Zachovajevas, Zachovajevien¢, Banionyté, Siaurodinas (2012) teigia, kad prie néStumo
metu vykstanc¢iy pokyc¢iy padeda prisitaikyti fiziniai pratimai. Fiziniy pratimy atlikimo metu dél
fizinio poveikio didéja moters darbingumas, stipré¢ja kiino raumenys, didé¢ja iStverme, intensyvéja
kraujotaka, geréja miegas, reciau keiCiasi emocijos ir nuotaika.

Norgaard, Secher, Andreasen, Baldur-Felskov, Nilas (2012) akcentuoja, kad labiausiai
iStyrinéti ir rekomenduojami nésciosioms yra aerobiniai pratimai tokie kaip greitas vaik$c¢iojimas,
plaukiojimas, treniruotés su stacionariu dviraciu, bégiojimas, specialios mankstos besilaukianc¢ioms
tiek sporto saléje, tieck vandenyje.

Tyrimo objektas — Siauliu miesto néséiyju sveikata, sveika mityba ir fizinis aktyvumas.



Hipotezé — Tikétina, kad nésciosios lankancios specialigsias manks$tos programas reciau
susiduria su ivairiomis sveikatos problemomis néStumo metu nei jy nelankancios nés¢iosios.

Tyrimo tikslas — palyginti specialigsias manks$tos programas lankanciy ir ju nelankanciy
Siauliy miesto néidiyju sveikatos vertinimo, sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo vertinimo
rodiklius.

UZdaviniai:

1. Remiantis mokslinés literatiiros analize, atskleisti néStumo, sveikatos ir sveikos gyvensenos
néStumo metu sampratas, atskleisti nés¢iyjy fizinio aktyvumo svarba ju sveikatai ir gerai
savijautai.

2. Issiaiskinti Siauliy miesto néséiyjy dalyvavima specialiosiose mankstos programose.

3. Palyginti specialigsias mankStos programas lankanciy ir ju nelankanéiy néS¢iyju savo
sveikatos vertinima ir patiriamas sveikatos problemas.

4. Palyginti specialigsias mankStos programas lankanciy ir ju nelankan¢iy nésciyu
maitinimosi iprocius.

5. Palyginti specialigsias manksStos programas lankanciy ir ju nelankanciy nés¢iyjuy poziiri 1
fizin] aktyvuma néStumo metu.

Tyrimo dalyviai. Tyrime dalyvavo 107 besilaukian¢ios Siauliu miesto gyventojos, i§ ju 56
lankancios specialiasias mankstos programas ir 51 nelankanti specialiyju manksStos programy.
Anketiné apklausa vykdyta Siauliy miesto reabilitacijos centre, kuriame vyksta specialiosios
mankstos biisimoms mamytéms bei Siauliu centro poliklinikoje rengiamoje bisimy mamyéiy
mokykloje, kurioje kiekvieng savaitg skaitomos jvairios paskaitos. Tyrimas vyko 2013 m. lapkri¢io
—2014 m. sausio ménesiais

Tyrimo metodologija ir metodai. Sio kiekybinio tyrimo metodologinis pagrindas —
nésciyjuy sveikatos, sveikos gyvensenos ir fizinio aktyvumo teorija. Buvo remtasi prielaida, kad
fizinis aktyvumas turi teigiamos jtakos nés¢iyjy savo sveikatos vertinimui, geresnei savijautai.

Tyrimo metodai:

e Teoriné mokslinés literattiros Saltiniy analizé;

¢ Anketin¢ apklausa;

¢ Duomenys apibendrinti statistikos metodais (procenty, vidurkiy ir dazniy analize, chi
kvadratas).

¢ Empiriniai duomenys apdoroti naudojant SPSS ir Microsoft Excel kompiuterines
programas.

Pagrindinés savokos. NéStumas, sveikata, mityba, fizinis aktyvumas.

Néstumas — tai laikotarpis, kai motinos organizme yra iSneSiojamas vaisius, paprastai nuo

pastojimo iki gimdymo (Drasutiené, Arlauskieng, 2011).



Sveikata — zmogaus ir visuomenes fizin¢, dvasing ir socialiné gerove, ne tik ligy nebuvimas
(Sveikos mitybos rekomendacijos, 2011).

Mityba — organizmo apriipinimas maisto medziagomis (Sveikos mitybos rekomendacijos,
2011).

Fizinis aktyvumas — 1. griau¢iy raumeny sukelti judesiai, kuriuos atliekant energijos
suvartojimas yra didesnis nei ramybés biisenoje; 2. tai bet kokia zmogaus kiino judéjimo iSraiska,
kuri sukelia didesn¢ medziagy apykaita: pratybos, rengimasis varzyboms, dalyvavimas varzybose,
namy iikio darbai, laisvalaikio veikla, kuriai atlikti reikia fiziniy pastangy (Stonkus, 2002).

Magistro darbo struktiira. S{ magistro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 2
skyriai, i§vados, naudotos literatiiros sarasas (61 Saltinis), santrauka angly kalba, priedai. Tyrimo
duomenis iliustruoja 17 paveiksly, 10 lenteliy. Prieduose pateikiama tyrimo anketa. Magistro darbo

apimtis — 51 puslapis.



1 skyrius. NESCIUJU SVEIKATOS, SVEIKOS MITYBOS IR
FIZINIO AKTYVUMO SAMPRATA

1.1. Sveikata néStumo metu

Remiantis jvairiy mokslininky tyrimy duomenimis galima iSskirti pagrindines sveikatos
problemas su kuriomis susiduriama néstumo metu.

Psichologiniai sunkumai. NéStumas — tai natiirali moters fiziologiné bukleé, sukelianti
moters organizme daug ivairiy pokyCiy. Drasutien¢ ir Arlauskiené (2011) pazymi, kad néStumo
metu moteris iSgyvena jvairius organizme vykstancius sudétingus kitimus, kurie yra salygojami
centrinés nervy sistemos. Kudikio besilaukianc¢ios moterys iSgyvena daugybg skirtingy, dazniausiai
nepastoviy, greitai kintanc¢iy emociju. Atlikti naujausi jvairiapusiai moksliniai tyrimai atskleidzia,
kad motery emociné biisena ir depresija, patiriama néStumo metu, gali itakoti pasireiSkianti didesni
nerimg ir depresiSkuma po gimdymo (Zajanckauskaité-Staskeviciene, Jakaite, 2011).
Besilaukian¢iy motery patiriamos emocijos, i§gyvenimai, jvairios néstumo bei gimdymo problemos
tarpusavyje yra labai susijusios.

Rovas, Baltrusaityte, Drupien¢ (2011), pazZymi, kad néStumo metu keiCiasi moters
psichologiné biisena. Atlikti tyrimai atskleidé, kad moteris néStumo metu pasidaro jautresne,
dirglesné, mazéja jos darbingumas Baimé ir nerimas, susij¢ su gimdymu, yra natiirali biisena, ypac
pirma karta gimdysian¢iu motery. Problemos isSrySkéja tada, kai Sios iSgyvenamos neigiamos
emocijos sustipré¢ja taip, kad gali jtakoti néStumo eiga, svarbiy sprendimy suvokima, tokiy, kaip
gimdymo btido pasirinkimas ar pasiryzimas pastoti dar karta. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad
intensyvi gimdymo baimé biidinga 6-10 proc. gimdyviu. Ji susijusi su ankstesnio gimdymo
komplikacijomis, patirtu skausmu, komplikuotu néStumu (Zajanckauskaite-Staskeviciene, Jakaite,
2011).

Remiantis atliktais moksliniais tyrimais mokslininkai gimdymo baimg¢ daZnai sieja su
moters asmeninémis savybémis, bendru nerimu néStumo metu, Zema savigarba, depresija,
socialinio palaikymo trikumu. Psichologai, tyr¢ sveikas pirmakart besilaukianc¢ias moteris, jrode¢,
kad teigiamos emocijos, artimyjy parama, aukSta savigarba susijusi su néStumo pripazinimu,
geresne motinos identifikacija, pasiruoSimu gimdyti. ISsiaiskinta, kad motery nuotaika néStumo
metu susijusi su asmeniniais, psichologiniais, biologiniais, kultiiriniais, socialiniais ir ekonominiais
veiksniais, pvz., asmenybés bruozais, néStumo planavimu, gimdymo patirtimi, moters amziumi

(Zeime, Maciuliené, 2012).



Nugaros skausmai. NéStumo metu nugaros skausmai yra salygojami raisciy
atsipalaidavimo ir padidéjusios progesterono gamybos. NéStumo metu augantis svoris taip pat gali
sukelti nugaros skausmus. Remiantis moksliniy tyrimy duomenimis, besilaukiancios moterys
norédamos iSvengti ar sumazinti jas varginancius nugaros skausmus kasdien turéty skirti laiko
pasivaik$ciojimui bei atlikti daug iStvermés nereikalaujanciy pratimy. NéStumo metu ypatingai
reikéty vengti staigiy judesiy ir per didelio fizinio kriivio, rinktis patogia avalyng.

Viduriy ufkietéjimas. Sia opia ir dazna néiéiuju problema daZniausiai sukelia padidéjes
lastelienos kiekis virSkinamajame trakte (Voronina, 2010). Norint palengvinti §i negalavima,
rekomenduojama valgyti tik nesmulkinty griidy duona, gerti daug vandens, vartoti daugiau vaisiy,
darZoviy, taip pat galima pabandyti suvartoti 2 arbatinius Saukstelius kvieciy arba avizy séleny su
stikline obuoliy sul¢iy per diena. Baceviciené, JanuSoniené, Karpaviciené¢ (2007) norint iSvengti
viduriy uzkietéjimo nésciosioms rekomenduoja per dieng iSgerti 6-8 stiklines vandens ir skirti laiko
kasdieniams pasivaiks€iojimams.

Hemorojus. Si varginanti né$¢iyjy problema daZniausiai atsiranda dél silpno jungiamojo
audinio, taip pat ja gali sukelti ir silpnos veny sienelés. Rimkiené, Maciuliené (2013) pazymi, kad
hemorojus gali sukelti skausmus nésciosioms. Nésciosioms norint i§vengti sunkumy susijusiy su
hemorojaus atsiradimu, rekomenduojama valgyti daugiau lastelienos turin¢io maisto, skirti laiko
pasivaiks$ciojimams, gerti daug vandens, o jau atsiradus problemai — naudoti Saltus kompresus
skausmo malSinimui.

Nemiga. Borodulin, Evenson, Monda, Wen, Herring, Dole (2010) atlikti tyrimai atskleid¢,
kad nemiga labai daZzna buklé¢ néStumo metu. Nemiga gali paskatinti kiino svorio ir dydZio
pakitimai bei didéjantis nerimas (Ramoniené, Nadisauskiené, Maleckien¢, 2011). Balaseviciené ir
kt., (2010) norint susidoroti su nemiga pataria vartoti daugiau maisto, turin¢io vitamino B, taip pat
gerti Zoleliy arbatas saldintas medumi. Nemigos profilaktikai labiausiai tinka ramunéliy, melisos,
mairtno ir kryziaziedés arbatos.

Miego sutrikimus né§tumo metu taip pat tyringjo Savukyné, Mockuté, Svedas, Barsiené
(2009). Mokslininkai teigia, kad nemiga néStumo metu yra daznas reiSkinys, kuri sukelia
fiziologiniai, hormoniniai, anatominiai, fiziniai pokyc¢iai. Miego sutrikimai daZniausiai pasireiskia
Siais poZymiais: sunku uzmigti, naktiniais prabudimais, neramiy koju sindromu, knarkimu, miego
apnéja, padidéjusiu mieguistumu diena. NéSCiosioms aktualu tai, kad néStumo metu kinta
pagrindinés miego savybés. Atlikty tyrimy duomenys atskleidé, kad pirmo trimestro metu
subjektyviis simptomai apima padidéjusi silpnuma ir mieguistuma, taip pat sumazéjusia miego
trukme nakti. D¢l nerimo, susijusio su néStumu, gali atsirasti sunkumas uzmigti (Pileckaité-
Markovien¢, Bumblyté, 2004). Paskutinio trimestro metu labai dazni pabudimai, dél to apie valanda

sumazéja bendra miego trukmé, net jeigu einama miegoti ir keliamasi iprastu metu. Pirmo trimestro



metu bendra miego trukmé yra pailgéjusi, miegas ne toks gilus, po pirmo trimestro bendra miego
trukmé pradeda mazéti. Keleta karty gimdziusios moterys dazniau prabunda naktimis, miego
efektyvumas yra mazesnis negu gimdZiusiy pirma karta. Moksliniai tyrimai atskleide, kad daugiau
kaip 79 proc. nésciyjy teigia, kad néStumo metu miego kokybé skyrési nuo miego iki pastojimo.
Empiriniais tyrimais nustatyta, kad daugiau kaip 25 proc. pirmo trimestro néS¢iyjy turi Zymiy
miego sutrikimy, §is daznis laipsniskai didéja iki 75 proc. treio trimestro metu.

Galvosien¢, Paskonien¢ (2009) galvos svaigima priskiria pie bendryjy néStumo simptomuy,
pasireiskiant] ypatingai antrojo trimestro metu. Si negalavima daZniausiai sukelia i3siplétusios
gimdos presy kraujagyslés ir sumazéjes kraujo spaudimas. Norint iSvengti galvos svaigimo reikia
vengti staigiy judesiy (Andrea, Siega-Riz, Evenson , 2012).

Patinimas. Dideliy nepatogumy néS¢iosioms sukeliantis negalavimas, kuri sukelia
padidéjusi estrogeny gamyba. Tai itakoja didesni skysciy iSsiskyrima nés¢ios moters organizme.
Neésciosioms rekomenduojama atsisakyti siiraus maisto, nes tai gali ijtakoti skys¢iy kaupimasi
organizme (Araminaite, Simkﬁnaité-Rizgeliené, Zalgeviéiené, Bukelskiené, Tutkuvien¢, 2013).

Kojy méslungis. Koju méslungi sukelia mitybos nepakankamumas ir elektrolity disbalansas
organizme. Rekomenduojama nésciyjy mityba papildyti kalciu ir kaliu, kuriy gausu bananuose,
migdoluose, greipfrutuose, sardinése, lasiSose, sezamo séklose, jogurte ir varskéje. Smeleviciené ir
Minkauskiené¢ (2008) besilaukian¢ioms moterims pataria sédint ar gulint pakelti kojas, ilgai
nestovéti ir atrasti laiko kasdieniams pasivaiks¢iojimams

Rytinis pykinimas. Kondrackien¢, Sumskiené, Kupéinskas (2011) pazymi, kad rytinis
pykinimas biuidingas apie 50% nés¢iy motery, kurios patiria pykinimus ir vémimus tarp SesStos ir
tryliktos néStumo savaités. Nenormalus vémimas ir tolesnis pykinimas po tryliktos savaités neturi
nieko bendro. Taip atsitinka 1 i§ 200 néStumuy, tai sukelti gali dehidratacija, prasta mityba ir
acidoze. Priemonés galin¢ios sumazinti rytini pykinima yra imbieras, pipirméciy arbata, ketpedeles
ir kiaulpienés.

Rémuo ir virSkinimo sutrikimai. Kondrackiené ir kt. (2011) akcentuoja, kad didZioji dalis
nés¢iyjy susiduria su rémeniu ir virSkinimo problemomis. Tai itakoja néStumo metu moters
organizme svyruojantis hormony balansas ir didéjantis gimdos slégis. Néstumo metu hormony
disbalansas sutrikdo virSkinamojo trakto raumenuy veikla, o tai salygoja vangu virskinima
(Guelinckx ir kt., 2010). Hormony svyravimai taip pat atpalaiduoja voztuva, kuris atskiria stemple
sukelia deginimo pojuti skrandyje. Minkauskien¢ (2008) norint iSvengti rémens ir virskinimo
sutrikimy siiilo pasinaudoti §iais patarimais:

® Vengti riebaus ir kepto maisto;



e Valgyti nedidelémis porcijomis 5-6 kartus per diena, vengti persivalgymo;
¢ Nepriaugti per daug svorio;
* Valgyti neskubant ir gerai sukramtyti maista.

Atramos judéjimo aparato problemos. Pagrindinés atramos judéjimo aparato problemos
néstumo metu (Kalus, Kornman, Quinlivan, 2008):

¢ Netaisyklinga laikysena

¢ Tiesiyjy pilvo raumeny iSsiskyrimas

¢ Dubens raisciy atsipalaidavimo sindromas
¢ Juosmens — kryZmens skausmai

¢ Dubens dugno raumeny silpnumas

Periodontologinés problemos. Beliaviciiite (2008) pazymi, kad moterims néStumo metu
susirgti danteny ligomis yra didesné rizika. Moksliniy tyrimy duomenimis, danteny ligos gali
sukelti néStumo komplikacijas, tokias kaip persileidimas, prieSlaikinis gimdymas, sutrikdyti
vaisiaus vystymasi ir augima.

Persalimo ligos ir gripas. Usonis, Mickien¢, Vélyvyté, NadiSauskiené, Drasutiené,
Ambrozaitis, Ivaskevicien¢ (2010) pazymi, kad gripas ypatingai pavojingas besilaukian¢ioms
moterims. Nés§ciosios yra priskiriamos ypatingai gripo rizikos kategorijai, nes gripo virusas gali
sutrikdyti besilaukian¢ios moters organizmo sistemy ir organy veikla, bet ir vaisiaus raida.
Rasmussen, Jamieson, Breese (cit. Usonis ir kt., 2010), teigia, kad gripas néSc¢iosioms ypatingai
pavojingas pirmojo trimestro metu, nes tuomet vyksta intensyvus vaisiaus organy ir audiniy
formavimasis. Persirgtas gripas gali pirmojo trimestro metu gali sukelti persileidima ar néStumo
nesivystyma, kai kuriuos apsigimimus — zuikio lipa, hidrocefalija (kai skystis kaupiasi galvos ir
nugaros smegenyse) ir kitus nervy sistemos pazeidimus. Gripas antrojo néStumo trimestro metu gali
itakoti prieslaikini gimdyma, nedidelius vaisiaus vystymosi sutrikimus. Treciojo néStumo trimestro
metu persirgtos virusinés ar bakterinés infekcijos gali sukelti vaisiaus vandenu padaugéjima ar
sumaz¢jima, tokiu biidu stipriai pakenkiant vaisiaus vystymuisi, be to gali nukentéti ir placenta.

Usonis ir kt. (2010) pazymi, kad besilaukianacios moters organizmo imunitetas daznai biina
nusilpes, todél tikimybé uzsikrésti gripu ar kitomis persalimo ligomis yra didesné. Seimos gydytojai
komplikacijuy néS¢iosioms sitlo pasiskiepyti. Baltijos imunoprofilaktikos asociacija (cit. Usonis ir
kt., 2010) pazymi, kad skiepai yra saugiis ir vaisiui ir jo vystymuisi nekenkia. Remiantis Sveikos
gyvensenos rekomendacijos (2011) néSc¢iosioms rekomenduojama sveikai maitintis, skirti

pakankamai laiko poilsiui ir fiziniam aktyvumui, gridintis.
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Kosulys. Drasutiené¢ ir Arlauskiené (2011) pazymi, kad kosulys ne tik kai kuriy ligy
simptomas, bet ir apsauginé organizmo reakcija, nes kosint i§ kvépavimo taky yra paSalinami
svetimkiiniai ir uZzdegiminés reakcijos metu susiformave karkalai. Kosulys gali biiti drégnas ir
sausas. Drégno kosulio metu i§ bronchy paSalinami karkalai, kuriuose dazniausiai gyvena
mikroorganizmai. Sausas kosulys atsiranda dél nosiaryklés uzdegimo ir lydi gerklés skausma.
Kosuli rekomenduojama gydyti jvairiomis arbatomis, skalauti gerkle (Usonis ir kt., 2010).

Riukymas néStumo metu. Kai kurios blisimos mamos net ir néStumo metu nesiliauja
rukosios, net nesusimasciusios kokia zala daro brgstan¢iam vaisiui (Wehby, Wilcox, Lie, 2013).
Rikymo Zala néStumo metu tyrinéjo ir Jakob (2010), jo atlikti tyrimai atskleidé kaip biisimos
mamos rukymas veikia vaisiy néStumo metu ir koks jo poveikis néStumo baigciai. Atlikti tyrimai
atskleidé, kad rukymas sulétina vaisiaus augima, tod¢l naujagimiai gimsta mazesnio svorio..
Tyrimais patvirtinta, kad riikymas sukelia prieSlaikini gimdyma. Atlikti tyrimai leidZia daryti
iSvadas, kad riukancios 2 kartus gimdo dazniau laiko nei neriikancios nés¢iosios. Rikant {
organizma patenka apie 4000 ivairiy medziagy, kurios sukelia jvairius vézinius susirgimus taip pat
gali {takoti fizinius vaiko vystymosi sutrikimus.

Nésciosioms viso néStumo metu rekomenduojama ypatinga démesj skirti savo sveikatai.
Atkreipti démesi 1 visus sveikatos nusiskundimus ar iSkilusias problemas. ISkilus klausimams

konsultuotis su Seimos gydytoju ar prizidirin¢iu ginekologu.
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1.2. Mityba néStumo metu

Sveika mityba — tai vienas i§ pagrindiniy sveikata sauganciy gyvensenos veiksniuy (Stukas,
Voicechovskaja, Drasutiené, Bartkevicituté, 2010). Autoriai pazymi, kad mitybos jtaka sveikatai yra
neabejotina, taciau analizuojant pasaulyje atlikty tyrimu duomenis atsispindi tai, kad didzioji dalis
gyventojy, iskaitant ir nésciagsias, maitinasi nesveikai: néra laikomasi mitybos rezimo, organizmo
apripinimas biitinomis maistinémis medZziagomis yra neadekvatus ir daznai nepakankamas.
Lietuvos gyventoju mityba taip pat neatitinka sveikos mitybos rekomendaciju (Sveikos mitybos
rekomendacijos, 2011).

Neéstumas — tai laikotarpis moters gyvenime, kai uzsimezgusios ir besivystancios gyvybes
egzistavima nuo nuo pat pirmyju dieny itakoja daugelis ivairiy veiksniy (Steven, Bethany, Deborah,
2012). Kaip vieng i$ svarbiausiy galima iSskirti biisimos mamos suvalgomo maisto kiekij ir jo
kokybeg. Atlikti tyrimai jrodo, kad visaverté¢ ir sveikos mitybos rekomendacijas atitinkanti
nésciosios mityba ijtakoja naujagimio, kudikio, véliau vaiko ir suaugusio zmogaus sveikata
(Vingras, Urbonas, 2010). Netinkama ir nesubalansuota motinos mityba, zalingy iprociy
toleravimas, fizinio aktyvumo stygius, besikei¢iancios gyvenimo salygos stipriai jtakoja vaisiaus
raida ir jo sveikata (Veryga, Vaitoskiene, 2008). Stukas su bendraautoriais (2010) pazymi, kad
Lietuvoje tyrimas apie nés$¢iyjy mitybos ypatumus buvo atliktas 1998 m. Neabejotina, kad nuo to
laiko pakitus ekonominei Salies buklei bei rinkoje esan¢iam maisto produkty pasirinkumui,
pasikeité ir nés¢iyju mitybos ypatumai, kurie salygoja nésciyjuy sveikata néStumo metu. Stuko it kt.
(2010) atliktas tyrimas Vilniaus mieste atskleid¢, kad daugumos sostinés nésciyju mityba yra
nesubalansuota. O tai kelia susirlipinima dél ateinancios kartos sveikatos. Biisimy mamy mityba
nesubalansuota: baltymy ir riebaly tiekiamos paros maisto davinio energinés vertés dalys virsija
rekomenduojamas, o angliavandeniy — nesiekia rekomenduojamos. Atlikty tyrimy metu nustatyta,
kad nésciosios daugeliu atvejy su maistu gauna pakankama mineraliniy medziagy ir vitaminy kieki.
Stuko ir kity autoriy (2010) atliktas tyrimas atskleidé, kad néSc¢iosios nepakankamai gauna folinés
rigsties ir vitamino D. Taciau remiantis atlikty tyrimy duomenimis, né$¢iosios su maistu gauna per
daug monosacharidy ir disacharidy.

Northstone, Emmett, Secher (2008) pazymi, kad kiidikio laikimasis neabejotinai yra
ypatingas kiekvienai besilaukianciai moteriai. Néscioji ypatingai daug démesio turéty skirti savo
mitybai, kuri lemia tiek néS€iyjy sveikata, tiek vaiko vystymasi. Besilaukianti moteris turéty
pasiripinti, kad viso néstumo laikotarpiu, jos organizmas biity apriipintas visomis maistinémis

medziagomis bei tinkamomis juy proporcijomis (Frankie, 2012a).
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Besilaukin¢ios moters organizmui reikia daugiau energijos. Jennifer, Jeff, Willis
analizuodami atlikty tyrimy duomenis pazymi, kad norint apriipinti nés¢ios moters energijos poreiki
uztenka pirmus 6 néStumo ménesius dienos kalorijy kieki padidinti vos 100-200 kaloriju, o likusius
paskutinius néStumo ménesius 300-400 kalorijy.

Kazloviené, Liorancaité (2010) akcentuoja tai, kad ypatingai svarbu atkreipti démesi i
blsimos mamos savijauta, svori prie§ néstuma ir tinkama svorio augima. Autorés pazymi, kad
valgyti Siek tiek daugiau yra biitina, taciau su saiku. Biitina suvokti, kad per didelis svorio prieaugis
néStumo metu gali lemti ir rimtus sveikatos sutrikimus tiek mamai, tiek vaikeliui (Dorothy, JoAnne,
Susan, Marcia, Jean, 2011).

Besilaukian¢ios moters organizme padidéja tam tikry maisto medziagy poreikis — vitaminy,
baltymy, mikroelementy (magnio, gelezies, cinko, folio riigSties, kalcio). Remiantis atlikty tyrimy
duomenimis néStumo laikotarpiu biisimai mamai rekomenduojama valgyti kuo daugiau jvairiy
vaisiy ir darzoviy, norint uztikrinti kad besivystantis vaisius gauty pakankama beta-karotino kieki
(morkos, paprika, {vairiis geltonos spalvos vaisiai), vitamino C (citrusiniai vaisiai, petrazolés,
raudonieji serbentai), B2 vitaminy (grikiai, lapinés darzovés, liesas siiris) vitamino D ir kalcio.
Strazdiene, Tamulaitiené, Alekna (2011), pazymi, kad vitaminas D ir kalcis turi ypatinga reikSme
kiidikio kauly formavimuisi. ISanalizave atlikty tyrimy duomenis, autoriai iSskyré, tai, kad kalcio
Saltiniai — tai ne tik pieno produktai, bet ir kiti produktai: Sparagines ir juodosios pupelés, ziediniai
kopitistai, migdolai, zuvis. BesilaukianCios moterims ypatingai svarbu tai, kad Sviezio ir riigusio
pieno produktai yra puikis ne tik kalcio, bet ir vitamino D bei baltymu Saltiniai. Mokslininkai
akcentuoja, kad besilaukianc¢iosios pieno produktus turéty valgyti kasdien (Andrea, Ellen, Janet,
2012).

Surkus (2009) remdamasis moksliniy tyrimy duomenimis pazymi, kad siekiant apsaugoti
néscigsias nuo infekciniy sveikatos sutrikimy, kurie yra labai pavojingi néStumo metu dél
komplikuoto gydymo, biitina labai kruopsciai ir atsakingai plauti vaisius ir darzoves. Net ir tais
atvejais, jei nuplautos darzovés ar vaisiai kuri laika buvo padétos Saldytuve ar kambario
temperatiiroje. NéS¢iosioms biitina valgyti tik pilnai termiSkai apdorota maista (gerai iSviregs /
iskepes kiauginis, mésa be kraujo, virta / kepta Zuvis). Surkus (2009) akcentuoja, kad
Siandieniniame maisto racione spar€iai populiar¢jantis suSis, stidyta zuvis besilaukiancioms
moterims yra nerekomenduojami, taip pat ir Saltai rikyta, vytinta mésa, siiriai ir desros su jvairiais
pelésiais.

Harvey, Riccioti (2013) remdamiesi JAV atliktais tyrimais pazymi, kad geriausias
lastelienos Saltinis — {vairios ko$és ir pilno griido tamsi duona. Autoriai pazymi, kad nés¢iosioms

labiausiai rekomenduojama mésa yra jautiena arba verSiena, nes Sioje mésoje yra didelés gelezies
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atsargos. Maistas néStumo metu turéty buti kuo ivairesnis, tod¢l rekomenduojama i maisto raciona
itraukti zasiena, triusieng, antiena.

Besilaukianc¢iyjy mitybai labai svarbus tinkamas gaunamy baltymy (aminortigs¢iy) kiekis
(Lynn, Jackson, Barbara, Chiasson, Howard, Kirsten, 2014). Baltymai yra atsakingi uz vaisiaus
audiniy ir organy formavimasi. Steven, Bethany, Deborah (2012) iSanalizave tyrimy duomenis,
padaré iSvadas, kad antraji néStumo trimestra baltymy poreikis yra padidéjgs, nes Siuo laikotarpiu
kudikis auga sparciu tempu. Remiantis sveikos mitybos rekomendacijomis (2011) besilaukian¢ioms
moterims rekomenduojama valgyti daugiau mésos, Zuvies, pieno produkty, nes tai yra vieni
pagrindiniai baltymy Saltiniai. Taip pat nés$€iosioms rekomenduojama valgyti kiauSinius, rieSutus
bei ankstines darZoves. Maisto jvairové padés uztikrinti visa amino riigiéiy jvairove. Surkus (2009)
atlikes tyrimus akcentuoja, kad rieSutus reikia nuplauti karStu vandeniu, nes taip galima iSvengti ant
rieSuty luobelés esanciy grybeliy spory.

Su maistu gaunamas baltymy kiekis nés¢iyjy paros maisto davinyje virsija Lietuvos ir PSO
rekomenduojama paros norma, (Stukas ir kt., 2011). Su maistu gaunamy riebaly kiekis atitinka
Lietuvos rekomenduojama, taciau vir§ija PSO norma. Tirty néS€iy motery su maistu gauty
angliavandeniy kiekis yra nepakankamas ir neatitinka nei Lietuvos, nei PSO rekomenduojamo
angliavandeniy kiekio. Neés€iyju paros maisto davinio vidutiné energiné verté nepakankama ir
neatitinka rekomendaciju. Daugumos mineraliniy medziagy kiekiai, gaunami su maistu, nésciyjy
paros maisto davinyje atitinka tiek Lietuvos, tieck PSO rekomenduojamas normas. Taciau dukart
maziau nei rekomenduojama nésciosios su maistu gauna kalcio, cinko ir gelezies. Natrio, kalio bei
fosforo nésciosios su maistu gauna daugiau, negu rekomenduojama

Analizuojant angliavandeniy sudéti nustatyta, kad nésCiyju paros maisto davinyje
monosacharidy ir disacharidy energinés vertés dalis virSija rekomenduojama 10 proc. dalj ir sudaro
15,5 proc. Tirtos nésciosios su maistu vidutiniSkai gauna 20,25 g skaiduliniy medziagy ir tai
atitinka rekomenduojama kieki

Vinter, Jensen, Ovesen, Beck-Nielsen, Jorgensen (2011) teigia, kad riebalai bei cholesterolis
labai svarbios maisto medzZiagos besilaukianciajai ir besiformuojanciam organizmui. Atlikty tyrimy
duomenimis, néscioji sudarinedama savo kasdieni valgiarasti, turéty i ji itraukti jvairiy riebaly
risiy. Besiformuojantis vaisius didina besilaukianciosios energijos poreikius. Ramoniene,
Nadisauskiené ir Maleckiené (2011) pazymi, kad didéjantis energijos poreikis 30-35% turéty biiti
patenkinamas i§ riebaly. Teigiama, kad augaliniai riebalai turéty sudaryti didZiaja ju dali, taciau i
maisto raciona svarbu nepamirsti itraukti ir gyvulinés kilmés riebaly — sviesto, o ypac riebios Zuvies
(skumbrés, silkés, 1asiSos, menkés, upétakio, sardings).

Vingras ir Urbonas (2010), akcentuoja, kad dideli vaidmeni néStumo ir kiidikio zindymo

metu atlieka polinesociosios, ypa¢ Omega 3 riebaly riigStys. Omega 3 (alfa linoleno) ir Omega 6
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(linolo) rugstys yra reikalingos visais vaisiaus vystymosi etapais. Stukas ir kt., (2010) akcentuoja,
kad Sios riebaly rgstys turi biiti gaunamos su maistu, organizmas pats jy negamina. Sios
biologiSkai labai vertinamos maisto medZiagos yra svarbios vaisiaus ir naujagimiy smegenuy,
nervinés sistemos vystymuisi bei regos analizatoriaus smegenyse formavimuisi (vyresniems
vaikams padeda palaikyti gera regéjima). Vingras ir Urbonas (2010) pateikia informacija, kad
riebalai sudaro 50—60 proc. sausosios smegeny masés. Polinesoc¢ios riebiosios riigstys sudaro 35
proc. visos riebiosios mases, o 1§ ju daugiausia yra ilgosios grandinés biitinyju riebiyju ragscéiy:
dekozaheksaeninés (DHR) ir eikozapentaeninés (EPR). PolinesoCiosios riebiosios riigStys yra
svarbus lasteliy membrany struktiirinis elementas, tod¢l labai svarbus formuojantis naujiems
audiniams, pvz., néStumo metu vystantis vaisiui. SparCiausiai smegenys auga tre€iaji néStumo
trimestra ir ankstyvoje vaikystéje. Treciaji néStumo trimestra ju masé€ padidéja daugiau kaip du
kartus, zievés pilkoji medziaga — keturis kartus, o pozieviné pilkoji medziaga — 70 proc. Tuo metu
sparciai didéja zievés tankis, jos vingiuotumas, smegeny pavirSiaus plotas. Trec€iaji néStumo ménesi
smegenyse sparciai kaupiasi ilgosios grandinés polinesociosios riebiosios rigstys — AR ir DHR.
Todél manoma, kad motinos organizme esancios $iu medziagy atsargos gali turéti jtakos kudikio
smegeny vystymuisi. [rodyta, jog tinkamas Omega 3 riebaly riig8ciy kiekis daro jtaka bisimam
vaiko imunitetui ir aukStesniam intelektui.

Remiantis Sveikos gyvensenos rekomendacijomis (2011) pats tinkamiausias Omega 3
Saltinis yra riebi zuvis. Zuvy taukuose esantios Omega 3 riebaly riigtys yra pasisavinamos
geriausiai ir lengviausiai. Svarbu paminéti, kad nésciosioms didelg juring Zuvj reikia rinktis reciau
del galimos didelés sunkiyjy metaly koncentracijos. Rekomenduojama apie 400 g zuvies per
savaite, i$ ju — ne daugiau nei 140 g tuno, ryklio, kardzuvés, karaliSkosios skumbrés ar kitos didelés
Zuvies.

Svarbu paminéti ir augalinés kilmeés polinesociyjy riigsciy Saltiniy. Daug Omega 3 randama
rapsy, liny sémeny, graikiniy rieSuty aliejuose.

Stukas ir kt. (2010) atlike tyrima iSsiaiSkino, kad miisy nésciosios nevalgo pakankamai
zuvies, taciau joms rekomenduojama bent du kartus per savait¢ itraukti Zuvi | savo maisto raciona.
Rekomenduojama maisto gaminime naudoti augalini aliejy, turtinga Omega 3 ir Omega 6
polinesoCiyjy riebaly riagsciy. Salotas ir pagamintus patiekalus siiloma gardinti ypac tyru
alyvuogiuy, liny sémeny aliejumi, o kepimui naudoti rafinuota rapsy aliejy.

Hanse ir Olsen (cit. Vingras, Urbonas, 2010), atlikti tyrimai atskleidé, kad per pastaruosius
20 mety nevaisingumo gydymas, daugiavaisis néStumas, netinkama t.y., neracionali motinos mityba
prie§ néstuma ir jo metu, vyresnis motiny amzius, tabakas turi neigiamos itakos vaisiaus fizinei
raidai, mazina smegeny pilkosios medziagos masg, ypa¢ berniukams. Tik intensyvi Siy veiksniy

profilaktika ir gydymas antenataliniu ir naujagimystés laikotarpiu padeda iSvengti fizinés ir
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psichikos raidos sutrikimy. [vairiy tyrimy duomenimis, zuvy taukai yra pagrindinis DHR Saltinis.
Danijoje atlikus didelés imties (N=9000) tyrima, nustatyta, kad moterys, valgiusios riebiasias
Saltyjy vandeny zuvis, bent karta per pirmasias 16 néStumo savaiciy, 3,6 karto reciau pagimdé
neiS$nesiotus ir mazo svorio naujagimius.

Riebalai labai svarbiis ir dél juose esanciy tirpiyjy vitaminy A, D, E, K jsisavinimo. Rapsy

aliejus pats savaime yra antioksidanty ir vitaminy Saltinis (vitaminas E, K).

1.2.1. Vitaminy ir maisto papildy vartojimas

Stukas ir kt. (2010) paZymi, kad atlikto tyrimo duomenys atskleidé tai, kad nésciosios su
maistu gauna nepakankama kai kuriy vitaminy kieki. Nésc¢iosios dukart maziau nei
rekomenduojama su maistu gauna vitaminy A ir C. Su maistu gaunami vitaminy B1, PP, E, B6
kiekiai svyruoja normos ribose. Svarbu atkreipti démesi, kad ypatingai maZai nésciosios gauna
folinés rugsties bei vitamino D, kurie yra bitini besivystan¢iam vaisiui.

Zeimé, Magiuliené (2012), pazymi, kad folio riigitis yra vienas svarbiausiy mikroelementu,
kuria gydytojai rekomenduoja vartoti papildomai prie§ pastojima ir pirmaji néStumo trimestra.
Norint jos atsargas papildyti su maistu, biitina valgyti kepenéles, pupeles, zaliuosius Zirnelius,
koptstus ir kitas darzoves. Kozlovien¢ ir Liorancaité (2010) iSskiria Sias teigiamas folio riigsties
savybes:

e Skatina normaly vaisiaus augima.

® Mazina nervinio vamzdelio vystymosi, skilusios lipos/gomurio, Sirdies ir kraujagysliy ligy,
Slapimo sistemos igimty anomalijy rizika.

® Mazina persileidimy, spontaniniy aborty ir vaisiaus mirties daznj.

¢ Mazina homocisteino kieki, kartu Sirdies ir kraujagysliy ligu, storosios zarnos vézio rizika.

Remiantis moksliniy tyrimy duomenimis (Susan, Jan, Leonie, Lynie, 2013), jei nésc¢iajai
triksta vitaminy ar mineraliniy medziagy, tai gali neigiamai paveikti besivystanti kiaidiki. Atlikti
tyrimai atskleidé, kad Irane, Egipte ir Indijoje gimusiems naujagimiams daZnai yra diagnozuojamos
pakankamo kiekio cinko.

Lietuvoje atlikti tyrimai patvirtino tai, kad Lietuvoje maisto papildai ir vitaminai yra lengvai
prieinami ir aktualiausias klausimas yra maisto medziagy, vitaminy ir mineraliniy medziagy
pertekliu ir disbalansas.

Smeleviciené ir Minkauskiené (2008) iSskyré Siuos svarbiausius vitaminus ir mineralines

medziagas reikalingas néSc¢iajai ir besivystanc¢iam kudikiui:

16



e Kalcis — jis sudaro kauly pagrinda. Remiantis PSO rekomendacijos néStumo metu per diena
kalcio reikia 1000-1200 mg. Kalcio atsargas galima papildyti vartojant pieno produktus: piena,
kefyra, grieting, riigpieni, varske, siirj, taip pat jo yra lapinése ir zaliose darzovése, zuvyje. Norint
patenkinti kalcio poreiki néSciosioms rekomenduojama iSgerti 2-3 puodelius pieno arba kefyro arba
suvalgyti 2 indelius jogurto, valgyti Zuvies, saloty, brokoliy.

e Magnis — gaunamas pakankamas magnio kiekis uZztikrina normaly gimdos raumens tonusa
bei apsaugo nuo galimy néStumo komplikacijy. Norint papildyti magnio atsargas | maisto raciona
buting jtraukti rieSutus, juros gerybes, kakava, ivairias kruopas, zalias lapines darzoves, molitigy
séklas.

¢ Cinkas — ypatingai svarbus audiniy atsinaujinimui, sveikam augimui. Cinko gausu meésoje,
kiau$iniuose, jiiros gerybése. Trukstant cinko néS¢iosioms gresia prieslaikinis gimdymas.

e Gelezis — su gelezies trikumu susiduria dauguma néséiyju. Gelezies atsargas galima
papildyti valgant kiau$inius, grikiy kruopas, ivairias uogas.

e Vitaminas A — svarbus odai, skeleto raumenims, placentos formavimuisi ir mamos bei
kudikio regéjimui. Taciau S$io vitamino perteklius kelia grésme¢ savaiminiam persileidimui,
[vairiems jgimtiems vystymosi sutrikikams.

e Vitaminas D — reikalingas skeleto formavimuisi. Jo perteklius gali sutrikdyti mineraly
apykaita, skatina kalcio kaupimasi audiniuose, gali sukelti negriztamus Sirdies-kraujagysliy ir
inksty pazeidimus.

e Vitaminas E — §io vitamino atsargos papildomos vartojant augalinj aliejuy, saulégrazy séklas,
kruopas. KvieCiy gemalus, jvairias kruopas. Vitaminas E svarbus Iasteliy apykaitoje, stipring
imuning sistema, dalyvauja audiniy atsinaujinimo procese, veikia kaip biologinis antioksidantas.

¢ Vitaminas C — stiprina imuniteta, slopina organizmo uzdegimines reakcijas. Vitamino gausu
vaisiuose ir darzovése. Remiantis atliktais tyrimais nustatyta, kad vitaminas C néra toksiSkas,

kenksmingo poveikio vaisiui nepastebéta.
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1.3. Fizinis aktyvumas néstumo metu

vt —

besilaukian¢ios moters organizma. [vairGs fiziniai pratimai néStumo metu padeda reguliuoti
nésc¢iyjy kuno svorio didéjima ir teigiamai veikia vaisiaus vystymasi. Dazniausiai néStumo metu
sumaz¢ja moters fizinio aktyvumo intensyvumas, taip pat kei€iasi jos organizmo medZiagy
apykaita. Svarbu paminéti, kad kei¢iasi endokrininés ir kity organizmo fiziologiniy sistemy veikla.
Néstumo metu pasislenka bendrasis kiino masés svorio centras, padidéja raumeny ir stuburo
apkrova. Naujausiuose moksliniuose tyrimuose vis labiau aptariamas nésc¢iosios atlieckamuy fiziniy
pratimy poveikis vaisiaus biiklei (Fell, Joseph, Armson, Dodds, 2009).

Besilaukiancios moters organizme vyksta daugybé ivairiy ir svarbiy vyksmy ir pokyciy.

Svarbiausi i$ jy (Smith, Campbell, 2013):
¢ did¢ja kraujo tiiris,
® spartéja Sirdies darbas,
¢ kyla veninis kraujospudis dé¢l padidéjusio veny elastingumo,
¢ did¢ja kriitinés apimtis, o kvépavimas darosi labiau Sonkaulinis negu pilvinis,
* suvartojama daugiau deguonies,
* keiciasi laikysena,
¢ did¢ja raumeny itempimas d¢l lokalizuoto papildomo svorio dubens srityje,
e |ét¢ja virSkinimas,
e kiet¢ja viduriai.

Zachovajevas, Zachovajevien¢, Banionyté, Siaurodinas (2012) teigia, kad prie néStumo
metu vykstan¢iu pokyc¢iy padeda prisitaikyti fiziniai pratimai. Fiziniy pratimy atlikimo metu dél
fizinio poveikio did¢ja moters darbingumas, stipréja kiino raumenys, did¢ja iStverme, intensyvéja
kraujotaka, geréja miegas, reciau keiciasi emocijos ir nuotaika. Atliekami moksliniai tyrimai, kuriy
tikslas — iSsisaiskinti, kaip fiziniai pratimai gali jtakoti nésciosios kiino svorio did¢jima atskirais
néStumo trimestrais (Frankie, 2012b). Deshayne, Joseph, Armson, Linda (2009) remiantis atliktais
moksliniais tyrimais kelia hipotezg, kad fiziniai pratimai gerina né$¢iosios moters savijauta, mazina
kiino masés prieaugi atskirais néStumo trimestrais ir atliekanciy fizinius pratimus motery
naujagimiai yra didesnio svorio. Gauti moksliniy tyrimy rezultatai leidZia teigti, kad
besilaukianc¢ios moterys, atliekan¢ios fizinius pratimus, jautési geriau, jas maziau vargino
iSsiplétusios koju venos, re€iau tino kojos. Ju arterinis kraujosptidis buvo zemesnis negu

nesimankstinan¢iy motery. Pykinimas ir rémuo daugeliui nés¢iy motery biina daznas reiskinys ir tai

18



susije su hormony poky¢iais, kurie sukelia virSkinimo sistemos sutrikimus, tod¢l abiejose grupése
Siy nusiskundimy daznumas buvo labai panasus.

Balasevi¢ien¢, Kulikauskaité, Morkiinien¢, Minkauskiené, Staniuleviciené¢ (2010)
dziaugiasi, kad Siandieniné visuomen¢ jau isisamonina, kad néStumas ir gimdymas néra patologinés
biiklés, o natiirali moters gyvenimo dalis. TaCiau visuomenéje vis dar gajus mitas, kad néS¢iosioms
sportas turi likti tabu.

Bodecs, Horvath, Szilagyi, Nemeth, Sandor (2011) tiki, kad daugeliui motery nereikia
aiskinti apie sporto teigiama nauda: sportas gerina iStverme, pasitikéjima savimi, pakelia nuotaika ir
padeda iSvengti daugybés ligy. TaCiau moterys suZinojusios apie néstuma, apima baimé pakenkti
sau ir vaisiui. JanuSoniené, Baceviciené (2007) teigia, kad atlikti moksliniai tyrimai jrodymai
leidZia neéSciosioms dalies Siy baimiy atsikratyti. Nustatyta jog moterys, kurios iSlaiko fizing
aktyvuma néStumo metu patiria mazesnj fizini ir emocini diskomforta, susijusi su nésciosios
organizmo pokyciais. Be to tinkamai pasirinktas sportas gali padéti i§vengti kai kuriy su néStumu
susijusiy ligu. Frances, Nellie (2013) atlikti tyrimai atskleidzia, kad fizinis aktyvumas padeda
iSlaikyti geresng gyvenimo kokybeg bei kiino ivaizdi néS€iosioms, padeda iSvengti per didelio svorio
prieaugio, sumazina nugaros ir dubens skausmus, Slapimo nelaikymo tikimybe, padeda iSvengti
depresijos néStumo metu ir pogimdyviniu periodu. Harrison, Thompson, Teede, Lombard (2011)
pazymi, kad atlikty tyrimuy rezultatai leidzia manyti, kad sportuojan¢ioms nés¢iosioms mazéja
rizika susirgti gestaciniu diabetu, preeklampsija, patirti kai kurias gimdymo komplikacijas. Maz¢ja
tikimybe, jog néStumas bus uzbaigtas cezario pjiivio operacija ar gimdymas uzsitgs (Taraseviciené,
KozZeniauskaité-Kliunkiené, Jonaityte, 2011).

Svarbu paminéti, kad tinkamas fizinis kravis pakelia nuotaika, padeda geriau iSsimiegoti,
sumazina viduriy uzkieté¢jimo bei koju veny varikozés tikimybe (Fell, Joseph, Armson, Dodds,
2009).

Guelinckx, Devlieger, Mullie, Vansant (2010) palygina dvieju skirtingy fizinio aktyvumo
lygio nésciyjy tyrimo duomenis. Besilaukiancios, kurios néStumo metu sumazino, bet nenutrauke
fizinio kruvio reciau pasitaiké vaisiaus distresas ir hipoksija gimdymo metu.

JanuSonien¢ ir Bacevifien¢ (2007) akcentuoja, kad besilaukianc¢ios moters organizme
vyksta daugybé fiziologiniy poky¢iy, kurie lemia sporto risies pasirinkima. Svarbiausi juy:

e Vystatis néStumui didéja moters kiino masé, pasikeicia jo proporcijos ir kiino masés centras.
Tai turt itakos neésSCiyju pusiausvyrai, kiino riby pajautimui. Todél nésciosioms
nerekomenduojama rinktis tokiy sporto Saky, kuriose svarbis veiksniai yra: geras balansas,
reikalinga greita  koordinacija, staigus kiino padéties keitimas. Nésciosios
nerekomenduojamos ir netinkamos fizinio aktyvumo formos: vazinéjimasis rieduciais,

dviraciais, slidinéjimas kalny slidémis, pacitizomis ir kitos.
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e Kitas svarbus veiksnys yra tai, kad néStumo metu dél pasikeitusios hormony pusiausvyros
didéja moters sanariy ir rais¢iy paslankumas, laisvumas, todél traumos ivyksta lengviau.
Neésciosioms netinka sportas, kuriame daug Sokinéjimo, greito krypties keitimo, nepatogiuy
didelés amplitudés judesiy (pvz.: gimnastika, lauko tenisas, kovos menai).

e NéStumo metu natiiraliai didéja Sirdies susitraukimy daznis bei mazéja kraujospudis.
Rekomenduojama vengti pratimy, atlieckamy gulint ant nugaros, kurie gali sutrikdyti
kraujotaka. Staigus pozos pasikeitimas i§ gulimos { stovima ar atvirksciai gali sukelti galvos
svaigima ar net alpima. Taip pat reikéty vengti ilgo stovéjimo.

* Hipertermija (t. y. padidéjusi kiino temperatiira) yra pavojinga vaisiui. Nors néra atlikty
iSsamiy moksliniy tyrimy, kad fizinio kriivio sukeliamas temperatiiros padidéjimas yra
zalingas, bet dauguma sveikatos prieziiiros specialisty teigia, kad néscioji neturéty sportuoti
esant aukstai aplinkos temperatiirai, didelei drégmei ar kaitinant saulei. Geriau Sia veikla
atidéti vésiai pavakarei ar rytui. Labai svarbu nepamirsti treniruojantis vartoti pakankamai
skys¢iy. Taip pat besilaukianc¢ioms moterims rekomenduojama atsisakyti kontaktinio sporto,
kurio metu gali pasitaikyti smiigiy { pilva, kritimy (krepSinis, futbolas, jodinéjimas ir pan.).
Siupsinskiené, Stankiiniené (2012) teigia, kad besilaukianéioms moterims visiskai

nerekomenduojamas nardymas, nes vaisius yra daug jautresnis dekompresinei ligai dél savo
kraujotakos ypatumy. Taip pat nerekomenduojama sportuoti didesniame nei 2500 m aukstyje vir§
juros lygio, nebent tai yra pastovi moters gyvenamoji vieta.

Norgaard, Secher, Andreasen, Baldur-Felskov, Nilas (2012) akcentuoja, kad labiausiai
1Styrinéti ir rekomenduojami nésciosioms yra aerobiniai pratimai tokie kaip greitas vaiks$ciojimas,
plaukiojimas, treniruotés su stacionariu dviraciu, bégiojimas, specialios mankstos besilaukian¢ioms
tiek sporto sal¢je, tiek vandenyje. Atliekant mankStas vandenyje, jo temperatiira neturéty virSyti 32
laipsniy Celsijaus. MankSta vandenyje yra viena geriausiy sveikatinimo priemoniy. NéStumo metu
moters kiine pasikeicia svorio centras, dé¢l to kinta laikysena ir eisena. Kluby sanariy judesiai tampa
riboti, neretai patinsta kojos ir rankos. Dziugaus laukimo perioda daznai aptemdo nugaros skausmai
— manksta baseine padeda juos palengvinti. Ji taip pat gerina Sirdies bei kvépavimo sistemy darba,
padeda standinti raumenis, pasiruosti gimdymui.

Vandenyje kiino mas¢ sumazéja net kelis kartus, todé¢l yra lengviau atlikti {vairius pratimus,
neapkraunami kojuy sanariai. Biisimosioms mamytéms pravartu zinoti, kad sustipréjusios po
mankstos jos iSvengs sausgysliy bei raumeny patempimo.

Jégos treniruotes taip pat nuspresta itraukti i besilaukian¢ioms moterims tinkamo fizinio
aktyvumo saraSa, taCiau patariama geriau rinktis pratimus su mazesniu pasiprieSinimu/svoriu ir
didesni juy pakartojimy skaiciy nei atvirksc¢iai. Apkrova neturi sukelti diskomforto ir dideleés fizinés

itampos.
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Tempimo bei balanso treniruoCiy (joga, pilates ir pan.) nauda ir saugumas néStumo metu yra
dar nepakankamai istirtas (Serapinas, 2012).
Besilaukian¢ioms moterims visada biitina isiklausyti 1 organizmo signalus ir nepersistengti.
(Petersen, Leet, Brownson, 2005).
Simptomai, rodantys kad reikia nutraukti fizinj krtivi ir pasikonsultuoti su gydytoju (Susan,
Jan, Leonie, Lynne, 2013):
¢ iSreikStas dusulys,
¢ skausmai kriitinéje ar Sirdies permuSimy pojiitis,
e galvos svaigimas/alpimas,
¢ skausmingi gimdos susitraukimai,
e kraujavimas i$ lytiniy organy,
¢ skausmas gaktinés savarzos, dubens kauly ar nugaros srityje,
¢ susilpnéje vaisiaus judesiai,
* nejprastai didelis bendras silpnumas ar nuovargis,
¢ dusulys ne fizinio kriivio metu,
* galvos skausmai,
¢ skausmai ar patinimai blauzdos srityje,
* gausios vandeningos i$skyros (prieslaikinis vaisiaus vandeny tekéjimas).
Dauguma moksliniy tyrimy rodo fizinio kriivio teikiama nauda sveikoms néS€iosioms.
Nenustatyta, kad vidutinio intensyvumo fizinis kriivis didinty persileidimo ar prieslaikinio

gimdymo rizika, esant vienavaisiam néStumui.
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2 skyrius. NESCIUJU SVEIKATOS, SVEIKOS MITYBOS IR
FIZINIO AKTYVUMO TYRIMAS

2.1. Tyrimo metodika

Empiriniam tyrimui atlikti buvo pasirinktas kiekybinis — anketinés apklausos metodas
(Kaffemaniené, 2006). Tyrimo anketa, buvo sudaryta remiantis ankstesniy néS¢iyjy gyvensenos
tyrimy metodika bei {vairiy autoriy straipsniy, susijusiy su néStumo, nésc¢iyju fizinio aktyvumo,
sveikos gyvensenos tematikos duomenimis. Sudarant anketos klausimy bloka apie nés¢iyjuy mitybos
nésCiyjy mitybos ir gyvensenos tyrimu. Anketa (zr. 1 priede) sudaro 94 klausimai. Anketa
suskirstyta i 4 blokus:

® Bendroji dalis (nominalinés skalés) — skirta iSsiaiSkinti respondenéiy amziy, Seimyning
padéti, iSsilavinima, socialing padéti, suzinoti kelinta karta respondentés laukiasi, kelintas
néStumo trimestras. Blokas sudarytas i§ 6 klausimu.

* Sveikata néStumo metu (ranginés skalés) — Sio anketos bloko klausimai skirti i$siaiSkinti
apklaustyjy nuomong apie ju sveikata néStumo metu, su kokiomis sveikatos problemomis
jos susiduria, ar pakankamai riipinasi savo sveikata, ar vartoja kokius nors vitaminus. Bloka
sudaro 52 klausimai.

*  Mitybos ypatumai néstumo metu (rangines skalés) — Sio bloko pagalba tikimasi i$siaiSkinti
kaip néStumo metu maitinasi respondentés, koks ju svoris. Blokas sudarytas i§ 16 klausimu.

e Fizinis aktyvumas néStumo metu (ranginés skalés) — blokas skirtas iSsiaiSkinti kaip
respondentés vertina fizini aktyvuma néStumo metu, kokioms specialiosioms programoms
jos skiria pirmenybg. . Blokas sudarytas i§ 20 klausimy.

Tyrimas vyko 2013 m. lapkri¢io — 2014 m. sausio ménesiais. Anketiné apklausa vykdyta
Siauliy miesto reabilitacijos centre, kuriame vyksta mankstos biisimoms mamytéms bei Siauliy
centro poliklinikoje rengiamoje biisimy mamy¢iy mokykloje, kurioje kiekviena savait¢ skaitomos

{vairios paskaitos.
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2.2. Respondentai

ISdalinta 120 ankety, grizo 115, 8 anketos buvo uzpildytos nepilnai, tod¢l duomenys
analizuojami remiantis 107 ankety duomenimis.

Duomeny apdorojimui taikomi statistikos metodai: procenty, vidurkiy ir dazniy analizé, chi
kvadratas. Empiriniai duomenys statistiSkai apdoroti ir grafiSkai apipavidalinti kompiuterinémis
programomis SPSS ir ir Microsoft Excel.

Siekiant iSsiaiSkinti, kaip specialiyju manksty nésciosioms lankymas gali itakoti
besilaukian¢iy motery savo sveikatos vertinima, maisto papildy ir vitaminy vartojima, patiriamas
sveikatos problemas, ju sveikatos biiklg, respondentés buvo suskirstytos i dvi grupes:

1. Specialiasias mankstos programas lankancios respondentés — grupe sudaro respondentés
anketas uZpildZiusios Siauliy miesto reabilitacijos centre, kuriame vyksta specialiosios mankstos
programos nésciosioms.

2. Specialiyjy mankstos programy nelankancios respondentés — grupe sudaro respondentés,
anketas uzpildziusios Siauliy centro poliklinikoje organizuojamuose uZsiémimuose biisimoms
mamoms.

IS tyrime dalyvavusiy 107 respondenc¢iy daugiau nei pusé apklaustyju 56 (52,3%)
lankancios specialigsias mankStas nésciosioms, Tuo tarpu nelankanciy specialiyju mankstos
programy yra Siek tiek maziau 51 (47,7%). Lankanciy ir nelankanciy specialigsias mankstos

programas respondenciy palyginimo duomenys pateikti 1 paveiksle.
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1 pav. Respondenciy pasiskirstymas pagal tai ar jos lanko specialiasias mankstos programas%
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2.3. Demografiniai Siauliy miesto nés¢iyjy tyrimo duomenys

Tyrimo imciai sudaryti buvo taikyta atsitiktiné tikslin¢ atranka. Pagrindiniai tyrimo dalyviy
atrankos kriterijai — né§tumas ir lankymasis jau minétuose basimy mamy uZsiémimuose Siauliy
miesto reabilitacijos centre ir Siauliy centro poliklinikoje.

Tirimamosios buvo suskirstytos i tris amziaus grupes:

e ki 25 mety;
e 25-29 metai;
¢ 30 ir daugiau mety.

Atliekant tyrima buvo pageidaujama { tyrimo imtj jtraukti visy amZiaus grupiy nésciyju.
Didzioji dalis apklaustyju buvo 25-29 mety amziaus (N=44), 34 respondentés priklaus¢ amziaus
grupei: 30 ir daugiau mety, likusios 29 respondentés buvo jaunesnés nei 25 mety. Respondenciy

pasiskirstymas pagal amziy pateiktas 2 paveiksle.
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Iki 25 mety 25-29 metai 30 ir daugiau mety

2 pav. Respondenciy pasiskirstymas pagal amziy, %
Respondenciy buvo klausiama, kokia ju Seimyniné padétis. Didzioji dalis respondenciy

(N=72) yra iStekéjusios, 8 biisimos mamos yra vieniSos, o 2 iSsiskyrusios, likusios (N=25) yra

susizadéjusios. 3 paveiksle pateiktas apklaustyjuy pasiskirstymas pagal ju Seimyning padéti.
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0O IStekéjusi O Susizadéjusi O Vienisa O ISsiskyrusi
3 pav. Apklaustuju pasiskirstymas pagal Seimyning padéti, %

1 lentel¢je pateikiami apklaustyjy atsakymo apie ju igyta iSsilavinima duomenys.

Analizuojant duomenis iSaiSkéjo, kad daugiausia besilaukianciyjy yra igijusios aukstaji

universitetini iSsilavinima, maziausiai — profesini.

1 lentele

Respondenciy iSsilavinimas, %

ISsilavinimas %
Vidurinis 8,4
Profesinis 7,5
Nebaigtas aukstasis 12,2
Aukstasis koleginis 19,6
Aukstasis universitetinis 53,3

Nésciyju taip pat klausta, kokia juy socialiné padétis. Analizuojant 2 lentelés duomenis

paaiskéja, kad daugiausia net 69 respondentés yra dirbancios, 20 nés¢iyjy neturi darbo, o likusios

18 $iuo nésStumo metu buvo studentés.

2 lentelé

Apklaustyjy socialiné padétis, %

Socialiné padétis %
Dirbanti 64,5
Bedarbé 18,7
Studenté 16,8
Kita -
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Atliekant tyrima taip pat buvo pasiteirauta, kelinto vaikelio respondentés laukiasi. Dauguma
respondenciy laukiasi pirma karta (N=67), tik 10 apklaustyjy laukiasi trecio vaikelio, likusios 30

apklaustyjy laukiasi antro vaikelio. Respondenciy atsakymai pateikti 4 paveiksle.

9%

28%

63%

O Pirmas O Antras O Tredias

4 pav. Respondenciy atsakymas i klausima kelintas néStumas, %

Respondenciy taip pat buvo paklausta kelinta néStumo trimestra jos laukiasi, nes tai labai
svarbu tinkamai parenkant specialiyjy programy pobudi ir fizinio aktyvumo kriivi. Atsakymo
duomenys pateikti 5 paveikle. Pusé néSCiyjy laukiasi antra néStumo trimestra, maziausiai

uzsiémimus lanko pirma néstumo trimestra besilaukiancios biisimos mamytes.

16%

34%

50%
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5 pav. Respondenciy atsakymai i klausima, kelinta néStumo trimestra jos laukiasi, %
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Apibendrinus Siauliy miesto nés¢iyju demografinius duomenis, paaiskéjo, kad didzioji dalis
respondenciu yra igijusios aukstaji iSsilavinima, dirba, gyvena santuokoje. Daugiau nei pusé
apklaustyjy laukiasi pirma karta. Tik nedidelé¢ dalis respondenciy yra vieniSos biisimos mamos,

neturi darbo ar néra igijusios iSsilavinimo. Tik nedidelé dalis apklaustyjy yra iki 25 mety amzius.
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2.4. Nésciyjy savo sveikatos vertinimo duomenys

Siandieninéje visuomengje vis daugiau poru susiduria su nevaisingumo problema. Nors
Lietuvoje oficialios statistikos néra, bet remiantis kity Saliy patirtimi, galima teigti, kad su
sunkumais susilaukti vaiky susiduria apie 15% pory (Drasutiene, Arlauskiené, 2011). Neésciyju
buvo paklausta, ar ju pora susidiiré su sunkumais pastojant. Siuo atveju sunkumais nuspresta laikyti
tuos atvejus, kai porai nepavyksta pastoti daugiau nei 6 ménesius, nenaudojant jokiy apsisaugojimo
priemoniy, nepastojant ilgiau nei metus rekomenduojama kreiptis i specialistus. Atlikus tyrima

paaiskejo, kad ketvirtadalis apklaustyjy nepastojo ilgiau nei pus¢€ mety (zr. 6 pav.).
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60
50
40
30 24,4
20
10

Taip Ne

6 pav. NéSCiyjy atsakymai { klausima, ar jos lengvai pastojo, %

Labai svarbu iSsiaiSkinti, kaip nésciosios vertina savo sveikatos biikle, todél ju buvo
paklausta, kaip jos vertina dabarting savo sveikata néStumo metu. Analizuojant klausimo
atsakymus, pastebimas zymus skirtumas tarp nésciyju lankanciy specialiasias mankstos programas
ir ju nelankanc¢iy nésciyju savo sveikatos vertinimo (zr. 7 pav.). Beveik pusé specialigsias mankstos
programas lankanciy nésCiyju savo dabarting sveikata jvardijo kaip gera, tre¢dalis — gana gera.
Palyginimui specialiyju manks$ty nelankanciy respondenciy savo dabartinés sveikatos vertinimas
skyrési: maziau respondenciy savo sveikata vertina kaip gera ar labai gera, daug daugiau
respondenciy sveikata jvertina kaip vidutiniSka, taip pat daugiau respondenciy savo sveikata vertina

kaip bloga. N¢é viena respondent¢ i§ abieju grupiu nejvardijo savo sveikatos kaip labai blogos.
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Nelankanéios vspemallqjq 35.3 31.4 275 5.9
manksty

Lankanc¢ios sE)eC|aI|q5|as 42,9 37.5 16.1 5.4
manks$tas

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

0O Gera O Gana gera O VidutiniSka O Gana bloga B Bloga

7 pav. Respondenciy sveikatos vertinimas, %

Taip pat nésciyju buvo paklausta, kaip jos mano ar savo sveikata riipinasi pakankamai.
Analizuojant Sio klausimo atsakymus, pastebima, kad specialigsias mankStos programas lankancios
besilaukianciosios daug geriau vertina riipinimasi savo sveikata, daugiau nei pusé (N=34) mano,
kad savo sveikata riipinasi pakankamai ir tik 3 specialigsias manks$tos programas lankancios
respondentés mano, kad savo sveikata riipinasi per mazai. Beveik pusé¢ (N=24) specialiyju
mankstos programy nelankanc¢iy né$¢iyjy mano, gal savo sveikata ripinasi nepakankamai ir galéty
ja rupintis daugiau, tik ketvirtadalis (N=18) specialiyjy mankstos programy nelankanciy nésciyju
mano, kad savo sveikata riipinasi pakankamai.

Respondenciy rupinimosi savo sveikata duomenys pateikti 8 pav.

Nelankan¢ios specialiyjy

) 25,3 47,1 17,6
manksty

Lankancios specialigsias

. 60,7 33,7 5,4
mankstas

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

O Taip, rdpinuosi O Galéc€iau daugiau O Per mazai

8 pav. Respondenciy nuomoné ar jos pakankamai ripinasi savo sveikata, %
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Besilaukian¢iyjy buvo pasiteirauta, kas jy nuomone, lemia gera sveikata. Sveikata
lemianciy veiksniy svarba jvertinta balais nuo 1 iki 4 baly: 1 — visiSkai nesvarbus veiksnys, 4 —
labai svarbus veiksnys. ISanalizavus gera sveikata lemiancius veiksnius iSaiSkéjo, kad respondentés
kaip svarbiausius veiksnius iSskyré mityba, stresa ir fizini aktyvuma. Specialiasias mankstos
programas lankancios nésciosios reciau (p=0,03) fizini aktyvuma ivertino kaip labai svarby gera
sveikata lemiantj veiksni, taciau kur kas dazniau pazyméjo socialing padéti kaip gera sveikata
lemiantj veiksnj.

Specialiasias mankstos programas lankanciy ir jas nelankanciy nésciyjy sveikata lemianciy

veiksniy palyginimo duomenys pateikti 3 lenteléje.

3 lentelé

Gera sveikatg lemiantys veiksniai, balai

Bendras Lankancios Nelankancios
Gerg sveikata ivertinimo spacialiasias specialiyjy p*
lemiantys veiksniai vidurkis mankstos mankstos
programas programy
Fizinis aktyvumas 3,36 3,52 3,82 0,03*
Mityba 3,65 3,77 3,53 0,15
Genetiniai veiksniai 3,28 3,41 3,14 0,09
Aplinka 3,23 3,38 3,08 0,05
Socialin¢ padétis 3,06 3,21 2,88 0,01*
Stresas 3,48 3,43 3,53 0,21

* p — skirtumo statistinis reikSmingumas. Pasirinktas statistinio reikSmingumo slenkstis: p<0,05,
paryskinta eiluté.

Respondenciy buvo pasiteirauta kokius vitaminus ir mineralines medZiagas jos vartoja.
Vitaminy ir mineraliniy medziagy vartojimo daznumas ivertintas balais nuo 1 iki 4 baly: 1 —
niekada nevartoju, 4 — visada vartoju. Vertinant bendra visy respondenciy vitaminy ir mineraliniy
medziagy vartojima, galima isskirti gelezies preparatus, magnio maisto papildus ir Omega 3 ir 6
riebaly rugstis kai dazniausiai néS€iyjy vartojamus vitaminus ir mineralines medZiagas.
[Sanalizavus nésciyjuy vitaminy ir mineraliniy medziagy vartojima iSaiskéjo, kad specialiasias
manksStos programas lankancios néS¢iosios dazniau vartoja ivairius vitaminus ir mineralines
medziagas. Beveik visy vitaminy ir mineraliniy medziagy vartojimo balai specialiasias mankstos
programas lankanc¢iy néS¢iyjy yra aukStesni uz juy nelankanciy néSciyju. Kai kurie skirtumai yra
statistiSkai reikSmingi. Kur kas daugiau specialiagsias mankstos programas lankanciy nésciyju
(p=0,01) néStumo metu vartoja cinko maisto papildus. O specialiyju manksSty nelankancios
nésciosios dazniau (p=0,04) vartoja Omega 3 ir 6 riebaly rugstis.

Specialiasias mankstas lankanciy ir jy nelankanciy nésciyjy vitaminy ir mineraliniy maisto

medziagy vartojimo palyginimo duomenys pateikti 4 lentel¢je
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Vitaminy ir mineraliniy medZiagy vartojimas, balais

4 lentelé

Bendras Lankancios Nelankancios
Vitaminai, mineralinés jvertinimo spacialigsias specialiyju p*
medZiagos vidurkis mankstos mankstos
programas programy
Kalcis 2,48 2,53 2,39 0,07
Magnis 2,65 2,80 2,49 0,24
Cinkas 2,12 2,23 2,00 0,01
Gelezis 2,66 2,84 2,47 0,17
Vitaminas A 1,95 2,02 1,88 0,70
Vitaminas D 2,01 2,11 1,90 0,70
Vitaminas C 2,23 2,34 2,12 0,51
Vitaminas E 2,01 2,07 1,94 0,40
B grupés vitaminai 2,37 2,55 2,18 0,25
Omega 3 ir 6 riigStys 2,66 2,64 2,69 0,04
Kalis 2,07 2,14 1,98 0,42

* p — skirtumo statistinis reikSmingumas. Pasirinktas statistinio reik§mingumo slenkstis: p<0,05,
paryskinta eilute.

Ivairiy autoriy duomenimis (cit. Veryga, Vaitoskien¢, 2008) néstumo metu gali iSrySkéti kai
kurios biisimos mamos sveikatos problemos. Daznai nés¢iosios susiduria su kraujospiidzio,
virSkinimo, koju tinimo, nemiga ir kitomis sveikatos problemomis. Respondenciu buvo paprasyta
pazyméti kaip daznai jos susiduria su {vairiomis néStumo metu btidingomis sveikatos problemomis.
Sveikatos problemy daznumas jvertintas balais nuo 1 iki 4 baly: 1 — niekada nepatiriama sveikatos
problema, 4 — nuolatin¢ sveikatos problema. ISanalizavus atsakymy duomenis apie nésciyju
patiriamas sveikatos problemas galima teigti, kad dazniausios sveikatos problemos su kuriomis
susiduria nésciosios yra méSlungis, nuovargis, viduriy uzkiet¢jimas, rémuo, galiiniy tirpimas,
nemiga, nerimas. Kitas sveikatos problemas besilaukianc¢ios moterys patiria re€iau. ISskiriant
specialiasias mankStas lankancias nésciasias reikia paminéti, kad jos kur kas reciau susiduria su
vairiomis sveikatos problemos, tik nugaros ir raumeny skausmai bei méslungis jas vargina dazniau
nei specialiyjyu manks$ty nelankanc¢ias nesilaukiancigsias Taciau vertinant kai kurias sveikatos
problemas iSsiskyré statistiSkai reikSmingi skirtumai. Specialiyjy manksty nelankancios nésciosios
kur kas dazniau (p=0,02) susiduria su hemorojumi ir viduriy uzkietéjimu (p=0,01). Taip pat
specialiasias mankstas lankancias besilaukiancias moteris kur kas reciau vargina galvos skausmai
(p=0,01) ir galvos sukimasis (p=0,04). Specialigsias mankstas lankancios respondentés kur kas
reciau (p=0,01) susiduria ir su oro trilkumo problema, taip pat Sios nésc¢iosios kur kas reCiau
susiduria su alkio priepuoliais (p=0,01) ir apetito stoka (p=0,01).

Specialiagsias mankstas lankanciy ir ju nelankanciy nésciyjuy patiriamy sveikatos problemy

palyginimo duomenys pateikti 5 lenteléje
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Nésciyjy patiriamos sveikatos problemos, balais

5 lentelé

Bendras Lankancios Nelankancios
. ivertinimo spacialigsias specialiyj
Sveikatos problemos lvidurkis l;nankgltos rll)lankétlﬁlsq P
programas programy

Aukstas kraujospudis 1,39 1,36 1,43 0,65
Zemas kraujospadis 1,71 1,57 1,86 0,27
ISsiplétusios koju venos 1,55 1,50 1,61 0,57
Kojy tinimas 1,86 1,86 1,86 0,26
Hemorojus 1,71 1,55 1,88 0,02*
Viduriy uzkietéjimas 2,22 1,96 2,51 0,01*
Rémuo 2,19 2,07 2,31 0,39
Pykinimas 1,88 1,77 2,00 0,18
Galvos skausmas 1,84 1,66 2,04 0,01*
Galvos sukimasis 1,73 1,61 1,86 0,04*
Sirdies virpéjimas 1,64 1,55 1,73 0,36
Sirdies permugimai 1,47 1,39 1,55 0,10
Nugaros skausmai 1,99 2,04 1,94 0,24
Sanariy skausmai 1,43 1,38 1,49 0,33
Raumeny skausmai 1,60 1,61 1,57 0,55
Spengimas ausyse 1,35 1,29 1,41 0,06
Méslungis 2,38 2,66 2,08 0,70
Galuniy tirpimas 2,07 1,71 2,47 0,06
Oro triikumas 1,93 1,86 2,00 0,01*
Dusulio priepuoliai 1,28 1,18 1,39 0,06
Kosulys 1,47 1,43 1,51 0,50
Sloga 1,82 1,75 1,90 0,20
Pa51kartqjantys gerklés 1,54 1,50 1,59 0.32
skausmai

Alkio priepuoliai 1,80 1,52 2,12 0,01*
Apetito stoka 1,65 1,55 1,76 0,01*
Migrena 1,56 1,43 1,71 0,12
Nemiga 1,95 1,86 2,06 0,47
Nerimas 1,95 1,84 2,08 0,12
Nuovargis 2,37 2,32 2,43 0,14
[tampa 1,81 1,82 1,80 0,14

* p — skirtumo statistinis reikSmingumas. Pasirinktas statistinio reikSmingumo slenkstis: p<0,05,

paryskinta eiluté.

Apibendrinus Siauliy miesto né§éiyjy savo sveikatos vertinimus, galima teigti, kad

specialigsias mankstos programas lankanc¢ios nésciosios savo dabarting sveikata vertina palankiau,

mano, kad tinkamai ja riipinasi. Taip pat specialigsias mankstas lankancios respondentés reciau

skundziasi jvairiomis sveikatos problemomis.
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2.5. Nésciyjuy mitybos tyrimo duomenys

Apklaustyjy taip pat buvo pasiteirauta, koks buvo ju svoris iki néStumo. Analizuojant
atsakymo 1 §i klausimo duomenis, paaiskéjo, kad trys ketvirtadaliai (N=43) specialiasias mankstos
programas lankanciy nésciyju iki néStumo buvo normalaus kiino svorio, ir tik nedidel¢ dalis jy buvo
per mazo svorio (N=8), turéjo vir§svori (N=3) ar buvo nutukusios (N=2). Analizuojant specialiyjuy
mankstos programy nelankanc¢iy nésciyju duomenis paaiskejo, kad tik kiek daugiau nei pusé ju
(N=30) iki néStumo buvo normalaus kiino svorio, kitos Sios grupés atstovés tur¢jo virSsvori (N=9)
ar buvo nutukusios (N=4).

Specialiasias mankstas lankanciy ir ju nelankanciy néS¢iyju svorio iki néStumo duomeny

palyginimas pateiktas 9 pav.

Nelankangi ialiyj
elankancios vspema iyjy 15.7 58,8 17,6 7.8
manksty
Lankandi ialigsi
ankancios svpeC|a igsias 143 76,8 54B,6
mankstas

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

O Per mazas O Normalus O Vir§svoris O Nutukimas

9 pav. Respondenciy svoris iki néstumo, %

Respondenciy buvo paklausta, ar jos papildomai dedasi druskos i jau pagaminta maista (Zr.
6 lentel¢). Analizuojant atsakymo duomenis paaiSkéjo, kad specialiagsias mankStos programas

lankancios nésciosios kur kas reciau (p=0,01) siido jau pagaminta maista.
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6 lentelé

Respondenciy mitybos ypatumai, balai

Bendras Lankancios Nelankancios
. . jvertinimo spacialigsias specialiyjy "
Mitybos ypatumai vidurkis mankstos mankstos P
programas programy
Stdymas 1,86 1,66 2,08 0,01*

* p — skirtumo statistinis reikSmingumas. Pasirinktas statistinio reik§mingumo slenkstis: p<0,05,
paryskinta eilute.

Norint jvertinti kas jtakoja nés¢iyjy maisto pasirinkima, buvo paprasyta ju jvertinti kiek ju
maisto pasirinkima jtakoja tam tikri kriterijai, kaip dieta, maisto produkty kaina ar skonis. Kriteriju
svarbumas jvertintas balais nuo 1 iki 4 baly: 1 — niekada neatsizvelgiama, 4 — visada atsizvelgiama
renkantis maista. ISanalizavus duomenis, paaiSke¢jo, kad svarbiausi kriterijai renkantis maista yra
skonis ir sveikatos gerinimas, reCiausiai maistas renkamas atsizvelgiant | specialia dieta.
Specialigsias mankstos programas lankancios nésciosios maisto produktus kur kas dazniau (p=0,02)
renkasi atsizvelgdamas i sveikatos gerinima.

Specialiasias mankStas lankanciy ir ju nelankanéiy néSciyju maisto rinkimosi kriteriju

palyginimo duomenys pateikti 7 lenteléje.

7 lentelé
Kriterijai, pagal kuriuos respondentés renkasi maista, balai
Bendras Lankancios Nelankancios
R jvertinimo spacialigsias specialiyjy .
Kriterijai vidurkis mankstos mankstos P
programas programy
Sveikatos gerinimas 2,89 3,05 2,65 0,02*
Speciali dieta 1,82 1,82 1,82 0,88
Kaina 2,08 1,93 2,25 0,15
Skonis 3,33 3,29 3,37 0,33
Seimos nariy jtaka 2,28 2,14 2,43 0,07

* p — skirtumo statistinis reikSmingumas. Pasirinktas statistinio reikSmingumo slenkstis: p<0,05,
paryskinta eilute.

Labai svarbu kiek karty per diena maitinasi biisimoji mama. Tinkamai subalansuota mityba
apriipina maisto medziagomis tiek mamos organizma, tiek besivystant; kudiki. Paprasius
respondenciu atsakyti | klausima kiek daznai jos valgo per diena, paaiSkéjo, kad specialiasias
mankstos programas lankancios respondentés beveik po lygiai maitinasi arba 3 kartus (N=27) arba
4 ir daugiau karty (N=29), tuo metu tarp specialiyju manksty nelankanciy biisimy mamyciy yra
tokiy, kurios maitinasi reciau nei 3 kartus (N=4) per diena, daugiau nei pusé ju maitinasi 4 kartus ir

daugiau (N=31), o likusios (N=16) 3 kartus per diena.
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Specialiasias mankstas lankanciy ir ju nelankanciy nés¢iyju valgymo daZznio per diena

palyginimo duomenys pateikti 10 pav.

Nelankangi ialiyj
elan an0|osvspeC|a|Luq 78 314 608
manksty
Lankangios specialigsias
« 48,2 51,8
manksStas

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

0O Rec€iau nei 3 kartus O 3 kartus O4 ir daugiau karty

10 pav. Respondenciy valgymo daznis, %

Nésciyju taip pat buvo paklausta, ar jos uzkandziauja tarp pagrindiniy valgymuy. Paaiskéjo,
kad specialiyjy mankStos programy nelankancios nésciosios yra linkusios dazniau uzkandziauti tarp
pagrindiniy valgymy. Daugiau nei specialigsias mankstos programas lankanciy nésciyjuy (N=32)
uzkandziauja tik kartais, trecdalis (N=18) — daznai.

Specialiasias mankstas lankanciy ir ju nelankanc¢iy nés¢iyjy uzkandziavimo tarp pagrindiniy

valgymy palyginimo duomenys pateikti 11 pav.

Nelankanc":iosvspecialiqjq |2| 37.3 51 9.7
manksty O

Lankangi ialigsi

ankancios sE)ema igsias 71 57.1 32.1 3.7
mankstas

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

O Niekada O Kartais O Daznai O Visada

11 pav. Uzkandziavimas tarp pagrindiniy valgymy, %

Taip pat noréta suzinoti, ar nésc¢iosios valgo tuo paciu metu. Analizuojant klausimo

duomenis taip pat rasta skirtumy tarp specialiasias mankstas lankanciy ir ju nelankanciy nésciyju.
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Tik penktadalis (N=11) specialiyjy manksty nelankanciy nés¢iyjy maitinasi tuo paciu metu, likusios
(N=40) maitinasi nereguliariai. Tuo tarpu tarp specialiasias mankstas lankanciy nés¢iyju net 23
maitinasi tuo paciu metu, likusios (N=33) — ne.

Specialigsias manksStas lankanéiy ir ju nelankanéiy nésciyjuy valgymo reguliarumo

palyginimo duomenys pateikti 12 pav.

Nelankancios specialiyjy

mankéty 21,6 78,4

Lankancios specialigsias

mankstas 41,1 e

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

0O Taip O Ne

12 pav. Respondenciy atsakymai i klausima, ar visada valgo tuo paciu metu, %

Respondenciy taip pat pasiteirauta, kaip daznai jos valgo SvieZias ir troskintas darZoves bei
grudinius produktus, tarp ju ir duona. Valgymo daznumas jvertintas balais nuo 1 iki 4: 1 — visiskai
nevalgau, 4 — valgau kelis kartus per diena. Tyrimo metu paaiSkéjo, kad nésciosios Sviezias
darzoves valgo dazniau nei troskintas, griidinius produktus, tarp ju ir duona valgo beveik kiekviena
diena. Specialigsias mankStas lankancios respondentés reciau nei ju nelankancios respondentés
valgo Sviezias ir troskintas darzoves, taciau dazniau valgo grudinius maisto produktus, tarp ju ir
duona.

Specialiasias mankstas lankanciy ir jy nelankanciy nésciyju darzoviy ir griudiniy produkty

vartojimo palyginimo duomenys pateikti 8 lenteléje.
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Darzoviy ir gradiniy produkty vartojimas, balai

& lentelé

Lankancios Nelankancios
Bendras spacialiasias specialiyj
Maito produktai ivertinimo P ' P Ly p*
. . mankstos mankstos
vidurkis
programas programy
SvieZios darzovés 3 2,98 3,02 0,15
Troskintos darzovés 2,26 2,18 2,35 0,10
Gmdlnlal produktai, tarp 3.36 3.45 327 0.56
ju ir duona

* p — skirtumo statistinis reikSmingumas. Pasirinktas statistinio reik§mingumo slenkstis: p<0,05

Kaskart vis labiau kalbama apie iSgeriamo vandens kiekio svarba. Pakankamas skysciu
vartojimas uZztikrina sklandy Salinimo sistemos darba. Organizmas per oda, kvépavimo metu, per
tuStinimasi ir Slapinimasi paSalina jvairias nereikalingas ir kenksmingas medziagas, Salutinius
apykaitos produktus. Néstumo metu besilaukiancios moters organizmas Salina savo ir kiidikio
medziagy apykaitos produktus (Kozlovien¢, Liorancaité, 2010). Pakankamas iSgeriamos vandens
kiekis néStumo metu padeda islaikyti raumeny tonusa, grazia oda. Tyrimo dalyviy buvo
pasiteirauta, kiek vandens per dieng jos iSgeria. ISanalizavus atsakymy duomenis, galima teigti, kad
specialigsias manks$tos programas lankancios nésciosios iSgeria daugiau vandens nei ju
nelankancios besilaukianciosios. Daugiau nei pusé specialigsias mankstas lankanciy nésciyju
(N=35) per diena iSgeria 1-2 litrus vandens, o trecdalis (N=17) daugiau nei 2 litrus vandens per
diena. Specialiyjy manksty nelankancios nésciosios vandens iSgeria kur kas maziau: beveik pusé ju
(N=22) iSgeria maziau nei 1 litra vandens per diena, ir tik 9 apklaustosios iSgeria daugiau nei 2
litrus vandens.

Specialiasias mankstas lankanciy ir ju nelankanciy nés¢iyjuy iSgeriamo vandens per diena

palyginimo duomenys pateikti 13 pav.

Nelankan¢ios specialiyjy

. 43,1 39,2 17,6
manksty

Lankancios specialigsias

. 71 62,5 30,4
mankstas

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Olki 1 litro O 1-2 litrus O Daugiau nei 2 litrus

13 pav. Apklaustyju iSgeriamo vandens kiekis, %
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Analizuojant respondenciy atsakymus apie ju maitimosi ypatumus, galima teigti, kad
didzioji dalis nés¢iyu maisto produktus renkasi atsizvelgdamas | maisto skonj ir savo sveikatos
gerinima. Dauguma né$¢iyju maitinasi 4 ir daugiau karty per diena. Specialigsias mankstas
lankancios néSciosios geria kur kas daugiau vandens nei specialiyju mankSty nelankancios

nésciosios.
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2.6. Nésciyjy nuomonés apie fizinj aktyvuma vertinimas

Neésciosioms labai svarbu laikytis dienos rezimo, tafiau paklausus juy, ar jos tai daro,
paaiskéjo, kad besilaukiancios ne visada jo laikosi. Beveik pusé specialigsias mankstas lankanciy
respondenciy (N=26) ir trecdalis juy nelankanciy respondenciy (N=17) pazymeéjo, kad daZniausiai
stengiasi laikytis dienos rezimo. Net ketvirtadalis specialiyju manksty nelankanciy respondenciy
(N=13) teigia, niekada nesilaikan¢ios dienos rezimo ir tik 3 stengiasi visada jo laikytis. Tarp
specialigsias mankstas lankanciuy nés¢iyju po lygiai respondenciu (N=12) pazyme¢jo, kad dienos
rezimo nesilaiko visiSkai arba laikosi tik kartais, o 6 respondentés teigia, kad dienos rezimo laikosi
visada.

Specialiasias mankstas lankanciy ir ju nelankanciy nésciyjy dienos rezimo laikymosi

palyginimo duomenys pateikti 14 pav.

Nelankancios vspemalnqjq 25,5 35,3 33,3 5.9
manksty

Lankanc¢ios sE)eC|aI|a§|as 21.4 21.4 46.4 10,7
manksStas

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

O Niekada O Kartais O Daznai O Visada

14 pav. Respondenciy atsakymas | klausima, ar jos laikosi dienos rezimo, %

Taip pat buvo nusprgsta iSsiaiSkinti, kaip respondentés jauciasi, kokias emocijas patiria
néStumo metu. Ju buvo papraSyta atsakyti i keleta klausimu susijusiy su juy savijauta, jautrumu,
nuovargiu, baime. Besilaukianciosios tur¢jo pazyméti kaip daznai taip jauciasi. Patiriamy emocijy
daznumas ivertintas balais nuo 1 iki 4 baly: 1 — niekada nepatiriamos emocijos, 4 — nuolat
1Sgyvenamos emocijos. Tyrimo metu paaiskéjo, kad besilaukianciosios dazniausiai néStumo metu
jauciasi gerai, kai kuriais atvejais jas vargina padidéjgs jautrumas. Specialiyju mankstos programy
nelankancios nésciosios kur kas dazniau (p=0,01) jaucia nuolatini pervargima.

Respondenciy patiriamy emocijy palyginimo duomenys pateikti 9 lenteléje.
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Respondenciy savijauta néStumo metu, balai

9 lentelé

Lankancios Nelankancios
Bendras spacialigsias specialiyj
Savijauta ivertinimo P ' P Lwu P*
. . mankstos mankstos
vidurkis
programas programy
Néstumo metu jauciuosi 2,90 2,98 2,80 0,17
gerai
Padidéjes jautrumas 2,28 2,18 2,39 0,08
Nuolatinis pervargimas 2,10 1,91 2,31 0,01*
Jauciu nerima ir baime 2,07 2,14 2,00 0,45
artéjant gimdymui

* p — skirtumo statistinis reikSmingumas. Pasirinktas statistinio reikSmingumo slenkstis: p<0,05,
paryskinta eilute.

Fizinis aktyvumas iki néStumo yra labai svarbus blisimy mamy geros savijautos veiksnys.
Neésciyju buvo pasiteirauja, ar iki néStumo jos buvo fiziSkai aktyvios. Beveik visos (N=52)
specialigsias mankstos programas lankancios nésciosios teigia, kad buvo aktyvios ir iki néStumo.
Tuo tarpu daugiau nei pusé¢ (N=30) specialiyjy mankstos programy nelankanc¢iy nésciyjy ir iki
néstumo nebuvo aktyvios.

Specialigsias mankstas lankanciy ir jy nelankanc¢iy néséiyju fizinio akyvumo iki néStumo

palygimo duomenys pateikti 15 pav.

Nelankancios specialiyjy

mankéty 41,2 58,8

Lankancios specialigsias

mankstas 92,9 Ll

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

O Taip O Ne

15 pav. Respondenciy fizinio aktyvumo vertinimas iki néStumo, %

Nésciosioms svarbu kasdien skirti laiko pasivaikscioti, pabiiti gryname ore. Atlikus tyrima
paaiskéjo, kad daugiau nei pusé (N=37) specialigsias mankStos programas lankanciy respondenciy
kasdien dar skiria laiko pasivaiks¢iojimui, tre¢dalis (N=16) stengiasi pasivaikscioti, taciau kasdien

joms tai nepavyksta. Tarp specialiyju mankstos programu nelankanciy respondenciy yra kur kas
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maziau (N=14) nésciyju, kurios kasdien skiria laiko pasivaik$¢iojimams, taciau net 20 néSciyjy
pripazino, kad neskiria savo laiko kasdieniams pasivaik$¢iojimams.
Specialigsias mankstas lankanciy ir ju nelankanciy néS¢iyju pasivaiks€iojimy palyginimo

duomenys pateikti 16 pav.

Nelankancios vspemalu.uq 275 392 333
manksty
Lankanci ialigsi
ankancios sPeC|a igsias 66.1 5.4 285
mankstas

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

0O Taip O Ne O Stengiuosi pasivaikscioti, bet ne kasdien

16 pav. Respondenciy atsakymai i klausima, ar jos kasdien skiria laiko pasivaik§¢iojimams, %

aktyvioms ar lankyti blsimoms mamoms skirtas specialiasias manksStos programas. Trys
ketvirtadaliai (N=42) specialigsias programas lankanciy respondenciy pazymejo, kad jos buvo
informuotos apie fizinio aktyvumo svarba ir vykstancius uzsi€émimus. Tarp specialiyju programy
nelankanciy respondenciy apie fizinio aktyvumo svarbg ir sporto uzsiémimus buvo informuotos tik
23 respondentés.

Specialiasias mankstas lankanciy ir ju nelankanciy respondenciy atsakymai apie gydytoju

suteikta informacija palyginimo duomenys pateikti 17 pav.
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Nelankanéios specialiyjy

mankéty 45,1 54,9

Lankancios specialigsias

mankstas 75 29

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Taip ONe

17 pav. Seimos gydytojo ar priziirinéio ginekologo sifilymas lankyti biisimoms mamoms skirtus sporto
uzsiémimus, %

Fizinis aktyvumas turi biiti neatsiejamas nés¢iyju gyvensenos veiksnys. Labiausiai iStyrinéti
ir rekomenduojami nés¢iosioms yra aerobiniai pratimai tokie kaip greitas vaikS¢iojimas,
plaukiojimas, treniruotés su stacionariu dviraciu, bégiojimas, specialios mankstos besilaukian¢ioms
tiek sporto saléje, tieck vandenyje. NéSCiyju buvo paprasyta kokias specialigsias mankstos
programas jos renkasi ar rinktysi ir kaip daznai. Specialiyju mankStos programy rinkimosi
daznumas jvertintas balais nuo 1 iki 4 baly: 1 — niekada nesirinkty ar nesirenka, 4 — visada renkasi
ar rinktysi Sia specialigja mankStos programa. Populiariausios specialiosios manks$tos programos
tarp besilaukianciy motery yra plaukiojimas, Sokiai ir joga. Reciausiai respondentés rinktysi
alpinizma ir slidinéjima. Vertinant kai kuriuos specialigsias mankstas lankanciy ir jy nelankanciy
nésciyjy atsakymy duomenis iSsiskyré statistiSkai reikSmingi skirtumai. Specialigsias mankstas
lankancios respondentés kur kas dazniau (p=0,03) renkasi bégiojima ir gimnastika. Taip pat
specialigsias manks$tos programas lankancios respondentés dazniau (p=0,02) renkasi tenisg ir
plaukiojima (p=0,03).

Specialiasias mankstas lankanciy ir ju nelankanciy respondenciu specialiyju mankstos

programy pasirinkimo palyginimo duomenys pateikti 10 lentel¢je.
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10 lentelé

Specialiosios mankstos programos, kurioms respondentés teikia pirmenybe, balai

Bendras Lankancios Nelankancios
Specialiosios jvertinimo spacialiasias specialiyjy p

mankStos programos vidurkis mankstos mankstos

programas programy
Bégiojimas 1,42 1,55 1,27 0,03*
Gimnastika, 1,57 1,70 1,43 0,03*
Alpinizmas 1,16 1,20 1,12 0,75
Vazingjimas dviratiu 1,49 1,46 1,51 0,11
lygioje vietoje
Slidinéjimas 1,17 1,21 1,12 0,36
Tenisas 1,50 1,59 1,41 0,02*
Joga 2,07 2,14 2,00 0,82
Sokiai 2,16 2,18 2,14 0,62
Plaukiojimas 2,87 3,13 2,59 0,03*

* p — skirtumo statistinis reikSmingumas. Pasirinktas statistinio reikSmingumo slenkstis: p<0,05,
paryskinta eiluté.

Apibendrinus respondenciy fizinio aktyvumo vertinimo duomenis, galima teigti, kad
dauguma specialiasias mankstas lankanc¢iy nésciyjy stengiasi skirti laiko papildomiems kasdieniams
pasivaik$ciojimams, jos savo emocing biiseng vertina kaip gera. Specialiasias mankStas lankancios
respondentés kur kas dazniau (p=0,03) renkasi bégiojima ir gimnastika. Taip pat specialiasias
mankstos programas lankancios respondentés dazniau (p=0,02) renkasi tenisa ir plaukiojima

(p=0,03).
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l.

Isvados

Néstumas — tai laikotarpis moters gyvenime, kai uzsimezgusios ir besivystancios gyvybés
egzistavima nuo nuo pat pirmyju dieny jtakoja daugelis jvairiy veiksniy. Norint iSsaugoti
gera biisimos mamos sveikatg ir uZtikrinti besivystancio vaisiaus augima, reikia tinkamai
maitintis, nésciosios mityba turi biiti subalansuota, papildyta reikiamais vitaminais ir maisto
medziagomis. Prie néStumo metu organizme vykstan€iy pokyCiy galiu padéti prisitaikyti
fizinis aktyvumas. [vairiis fiziniai pratimai néStumo metu padeda reguliuoti nésciyju kiino
svorio didéjima ir teigiamai veikia vaisiaus vystymasi.

Atlikus tyrima paaiSke¢jo, kad daugiau nei pusé apklausty nésciyju lanko specialigsias
mankstos programas, kurias organizuoja Siauliy miesto reabilitacijos centras.

Specialiasias mankstos programas lankancios nésciosios savo sveikatos biikle néStumo metu
vertina daug palankiau nei juy nelankancios respondentés. ISanalizavus atsakymuy duomenis
apie nésciyjuy patiriamas sveikatos problemas galima teigti, kad dazniausios sveikatos
problemos su kuriomis susiduria nésc¢iosios yra méslungis, nuovargis, viduriy uzkietéjimas,
rémuo, galiiniy tirpimas, nemiga, nerimas. Kitas sveikatos problemas besilaukiancios
moterys patiria reciau. I§skiriant specialigsias mankStos programas lankancias nésciasias
reikia paminéti, kad jos kur kas recCiau susiduria su jvairiomis sveikatos problemos, tik
nugaros ir raumeny skausmai bei méslungis jas vargina dazniau nei specialiyju mankstos
programu nelankancias besilaukianciasias. Tarp specialiyjy mankstos programy nelankanciy
respondenciy dazniausi nusiskundimai yra viduriy uzkietéjimas, galiiniy tirpimas, oro
truikumas, galvos skausmas. Specialiyjy manksty nelankancios nésc¢iosios kur kas dazniau
(p=0,02) susiduria su hemorojumi ir viduriy uzkiet¢jimu (p=0,01). Taip pat specialiasias
mankstas lankancias besilaukianc¢ias moteris kur kas reCiau vargina galvos skausmai
(p=0,01) ir galvos sukimasis (p=0,04). Specialigsias mankstas lankancios respondentés kur
kas reciau (p=0,01) susiduria ir su oro trikumo problema, taip pat Sios nésciosios kur kas
reciau susiduria su alkio priepuoliais (p=0,01) ir apetito stoka (p=0,01).

Paaiskéjo, kad didzioji dalis specialiasias mankstos programas lankanc¢iy respondenciy buvo
fiziskai aktyvios ir iki néStumo, jos daug daZniau stengiasi rasti laiko papildomiems
pasivaiks$ciojimams lauke, jos daug palankiau vertina tokios specialigsias programas
nésciosioms kaip plaukiojimas (p=0,03), joga, tenisas (p=0,02), bégiojimas (p=0,03) ar
gimnastika (p=0,03) nei specialiyju programy nelankancios respondentés.

Hipoteze, kad specialigsias manks$tos programas lankancios nésciosios reciau susiduria su

ivairiomis sveikatos problemomis néStumo metu nei jy nelankancios nésciosios pasitvirtino.
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Simona Rimkuté

STUDY ON PREGNANT WOMEN HEALTH, HEALTHY EATING AND PHYSICAL
ACTIVITY IN SIAULIAL
The Master's Degree Thesis

Summary

The paper deals with the theoretical analysis of the pregnant women health, healthy eating
and physical activity.

Hypothesis: pregnant women who attend the specific exercise programs are less exposed to
a variety of health problems during pregnancy than pregnant women who do not attend the specific
exercise programs.

Questionnaire purpose — compare pregnant women health, healthy eating and physical
activity assessment by attending special exercise programs and do not attend special exercise
programs during pregnancy.

The study included 107 pregnant women the city of Siauliai, 56 of them attend special
exercise program in Siauliai rehabilitation center and 51 pregnant women do not attend special
exercise programs.

The empirical analysis of pregnant women in their assessment of health during pregnancy,
healthy eating principles and their approach to the importance of physical activity during
pregnancy.

The main conclusions of the research :

1. Investigation showed that more than half of pregnant women attending special exercise
programs.

2. Pregnant women who attend specific exercise programs the state of their health during
pregnancy the much more favorably than respondents who do not attend specific exercise
programs. The analysis of the response data in pregnant women experienced health
problems can be said that the most common health problems faced by pregnant women are
cramps, fatigue, constipation, heartburn, numbness, insomnia, anxiety. Other health
problems, pregnant women suffer less. Isolating specific exercise programs attending
pregnant women should be noted that the much less exposed to a variety of health problems,
only the back and muscle pain and cramps to suffer more than the special exercise programs
attending antenatal. Among the special exercise programs attending the respondents the
most common complaints of constipation , numbness , shortness of breath, headache .

3. Pregnant women who attend specific exercise programs much more time trying to find

additional walks outside, they would much prefer the following special programs for
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pregnant women as swimming, yoga, tennis, jogging or gymnastics than respondents who

do not attend specific exercise programs.

The hypothesis that pregnant women who attend the specific exercise programs are less
exposed to a variety of health problems during pregnancy than pregnant women who do not attend
the specific exercise programs.confirmed.
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Priedai
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