Pratarme lietuviskam leidimui

Esu vaiky gydytoja, todél nuolat tenka bendrauti su daugybe vaiky ir
ju tévy. Jauniems tévams daznai kyla daugybé klausimy apie vaiko augini-
ma: kiek pieno turi i§gerti konkretaus amziaus kadikis, kiek laiko jis turi
miegoti, ka daryti, jei jis sumaiSo dieng su naktimi ir t. t. Deja, gausybeé
knygynuose ir virtualioje erdvéje esancios literatiros ne visuomet atsako
i labai konkrecius, praktinius tévy klausimus. Pastebéjau, kad dazniausiai
patarimy gaunama i$ mociuciy, draugiy ar internetiniy pokalbiy svetainiy.
Manau, kad tai viena svarbiausiy priezasciy, kodél profesionalios patrona-
zinés slaugytojos, ilgamete patirtj turincios vaiky priezitiros konsultantes
Ginos Ford knyga ,,Sveiko kadikio dienotvarké® yra labai aktuali misy jau-
niesiems tévams.

Taciau, mano galva, yra dar viena svarbi priezastis, kodél jauni, o gal
ir jau patyre tévai turéty perskaityti $ig knyga. Tiek man, tiek ir mano ko-
legoms tenka susidurti su be galo iSdykusiais, nevaldomais darzelinio am-
ziaus vaikais, kurie net gydomi ligoninéje gali paleisti j tave bata, apspjauti
ar bent piktdziugiskai parodyti liezuvj. Kai kurios tokiy neklauzady mamos
puola atsipradinéti, kitos $velniai subara j tai nekreipiantj démesio mazylj,
trecios tiesiog Svelniai nusi$ypso, duodamos suprasti, kad vaikas dar mazas
ir todél nezino, kaip reikia elgtis. Teko kalbéti su mama, kuriai atrodé, kad
leisdama vaikui daryti viska, ka jis nori, ji skatina jo smalsumg, vysto inte-
lekta, o draudimai tik slopinty jo raida. Deja, po keleriy mety iskilus pro-
blemoms darzelyje dél agresyvaus $io mazylio elgesio, tévams teko ieskoti
psichology pagalbos.

Esu jsitikinusi, kad beveik visiems tokiy isdykéliy tévams atrodo, jog
véliau, vaikui paaugus, problemos pacios iSsispres. Taciau, stebint i$ $alies,
susidaro jspudis, kad tévai yra bejégiai suvaldyti vaikg ir $is kuo toliau, tuo
gudriau tuo manipuliuoja. Taigi problema gali gladéti ne vaiko, o grei¢iau
tévy psichologijoje. Daznai pagalvoju, kaip buity galima Svelnias, mylincias



ir daznai tvirtesnio charakterio stokojancias mamas i$mokyti valdyti tokias
situacijas. Kaip joms paaiskinti, kad meilé vaikui reiskia kur kas daugiau,
nei besalygiska jo nory tenkinimg ir kontrolés nebuvimg. Nesu profesio-
nali psichologg, tac¢iau esu jsitikinusi, kad $iy problemy uzuomazgos gladi
ankstyvoje kadikystéje, ir vaiko elgesio modelis formuojamas nuo pirmos
naujagimio parsivezimo j namus dienos.

Kaip tik dél Sios priezasties su didziuliu susidoméjimu perskaiciau Gi-
nos Ford knyga ,,Sveiko kadikio dienotvarké®. Knyga parasyta labai profe-
sionaliai, remiantis Zinomy vaiky priezitiros specialisty patarimais bei gy-
dytojy specialisty rekomendacijomis. Autoré pateikia daugybe patarimy,
kaip elgtis labai konkreciose situacijose, aptaria praktiskai visas galimas
vienos ar kitos problemos atsiradimo priezastis ir nurodo labai aigkius jos
sprendimo budus. Knygoje smulkiai apra§omos jvairaus amziaus kadikiy
dienotvarkeés i$ pirmo zvilgsnio gali pasirodyti per daug grieztos. Vis délto
a$§ manau, kad kaip tik jos ir yra tos pamokos, kurias iSmokusios jaunos
mamos sugebés vadovauti savo mazyliams ir nesijaus bejégés jam nuolat
atsibundant naktj, atsisakant valgyti tam tikrg maistg, o véliau galbut aiks-
tijantis, spardant jj apzitrintj gydytoja ar musant darzelio draugus.

Taigi nuosirdziai rekomenduoju §ig knyga visiems, auginantiems vai-
kus ar savo anikus.

Vis délto turiu pripazinti, kad net ir labai profesionaliis autorés patari-
mai turi tam tikry nacionaliniy ypatumy bei diskutuotiny aspekty. | kelis,
mano nuomone, pagrindinius, noréciau atkreipti skaitytojy démes;.

% Patarciau protingai vertinti autorés patarima keliy savaiciy kadikj
migdyti atskirame jo kambaryje. Manau, Ginai Ford net nekyla mintis, kad
tai buty galima daryti be nuotolinés vaizdo ir garso kuidikio stebéjimo jran-
gos, kuri leisty isgirsti bet kokj jo kosteléjimg ar verksma. Deja, miisuose
ji néra populiari. Primygtinai nerekomenduoju migdyti kadikio atskirame
kambaryje be tokios jrangos, nes tai bty labai nesaugu kadikiui atpylus,
uzspringus ar pavojingai jsikniaubus j apklotélj dieng, o ypac naktj. Kadi-
kiy staigios mirties sindromas dazniausiai iStinka 2-4 ménesiy mazylius,
todél sio amziaus kadikiy tévai turéty bati itin budrs.

% Reikia Zinoti, kad Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomen-
duoja maitinti kadikj motinos pienu bent jau iki 6 ménesiy amziaus. Il-
gesnis maitinimas mamos pienu siejamas su mazesne alergijos, celiakijos,
cukrinio diabeto rizika. Papildomas maistas gali buiti jvestas ne anksc¢iau
kaip 17-tg ir ne véliau 26-tg kadikio gyvenimo savait¢. Grynas karveés pie-



nas gali buti duodamas nuo 12 ménesiy amziaus. Iki vieny mety kadikio
maistas neturéty buti skaninamas druska ar cukrumi, nerekomenduojami
kepti, riukyti, marinuoti maisto produktai, medus.

% Noriu akcentuoti, kad adaptuotas pieno misinys kidikio maitini-
mui turi bati ruosiamas pries pat maitinima. Paruosto misinio likutj reko-
menduojama i$pilti ir nelaikyti iki kito maitinimo.

% Kaip vaiky alergologé, noréciau patarti atsargiai duoti knygoje re-
komenduojamas persiky bei apelsiny sultis, nes jos gali alergizuoti kadikj.
Paprastai vietoj jy siilome obuoliy sultis. Autorés drgsiai rekomenduojami
vars$kés sareliai, jogurtai bei pudingai turéty buti specialiai paruosti kadi-
kiams, be cheminiy kvapy, dazikliy, konservanty ar kity priedy. Lietuvoje
tokiy produkty, skirty specialiai kiidikiams, neturime.

Polinkj alergijai turintiems kadikiams nerekomenduojama duoti vars-
keés, kiausiniy, Zuvies, jiros gérybiy bei riesuty.

Nepaisant keliy mano pastebéjimy, esu jsitikinusi, kad Jungtinéje Ka-
ralystéje tapusi bestseleriu Ginos Ford knyga ,,Sveiko kadikio dienotvarké®
yra labai naudinga ir Lietuvos tévams. Nuosirdziai tikiuosi, kad ji padés
jauniems téveliams iSmokti suprasti savo mazylio norus, pakreipti juos tin-
kama linkme ir dziaugtis auginant linksmg, patenkintg ir sveikg vaika.

Doc., med. m. dr. Laimuté Vaideliené
Vaiky pulmonologeé-alergologé
LSMU Vaiky ligy klinika



Padékos

Pirmasis knygos ,,Sveiko kudikio dienotvarké” leidimas buvo pagris-
tas mano darbo su daugiau kaip trim $imtais Seimy i$ viso pasaulio patir-
timi. Noréc¢iau jums visiems pasakyti labai acit uz tai, kad taip manimi
pasitikéjote ir pasikliovéte mano metodais, ir uz nuolatinj atsakomajj rysj,
kurio sulaukdavau i$ jasy per tuos metus, kol augo jisy mazyliai.

Ypatingo dékingumo uz nejkainojamg pagalba nusipelné Keith ir Ja-
netta Hodgson, mano dienotvarkes ir zindymo planus parenge taip, kad
tévams bty lengviau naudotis.

Nesiliaudami myléti ir nuolat dragsindami mane rémé Seima ir draugai.
William Alexander Ford, Jean ir Andrew Fair, Ann Clough ir Sheila Eskadale
ir mielos biciulés Jane Revell, Carla Flodden Flint — su meile sakau jums acit.

Labiausiai mane palaiké ir visada patardavo mano agenté Emma Todd,
lygiai taip pat ir leidéja Fiona Maclntyre, redaktoré Imogen Fortes bei visa
likusi Random House leidyklos komanda. A$ jiems visiems esu nepaprastai
dékinga, kad taip pasitikéjo mano metodais ir palaiké mane kaip autore.

Ypac esu dékinga savo asmeniniams redaktoriams Dawn Fozzard ir Gill
MacCaulay, kurie man ne tik labai padéjo rasyti knygas ir kurti tinklalapj, ju
emociné parama, padrgsinimas ir draugysté man tapo nuolatine paguoda ir
jkvépimu.

Frances Howard Brown, Princess Christian koledzo absolventé, turinti
daugiau kaip 20 mety darbo patirties, labiausiai mane réme ir padéjo kurti tin-
klalapj. Kas ménesj ji padeda atsakyti j $imtus klausimy ir elektroniniy laisky,
kuriuos siuncia mano knygy skaitytojai ir tinklalapio nariai. Labai jai acit ir
acit Rory Jenkins i§ Embado.com, kurio techniniai jgiidziai tinkle padéjo su-
kurti labai palaikancig bendruomeng, siejancia tévus is visy penkiy zemyny.

Galiausiai dar noréciau padékoti tikstanc¢iams tévy, kurie man parasé
daugybe laisky nuo tada, kai 1999 metais pasirodé pirmasis mano knygos lei-
dimas ir papasakojo, ka patyré laikydamiesi patenkinto mazylio dienotvarkiy.
Nuolatinis atsakomasis rysys su jumis man buvo labai svarbus, o mielos jisy
palaikymo Zzinutés man reiskeé kur kas daugiau, negu jas galétuméte jsivaiz-
duoti. Labai jus myliu ir dékoju visiems jums ir jiisy patenkintiems mazyliams.



Pratarme

Kitokia knyga apie mazylius

Kai esama tiek daug informacijos, kaip auginti kiidikj nuo pat gimimo,
tévams iSkyla sunki uzduotis issiaiskinti, nuo ko pradéti. Jeigu susilauke
kadikio turésite $iek tiek laisvo laiko paskaityti apie naujagimio priezitira,
tai pamatysite, kad informacijos, kaip tvarkytis diena i§ dienos, tenai néra,
ir niekur dalykiskai ir suprantamai nepaaiskinama, kaip reikéty savaité po
savaités priziaréti mazylj.

Stai tada j pagalbg ir ateina Gina su savo vadovu, kaip valanda po va-
landos, savaité po savaités pratinti kidikj prie sveikos dienotvarkés. Aibé
aiskiy rekomendacijy perteikia kadikio ir tévy poreikiy pokycius taip, kad
jau i§ pirmo zvilgsnio aisku, kaip tvarkytis su nauju gyvenimo badu kie-
kvieng dieng ir savaité po savaités.

Ar zindote kratimi, ar maitinate i§ buteliuko, Gina lydi jus visg jpras-
ta dieng, padédama prizitreéti kadikj ir tvarkyti savo laika, moko suprasti
pokycius, kuriuos patirs kiidikis. Paskui, kai kidikio mitybos poreikiai pa-
sikeicia, ji paaiskina, kaip pradéti atjunkymo procesg ir imti maitinti tirStu
maistu bei pateikia jZvalgiy patarimy, kaip ir kodél reikia keisti mazylio
valgiarastj.

Visi 300 ar panasiai tiek mazyliy, kuriuos Gina padéjo priziareéti, yra
puikus jrodymas, kokia reikalinga $i dienotvarké. Gina remiasi asmenine
patirtimi, kaip duoti kadikiui tai, kas geriausia, pateikia tikry problemuy,
su kuriomis susidiiré, pavyzdziy ir padeda skaitytojams suprasti ir iSspresti
problemas, kuriy jiems gali kilti.

Keithas Hodgsonas

Jakeo Jupiterio Hodgsono, gimusio 1996 01 02,

tikro Ginos mazylio, kuris miega po 12 valandy kasnakt,

visada gerai valgo ir yra visokeriopai laimingas ir patenkintas, tétis



Jvadas

Pirmoji ,,Sveiko kuadikio dienotvarkés knyga (pirma karta publikuota
1999 metais) buvo pagrjsta asmenine darbo su daugiau kaip 300 kadikiy ir
ju Seimy i jvairiy pasaulio viety, patirtimi. Ji tapo bestseleriu, ja skaité ir
tebeskaito daugybé Seimy visuose penkiuose Zemynuose.

Mano patarimy populiarumas ir iStikima knygos $alininky parama
liudija, kad dienotvarkés gali padéti ir labai sékmingai padeda kadikiams
augti. Kitaip negu pasenusi ir nelanksti keturiy valandy dienotvarké, mano
dienotvarkés paremtos natiraliu kiidikio mitybos bei miego ritmu ir uzti-
krina, kad mazylio poreikiai tenkinami nespéjus jam sudirgti ar pervargti.
O svarbiausia — dienotvarkes galima pritaikyti, kad atitikty individualius
kiekvieno kudikio poreikius; i§ didziulés patirties zinau, kad visi kadikiai
skirtingi.

Nuo tada, kai pirmg karta i§¢jo mano knyga, bendravau su tikstan-
Ciais tévy — dirbau konsultante ir ,,Patenkinto mazylio® tinklalapyje www.
contentedbaby.com. Nuolatinis tiesioginis bendravimas leido suzinoti labai
naudingg tévy nuomone apie patenkinto mazylio dienotvarkes, taip pat
jkvépé pirmag knyga dar karta kruop$ciai perziuréti ir atnaujinti. Patenkin-
to mazylio dienotvarkés ir mano esminés nuostatos liko tos pacios, taciau
atsiliepiant | §j vertingg atsaka, patarimai tapo platesni ir tinkamesni na-
dienos aplinkybémis.

Esu tikra, kad $i pataisyta knyga dar geriau jus iSmokys suprasti, ar
kadikis alkanas, ar pavarges, patars, kaip iSugdyti tinkamus mitybos ir
miego jprocius ir kaip tenkinti visus jasy brangiausio mazylio poreikius.
Sis patobulintas ,,Sveiko kidikio dienotvarkés“ leidimas padés tévams su
dziaugsmu auginti ir prizitréti mazylius. Patenkinto mazylio dienotvarkes
tiko daugybei tévy bei jy laimingy mazyliy, tad jas rekomenduoju ir jums.

Gina Ford



Pasirengimas gimimui

Kai kalbama apie pasirengima gimimui, pirmiausia pagalvojama apie
nésciosios prieziiirg prie§ gimdyma ir kiidikio kambario puos$ima. Ir viena, ir
kita savaip svarbu. Prieziira prie$ gimdyma labai svarbu sékmingam néstu-
mui ir padeda jums pasirengti gimdymui, o puosti kambarj atkeliaujan¢iam
kadikiui paprasciausiai labai smagu. Nors per daugumg vedamy gimdymo
kursy aiskinama, kas jasy laukia po gimdymo, taciau didziausias démesys
skiriamas gimdymui ir mazokai pateikiama praktisky patarimy, kurie sutau-
pyty tévams daug brangaus laiko ir sumazinty stresg gimus kadikiui.

Jei nuo pirmosios dienos laikysités $ioje knygoje rekomenduojamy
dienotvarkiy, sékmingai auginsite patenkintg ir laimingg mazylj, taip pat
turésite laiko ir sau. Taciau, kaip parodys dienotvarkiy aprasymai ir lente-
lés, laisvo laiko vis délto buna itin mazai (ir patikékite manimi, motinos,
kurios nesilaiko dienotvarkés, laisvo laiko turi dar maziau). Jei neturite pa-
galbininky, tomis trumpomis valandélémis jums teks spéti pagaminti val-
gyti, apsipirkti, apsiskalbti ir pan.

Pasirtpinusios toliau iSvardytais dalykais prie§ gimstant kadikiui, lai-
meésite daug daugiau laisvo laiko po gimdymo.

% Gerokai i§ anksto uzsisakykite visg kudikio kambario jranga. Lovele
kartais gali pristatyti tik po 12 savaiciy, taigi kur kas naudingiau i$ pat
pradziy turéti didele lovele (Zr. p. 11).

% Visg patalyne, marlines palas ir rank$luoscius i$skalbkite ir turékite pa-
ruostus naudoti. Surinkite lovele, vaiki$ka vezimélj, j kadikio krepsj su-
deékite reikmenis. Vaiko kambaryje reikalingus daiktus isdéstykite taip,
kad viskas bty po ranka jau ta minute, kai grjsite i$ ligoninés namo.

% Isigykite ir patogiai pasidékite butiny kadikiams priziaréti daikty:
vatos, vaikisko aliejaus, sauskelniy, vystykly ir drékinamojo kremo,
vaikisky $luostuky, minksty kempinéliy, vaikiska kempinéle, vonios
aliejaus ir vaiki$ko $ampiino (o dar geriau — vaikisko muilo)*.

* Cia ir toliau — med. dr. doc. Laimutés Vaidelienés komentarai.
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Patikrinkite, ar tinkamai veikia visi elektros prietaisai. I$siaiskinkite,
kaip veikia sterilizatorius ir kaip sustatyti buteliukus.

Virtuvéje parenkite vieta, kur galésite ruosti maistelj ir sterilizuoti bu-
teliukus. Geriausia, jeigu ji bty po pat spintele, kurioje bus laikomos
kadikio maitinimo priemoneés.

Apsirtpinkite skalbikliais, valikliais, virtuviniy ranksluos¢iy bei tuale-
tinio popieriaus ritinéliais, kad uztekty bent jau $eSioms savaitéms.
Paruoskite ir uzsaldykite daug jvairaus sveiko naminio maisto sau
ir savo vyrui (partneriui). Jei ketinate zZindyti kraitimi, jums reikéty
vengti pirktiniy pusfabrikaciy, kuriuose gausu nereikalingy priedy ir
konservanty.

Apsirtpinkite sausais maisto produktais, tokiais kaip arbatzolés, kava,
sausainiai ir panasiai — pirma ménesj jis neiSvengiamai sulauksite
daugiau lankytojy ir atsargos greitai ims sekti.

Visiems busimiems gimtadieniams jsigykite dovany ir atviruky. Dar
pasiruoskite rinkinj atviruky, kuriuos i$siysite uzrase padékas uz visas
gautas dovanas.

Uzbaikite visus kiek jmanoma pradétus darbus, kuriuos reikia atlikti
namuose ar kieme. Grjzusioms su kadikiu jums maziausiai patiks Sen
ar ten triuksma keliantys darbininkai.

Jei zindysite kratimi, gerokai i§ anksto uzsisakykite pientraukj, nes jy
paklausa milziniska! Paprasykite personalo patarti, kaip tai padaryti.

Vaiko kambarys

Kaip ir dauguma tévy, jis taip pat tikriausiai norésite nak¢iai pasiimti

kadikj su savimi migdyti savo kambaryje. Tac¢iau privalau jspéti, kad itin

svarbu grjzus i§ gimdymo namy turéti parengta vaiko kambarj. Labai daz-

nai man skambina visiSkai supanikavusios motinos ir prago patarti, kaip

pripratinti savo trijy ménesiy mazylj bati savo paties kambaryje. Daug asa-

ry ir nerimo galima i§vengti, jei motina jau nuo pat pirmos dienos imty
pratinti kadikj prie jo kambario*. Ta¢iau pirmas kelias savaites pavakariais

* Susalyga, kad visg laikq veikty kadikio stebéjimo jranga.



Pasirengimas gimimui

kadikis, sniduriuoja vaikiskoje automobilio kédutéje ar dar kur nors, pas-
kui neSamas j tévy kambarj paskutinjkart pamaitinti ir nak¢iai uzmigdyti,
tad nieko keista, kad toks kudikis, galiausiai paliktas vienas nepazjstamame
tamsiame kambaryje, jauciasi labai apleistas.

Nuo pat pirmy dieny turétuméte vaiko kambaryje keisti jam vystyklus
ir migdyti pogulio. Vakarais i$maude pamaitinkite ir palikite ten mazylj
nuo 7 iki 10 valandos vakaro. Pernesti kadikj j savo kambarj galima ir po
paskutinio maitinimo, taip bus papras¢iau pamaitinti naktj. Taciau jeigu
pratinsite vaika prie jo kambario nuo pat pradziy, jam netrukus patiks ten
buti ir jis jausis tarsi ramiame prieglobstyje, o ne kaip kaléjime.

Kai mano vaikai buvo visai mazi ir pavargdavo ar budavo pervargina-
mi, pastebéjau, kad jie akimirksniu nurimdavo nunesti j savo kambarj. Ir
sulauke $esiy savaiciy, jie jaukiai jausdavosi nunesti i savo kambarj mau-
dytis ir miegoti.

PuosSyba

Vaiko kambario puosybai ir baldams nebdutina idleisti labai daug pi-
nigy. Kambarys, kurio sienos, langai ir lovos apklotai nuséti meskiukais,
labai greitai nusibosta. Sienas galima truputj pagyvinti spalvingomis hori-
zontaliomis dekoratyvinémis juostomis ir galbat priderinti uzuolaidéles ir
juosteles; vaikui augant taip bty lengviau kambarj pritaikyti ir nereikéty
visai perdekoruoti. Dar vienas nebrangus ir smagus btudas pagyvinti kam-
barj — vaikisko vyniojamo popieriaus lakstus panaudoti kaip plakatus —
jie ryskus, spalvingi ir juos galima daznai keisti.

Lovele

Daugumoje knygy apie kadikius rasoma, kad pirmosiomis dienomis
lovelé nebitina, nes mazyliams smagiau guléti kudikiy krepsiuose ar lop-
$iuose. Nemanau, kad jie laimingesni ar geriau juose miega. Kaip jau sa-
kiau, kur kas mieliau nuo pat pirmos dienos pratinau savo vaikus prie dide-
lés lovelés, todél neteko susidurti su ritpesciais, kai mazyliai iSauga kadikio
krepsj ir pradedami migdyti dideléje loveléje vaiky kambaryije.

Renkantis lovele svarbu nepamirsti, kad joje jisy mazylis miegos bent
jau dvejus ar trejus metus, todél ji turéty bati gana tvirta, kad guvus prade-
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dantis vaik$cioti mazylis jos neisklibinty. Net ir labai mazi kadikiai galiau-
siai ima judéti loveléje.

Sialy¢iau rinktis tokias loveles, kuriy strypeliai ploksti, o ne apvalas,
nes mazas kadikis prisispaudzia galvute prie apvaliy strypeliy ir jam skau-
da. Apsauginiy lovelés pagalvéliy nepatariama déti, jeigu kadikiams ma-
ziau kaip metukai, nes dazniausiai jie uzmiega prispaude prie jy galvyte,
o kadangi kinas $ilumg atiduoda per galvyte, ja prispaudus, kadikis gali
perkaisti. Manoma, kad $is veiksnys turi jtakos tmioms kadikiy mirtims.

Renkantis lovele reikia atsizvelgti ir j tokius dalykus:

% Ieskokite lovelés, kuri turéty dviejy ar trijy skirtingy auks¢iy kilnoja-
ma dugna.

% NuleidZziamuosius $onus turéty buti lengva pakelti ir nuleisti tyliai. Pa-
tikrinkite kelis kartus.

% Lovelé turi buti pakankamai didelé, kad joje patogiai miegoty dvime-
tis vaikas.

%  Britanijoje visos lovelés turi atitikti Britanijos standarty instituto pa-
teiktas rekomendacijas nr. BS 1753. Strypeliai turi bati jtaisyti ne ma-
zesniu kaip 2,5 cm (1 colio) ir ne didesniu kaip 6 cm (2,5 colio) atstu-
mu vienas nuo kito. Ciuzinj nuleidus Zemiausia padétimi, didziausias
atstumas nuo jo iki lovelés vir§aus turi bati ne didesnis kaip 65 cm
(26 coliai). Palei ¢iuzinio krastus turi bati ne mazesnis kaip 4 cm (1,5
colio) tarpas.

%  Nusipirkite geriausia, kokj tik jstengiate jsigyti, ¢iuzinj. Pastebéjau,
kad ¢iuziniai su puty uzpilu po keliy ménesiy paprastai per vidurj
jdumba. Atradau, kad augantiems kiidikiams geriausia guléti ant vadi-
namuyjy ,,nataraliy medvilniniy vilkty spyruokliy“ ¢iuziniy. Britanijo-
je visi ¢iuziniai turi atitikti saugumo standartus nr. BS1877 ir BS7177.

Lovelés patalyné

Visa patalyné turi bati balta, 100 % medvilniné, kad ja buty galima
skalbti ilga programa kar$tu vandeniu kartu su naktiniais kadikio drabu-
zéliais. Kad neperkaisty ir neuzdusty, kadikiy iki vieneriy mety dygsniuo-
tomis ir ptkinémis antklodémis klostyti nepatariama. Jei jums norisi ant
vaikiskos lovelés graziai derancio uztiesalo, pasiraipinkite, kad jis buty 100
procenty medvilninis ir kimstas ne sintetiniu uzpildu. Mokantys siati siu-
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vamaja masina tévai gali sutaupyti nemazg pluosta pinigy — i§ didelés me-
dvilninés dvigulés paklodés pasisitti paprasty paklodéliy ir puspaklodziy.

o
b

>

e
b3

e
b3

b

Kaip pakloti lovyte

(a) ISimkite ¢iuzinuka ir patieskite paklode
su antklodéle skersai ant lovytés dugno.

(b) Patieskite c¢iuzinuka
ir uzklokite apatine
paklodéle.

(c) Uzklokite paklodéle kadikj ir kitoje
puséje uzlenkite bent 15 cm (6 colius).
I8 abiejy pusiy tarp ¢iuzinuko ir lovytés
strypeliy jsprauskite po nedidelj
voleliu suvyniota ranksluost;.

Jums prireiks bent jau tokios patalynés:

Trijy elastingy medvilniniy fiksuojamy paklodziy su gumute. Rinki-
tés minkstas medvilnines dzersio tipo audinio, o ne kilpines paklodes,
kurios greitai pasidaro $iurkscios ir atrodo nusidévéjusios.

Trijy paprasty, lygaus kartino vir$utiniy paklodziy. Venkite flanelés,
kuri per daug pukija, pikai maziems vaikams gali uzkimsti nosyte ir
sukelti kvépavimo problemy.

Trijy medvilniniy smulkaus audimo antklodziy ir vienos vilnonés
antklodés labai $altoms naktims.

Sesiy paprasty, lygaus kartiino paklodéliy veziméliui. Sios paklodélés
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gali buti klojamos j vezimélj ir kudikio krepsj, bet puikiai tinka ir kaip
puspaklodés, kurias galima kloti ant apatinés paklodés virsutinés dalies.
Jei jas naudosite, jums nebereikés vidury nakties ar per dienos pogulj
perkloti visos lovelés, jei jusy kadikis seiléjasi ar perslampa vystyklai.

Perrengimo stalelis

Praktiskiausias perrengimo stalelis yra ilgas baldas su stalciais ir
spintele. Stalvirsis turéty bati uztenkamai ilgas, kad bty kur pasidéti dra-
buzéliy pamaing ir prausimo dubenj. Stal¢iuose galima laikyti naktinius
drabuzélius, apatinius ir marle, o spinteléje gali buti sudéti didesni daiktai,
pavyzdziui, sauskelniy pakai.

Drabuziy spinta

Sieniné spinta yra puiki investicija j vaiko kambarj, ten jis galésite
tvarkingai laikyti kiidikio drabuzélius ir jie nesusiglamzys, be to, ji yra nau-
dingas podélis pasidéti jvairiausiai jrangai, kurios sukaupsite. Jei apie sieni-
ne spintg néra ko né kalbéti, pasistenkite jsigyti paprasta.

Kréslas

Kad ir koks mazas biity vaiko kambarys, butina paméginti ten jtalpinti
kréslg. Pirmenybé skirtina tvirtam ir patogiam kréslui. Geriausia rinktis
nedidelj dvivietj gulimg minkstasuolj, nes ant jo galima ir atsisédus zindyti,
ir nusnasti vaiko kambaryje. Jei vietos mazai, tikty ir fotelis stacia atkalte.
Bet jis turi buti pakankamai platus, kad vaikui augant judviem abiem uz-
tekty vietos, ir porankiai gana platas, kad zindant baty patogi atrama. A$
atsispir¢iau pagundai nusipirkti supamaja kéde — tokios daznai parduoda-
mos kaip specialios Zindymo kédés. Tokia kédé gana pavojinga, nes vaikas
augdamas tampa judresnis ir gali paméginti uz jos laikydamasis stotis. Be
to, pirmosiomis dienomis galite susivilioti supdamosi kudikj nuraminti ir
uzmigdyti, taciau taip lepinamas vaikas jgyja blogy miego jprociy.

Uzuolaidos

Uzuolaidos turi buti iki pat grindy ir su Sviesai nepralaidziu pamu-
$alu. Pritvirtinkite jas prie bégelio, jos turi dengti visa langa. Geriausia,
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kad jos turéty virSutine priderinta uzuolaidéle taip pat su §viesos nepralei-
dzianc¢iu pamus$alu. Tarp uzuolaidy krasty ir lango rémy neturi buti tar-
pu; net ir maziausio §viesos pluostelio gali uztekti pazadinti jusy kadikiui
pries septintg ryto. Dél tos pacios priezasties reikéty vengti uzuolaidy kar-
nizy, nes $viesa plieskia pro tarpa vir§uje. Kai jasy kadikis agteli, anksty-
vos ryto saulés vasarg ar gatvés zibinty pazadintas 5 valandg paryciais jis
gali ir nebeuzmigti.

Kai $viesa i$§jungiama, o uzuolaidos uztrauktos, turéty bati taip tamsu,
kad jis negalétuméte matyti savo partnerio, stovincio kitoje kambario pu-
sé¢je. Tyrimais jrodyta, kad tamsoje kinta ir smegeny cheminés medziagos,
parengdamos organizma miegoti.

Kilimas

Kilimas per visg kambarj geriau nei nedidelis kilimélis, kuris daznai
painiojasi po kojomis, kai patamséje einate pas kadikj. Pasirinkite kilimg,
kuris apdorotas priemonémis nuo démiy, ir venkite labai tamsiy ar ryskiy
spalvy, nes ant jy labiau matyti neSvarumai.

ApSvietimas

Jei pagrindinis vaiko kambario $viestuvas neturi blausaus ap$vietimo
jungiklio, vertéty ji pakeisti. Pirmomis dienomis migdant kadikj prietemo-
je puikiai formuojami tinkami miego jprociai. Jeigu jasy biudzetas ribotas,
jsigykite nedidelj naktinj $viestuva, kurj galima buty jungti j paprastg 13
ampery elektros lizda.

Kudikio reikmenys

Kudikio krepsys arba lopsys

Kaip anksc¢iau minéjau, kiidikio kreps$ys ne itin reikalingas daiktas. Net
pigiausias kadikio krepsys su stovu gali kainuoti daugiau kaip 50 svary, o
tai gana daug pinigy nebutinam daiktui, kurj jasy kadikis iSaugs per Sesias
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savaites. Taciau jeigu jis gyvenate labai dideliame name arba planuojate
pirmasias savaites keliauti, jis gali buti naudingas. Bet jeigu jisy biudzetas
ribotas, paméginkite kadikio krepsj pasiskolinti i§ drauges, o tuos pinigus
panaudokite naujam c¢iuzinukui jsigyti.

Lopsys yra maZesnis lovelés variantas. Zinoma, jis kiek ilgesnis uz k-
dikio krepsj, bet i$ tikryjy neka praktiskesnis. Kadangi dabar mes guldome
savo kadikius miegoti ant nugarytés, $ie siauri lopsiai maziems kadikiams
néra itin patogas. Kudikis per naktj gali keliskart atsibusti, nes lopsiai ne-
pakankamai platas, kad baty galima miegoti iSskétus rankytes — jos vis
patenka j strypeliy tarpus.

Jeigu nuspresite trumpai pasinaudoti vienu i$ ka tik aptarty daikty,
jums prireiks tokios patalynés:

% Trijy tvirtinamy tampriy medvilniniy paklodziy j dugna. Rinkités
minkstg $velny medvilninj dzersio tipo audinj.

% Sesiy paprasty $velniy medvilniniy vezimélio paklodziy, kurias klosi-
te ant virsaus, o paskui panaudosite kaip puspaklodes loveléje.

%  Keturiy medvilniniy tankaus audimo vezimélio antklodéliy.

% Tuzino marliniy paluciy; paluté reikalinga patiesti kaidikio krepsyje ar
lopsyje mazyliui po galva, kad j ja susigerty seilés.

Vezimelis

Iprastas kadikio vezimélis — brangus malonumas ir i tikryjy nelabai
tinkamas nadienos gyvenimo budui. Daugeliui tévy atrodo praktiskiau
rinktis kg nors i§ mazesniy ir patogesniy Siuo metu sitlomy varianty. Ren-
kantis vezimélj, nesiojamajj lop$j ar sportinj vezimélj, svarbu atsizvelgti i
tai, kur gyvenate ir koks jisy gyvenimo badas. Pavyzdziui, jeigu jums ten-
ka j artimiausias parduotuves vazinéti automobiliu, svarbu i$sirinkti tokj
sportinj vezimeélj, kurj bty lengva islankstyti ir sulankstyti ir kuris ne-
buty per sunkus nuolat kilnoti j automobilio bagazing ir i§ jos. Dabar jau
prekiaujama ir itin lengvais sportiniais veziméliais, kuriais naujagimius
galima vezti gulincius, visi jie turi gaubtg ir apdangalg apsaugoti mazyliui
$altu oru.

Dar tévai labai mégsta rinktis variantg ,,trys viename® — tai vezimélis,
kurj pirmosiomis dienomis galima naudoti kaip nesiojamajj lopsj, o paskui
kaip sportinj vezimélj. Toks vezimélis gali buti itin geras pasirinkimas, jei
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gyvenate ramesniame rajone ir j vietos parduotuves galite nueiti. Trecias

pasirinkimas — sudétingesnis sportinis vezimélis; i tokj irgi galima guldyti

naujagimj ir jie paprastai parduodami su ¢iuzinukais.

Jeigu jus ketinate kadikj veziméliu ar sportiniu veziméliu vezioti par-
duotuvése, kuriose siauri tarpueiliai (pavyzdziui, prekybos centre), Sarny-
riniai ratukai bus tikra palaima. Su tokiais ratukais sukiosités aplink kam-
pus be jokio vargo, tokiu patogumu nepasizymi veziméliai su paprastais
ratukais.

Kad ir kokj vezimélj pasirinksite, turétuméte paméginti jj kelis kartus
islankstyti ir sulankstyti, pakilnoti ir iSméginti ant parduotuvés grindy, taip
pat isiaiskinti, ar lengva jj bus jkelti { bagazine.

Ketinant jsigyti kadikio vezimélj, nesiojamajj lop$j ar sportinj vezime-
lj, reikéty laikytis tokiy rekomendacijy:

% Jame turéty bati jtaisyti geri tvirti saugos dirzai, juosiami kadikiui per
pecius ir per juosmenj ir turintys lengvai suveikiantj stabdiklj.

% [sitikinkite, kad jis turi gaubtg ir apdangalg apsaugoti mazyliui, kai
Salta.

% Visus priedus pirkite kartu: gaubta nuo saulés, apdangala nuo lietaus,
miegmaisj, pagalvéle galvai paremti ir pirkiniy tinklelj ar krepsj. Mo-
deliy dizainas ir net matmenys daznai keiciasi, todél jeigu lauksite kito
sezono, reikiami priedai gali netikti arba nedereti.

%  Pameéginkite vezimélj pavezioti po parduotuve ir patikrinkite, ar ran-
kenos aukstis patogus; dar patikrinkite, ar lengva jvaziuoti ir iSvaziuo-
ti pro duris ir apvaziuoti kampus.

Automobilio kéduté

Jums prireiks automobilio kédutés parsivezti mazyliui i§ ligoninés
namo. Moting su kadikiu akuseré paprastai palydi iki automobilio ir pati-
krina, ar viskas gerai. Kadikis j automobilio kédute turi buti sodinamas, net
jeigu kelioné trumpa. Niekada nepasiduokite pagundai vaziuojant laikyti
mazylj ant ranky, nes jvykus avarijai ar netikétai stabdant islaikyti kadikj
glébyje labai sunku. Automobilio kéduciy nederéty tvirtinti ant priekineés
keleivio sédynés, jei automobilyje yra oro pagalvés, nebent jos atitinkamai
uzblokuotos. Apskritai i$sirinkite geriausig kédute, kokig galite jpirkti, ir
geriau tokig, kuri turi aiskig tvirtinimo instrukcija.
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Kiti svarbtis dalykai:

% Keéduté su aukstais Sonais, kurie geriau apsaugo, jei per avarija smuigis
patiriamas i$ Sono.

%  Reguliuojami saugos dirzai: automobilio kédute kur kas lengviau pri-
derinti prie kidikio aprangos.

% Sagtis turi buti lengvai uzsegama ir atsegama, bet ne per lengvai, kad
vaikas neatsegty.

% I8siaiskinti, ar yra priedy, tokiy kaip pagalvélé ar apklotélis.

Vonelé

Kadikio vonelé yra dar vienas daiktas, kurio ne itin reikia. Kaip ir ka-
dikio krepsj, maza vonele kadikiai labai greitai iSauga. Naujagimj i§ pra-
dziy galima maudyti dubenyje rankoms mazgoti ar net dideléje vonioje,
naudojantis vienu i$ daugelio dabar parduodamy vonios suoliuky maziems
vaikams. Kadikis gali ant jo guléti ir $iek tiek nuozulniai, o motina mazylj
gali maudyti abiem rankomis.

Jeigu jums atrodo, kad patikimiau yra speciali kiidikio vonelé, a$ pa-
tarciau jsigyti tokia, kuri tilpty j didele vonig. Tokia kilnoti ir i$pilti daug
lengviau, nei jprasta vonele, kuri pastatoma ant stovo ir j ja kibiru pripila-
mas ar i$pilamas vanduo. Kitokio dizaino vonelé buna jtaisyta j perrengi-
mo stalelj. Man ji atrodo visiskai nepraktiska, nes iskélus kadikj i§ vonelés
reikia ant to paties stovo pritvirtinti perrengimo stalelj, ant kurio guldo-
mas, nusluostomas ir rengiamas kadikis. Be to, i$ tokiy voneliy labai sunku
ispilti vandenj; kad isbégty visas vanduo, man tekdavo tg jrenginj paversti
ant $ono, o tada visi apacioje sudéti daiktai iSbirdavo ant grindy. Be to, Sios
vonelés-perrengimo staleliai labai brangis, todél as visus atkalbéciau juos
pirkti.

Pervystymo Klijuotés
Pervystymo klijuotes verta nusipirkti dvi. Rinkités minkstas, lengvai

valomas plastikines klijuotes. Pirmosiomis dienomis ant vir§aus uztieskite
ranksluostj, nes labai mazi vaikai $alto pavir$iaus bijosi.
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Kudikio stebéjimo prietaisas

Tai labai reikalingas daiktas, tad nesykstaukite jj pirkdami. Galima
rinktis i$ dviejy tipy: laidinj arba belaidj, bet a$ patarc¢iau pirkti belaidj —
su juo galésite laisvai vaiksc¢ioti po namus, net ir po tokias patalpas kaip
vonios kambarys, kur nebiina elektros lizdo stacionariam prietaisui jungti.

Rinkdamiesi kadikio stebéjimo prietaisg atkreipkite démesj j tokias
savybes:

%  Regimas Sviesos signalas ir garsinis signalas — galima kadikj stebéti
net tada, kai garsas i$jungtas.

% Prietaisas veikia radijo dazniais, todél rinkités modelj su dviem kana-
lais, nes jei atsirasty trikdziy, galétuméte perjungti j kita kanalg.

%  Jkraunamasis modelis kainuoja brangiau, tac¢iau ilgainiui, kai nereikia
naudoti elementy, pasirodo, kad atsieina pigiau.

%  Senkancio elemento indikatorius ir aprépties zonos indikatorius.

Kudikio neSyné

Kai kurie tévai labai mégsta $itaip visur nesiotis kadikius. A$ pati nie-
kada jos nenaudojau, nes man atrodé, kad mano nugara tokio didelio kra-
vio neistverty. Be to, labai mazi kadikiai paprastai linke i$ karto uzmigti,
kai tik prisiglaudziate juos prie kriitinés, o tai zZlugdo svarbiausig mano die-
notvarkeés tikslg — neleisti mazyliui uzmigti tam tikru dienos metu ir mo-
kyti ji atitinkamy asociacijy, kada uzmigty pats. Taciau a§ manau, kad ma-
zyliui agteléjus, neSyné tévams yra labai naudinga, ypac¢ kai kadikis tampa
pakankamai didelis, kad galétum nesti veiduku apsukta j priekij.

Jeigu manote, kad neSyné baty naudinga, yra kelios rekomendacijos,
kuriy reikeéty laikytis ja renkantis:

%  Nes$yneé turi turéti apsauginius fiksatorius, neleidZiancius jai atsisegti.

% Jasy kadikiui ji turi suteikti uZtenkama atrama nugarytei ir sprandu-
kui; kai kurios turi i§imama pagalvéle, kuri patikimiau prilaiko labai
mazus kadikius.

% Turéty bati numatyta galimybé kadikj laikyti veideliu i save ir j iSore,
taip pat turi bati sédyné, kurios aukstj galima reguliuoti.

% Ji turéty buti pagaminta i§ tvirto, lengvai skalbiamo audinio ir turéti
patogius minkstus peciy dirzus.
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%  Primygtinai patarciau parduotuvéje ja iS$méginti ir jsisodinti vidun k-
dikj — vienas dydis tinka ne visiems.

Kudikio keduteé

Kai kurie tévai dieng namuose kadikj pasodina j automobiline kédute,
bet jeigu jusy biudzetas leidzia jsigyti dar viena kédute, tai gali buti labai
naudinga — nereikés kéduciy nesioti i§ kambario j kambarj.

Kuadikio kéduciy bina jvairiy. Kai kurios neislankstomos, su pakelia-
ma sédyne ir pagrindu, kuris gali likti nejudamas arba gali buti jstatomas
j supamuosius lankus. Dar kito tipo kéduté vadinama gultuku. Ji sudaro
lengvas rémas, aptrauktas audiniu, ir yra pritaikytas judéti, kai juda kadi-
kis. Gultukus labai mégstama pirkti vyresniems kaip dviejy ménesiy kadi-
kiams, nes jaunesni mazyliai juose gali jaustis nesaugiai. Kad ir kokia ke-
dute pasirinksite, pasiripinkite, kad mazylis buty saugiai apjuostas saugos
dirzu ir niekada nepalikite jo be priezitros. Be to, pasodine kadikj j kédute,
visada pastatykite kédute ant grindy; niekada nepasiduokite pagundai pa-
likti jj ant stalo ar ruosos pavirsiaus, nes kadikis judédamas labai greitai su
kédute pasislenka prie krasto.

Stai dar kelios pastabos:

%  Rémas ir pagrindas turi buti stipris ir patvaris su pritvirtintu stipriu
saugos dirzu.
I$sirinkite tokia, kurios dangg lengva nuimti ir skalbti.
Labai maziems kadikiams nupirkite pagalvéle galvai paremti.

Vaiko gardelis

Kai kurie ,kadikiy ekspertai j gardelius $nairuoja manydami, kad
jie varzo naturaly kadikio instinktg tyrinéti. Mano pacios manymu, jeigu
kadikiai ilgai nelaikomi gardelyje, jie gali buti labai naudingi norint uzsi-
tikrinti, kad kadikis bus saugus, kol jius gaminate valgyti ar turite nueiti
atidaryti duris. Jeigu nutaréte pasinaudoti gardeliu, patarciau savo vaika
pratinti prie jo nuo mazens. Kaip gardelis gali baiti naudojama kelioniné
lovelé, taciau jeigu jus turite vietos, patarciau jsitaisyti kvadratinj medinj
gardelj, kuris leisty jusy mazyliui atsistoti ir vaikscioti aplinkui. Kad ir kokj
pasirinksite, pasirpinkite, kad jis stovéty atokiau nuo tokiy pavojingy
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daikty kaip radiatoriai, uzuolaidos ir laidai. Niekada gardelyje nekabinkite
zaisly ant virvuciy ar vielos, nes pastarieji gali bati labai pavojingi, jeigu
jasy mazylis j juos jsipainioty.

Svarbiis dalykai, i kuriuos reikéty atsizvelgti renkantis gardel:

% Isitikinkite, kad jis turi fiksuojama dugng, ir jusy kadikis negalés jo
pajudinti.
Apziarékite, kad nebuty jokiy astriy metaliniy vyriy ar sklas¢iy, j ku-
riuos kadikis galéty susizeisti.

% Jeigu renkatés tinklinj gardelj ar kelioning lovele, jsitikinkite, kad tin-
klas pakankamai tvirtas ir kadikis negalés i$stumti smulkiy Zaisly ir
iStempti tinklo akiy tiek, kad jstrigty plastaka ar pirstukai.

Zindymo reikmenys

Zindyveés liemenélé

Sios liemenélés pasititos su specialiomis sagtelémis, kurias galima at-
kabinti ar atsegti, kad buty patogiau zindyti. Kad ir kokio modelio lieme-
néle pasirinksite, svarbu, kad ji gerai tikty. Kad baty maloni dévéti, gera
liemenélé turéty buti pasitta i§ medvilnés, turéti placias reguliuojamas
petneséles, liemenélé turéty patogiai prilaikyti kratis ir nespausti spene-
liy, kad neuzspausty pieno lataky. Sialy¢iau nusipirkti dvi pries gimdyma.
Jeigu jos pasirodys tinkamos atsiradus pieno, galima jsigyti dar dvi.

Liemenélés jklotai

Pirmosiomis dienomis naudosite daug jklotéliy, nes juos reikia daznai
keisti. Galite iSméginti skirtingy gamintojy jklotélius, bet kartais pigesni
turi geresne sugeriamaja geba, todél yra vertesni.

Zindymo pagalvé

Siy pagalviy forma pritaikyta taip, kad deréty prie motinos liemens,
todél zindomus kadikius galima patogiai pasiguldyti. Dar j jg galima pa-
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remti kadikj, jos yra puiki vyresniy mazyliy, kurie jau mokosi sédéti, nu-
garytés atrama. Jeigu apsisprendziate jg jsigyti, jsitikinkite, kad uzvalkalg
galima nuvilkti ir skalbti skalbykléje.

Speneliy kremas ir purskikliai

Jie skirti kratims priziaréti ir Zindymo sukeltiems skausmams mal-
$inti. Vis délto pagrindiné skausmy priezastis — netinkama kadikio laiky-
mo prie krities padétis. Jeigu jums skauda arba zindant, arba po zindymo,
pries jsigyjant krema ar purskiklj btity iSmintinga patarimo kreiptis j ben-
druomenés slaugytoja ar zindymo konsultante. Zindant kritimi naudoti
jokiy kremy ar muily nepatariama — tik dukart per dieng ir po kiekvieno
zindymo nusiplaukite kriitis paprastu vandeniu. Geriausias budas islaikyti
sveikus spenelius — i§spausti truputélj savo pieno, juo patepti spenelius ir
leisti i§dziati.

Elektrinis pientraukis

Esu jsitikinusi, kad viena i$ priezasciy, kodél dauguma mano konsul-
tuoty motiny sékmingai zindo kratimi, yra ta, kad padrasinu jas naudotis
elektriniais pientraukiais. Paciomis pirmomis dienomis, kai jums randasi
pieno daugiau negu kadikiui gali prireikti, jj galima nutraukti pientraukiu.
Nutrauktg savo pieng galima laikyti Saldytuve ar saldiklyje, o paskui ta diena
sumaitinti papildomai, tuomet, kai jau busite pavargusi ir pieno gaminsis
maziau. Manau, tai yra viena i§ pagrindiniy priezasciy, kodél dauguma ka-
dikiy vakarais tampa nekantras ir neuzmiega po maudyniy — jie nepakan-
kamai gauna pieno. Jeigu norite zindyti kratimi ir greitai pripratinti savo
mazylj prie dienotvarkeés, elektrinis pientraukis yra didziulis turtas. Nesu-
sigundykite kokiais mazesniais rankiniais modeliais, nes jie gali buti tokie
neveiksmingi, kad dauguma motery apskritai liaujasi nutraukinéti piena.

Saldymo maiseliai

Nutrauktg pieng $aldytuve galima laikyti iki 24 valandy, o $aldiklyje —
iki ménesio. Specialiai pagaminti sterilizuoti maiseliai yra ideali priemoné
motinos pienui saugoti, jy galima jsigyti vaistinése ar didesniy prekybos
centry vaiky prekiy skyriuose.
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Maitinimo buteliukai

Dauguma zindymo konsultanty nusiteike prie$ naujagimiy maitinima
i$ buteliuky, net jei pienas ir nusitraukiamas. Jie teigia, kad kadikis dél to
painioja spenelius ir ne taip noriai zinda kratj, todél blogiau skiriasi pienas
ir motina liaujasi zZindyti. Mano pacios nuomone, dauguma motiny liaujasi
zindyti kratimi, nes jas visiskai i§sekina ,,zindymas pagal poreikj“ papras-
tai keliskart per naktj. A$ patariu duoti kadikiui buteliuka motinos pieno
ar adaptuoto misSinuko nuo pirmos savaités ar véliausiai pradéti tai daryti
nuo ketvirtos savaités. Sj vieng buteliukg paskutinjkart maitinant vakare
arba naktj gali sugirdyti ir kas nors kitas, tad motina gali i$miegoti keleta
valandy i$ eilés ir dél to jai ko gero bus lengviau istverti Zindyma kratimi.
Nesu susidirusi su tokia problema, kad kudikis atsisakyty motinos krities
ar sumaidyty spenelj ir ciulptuka, taciau taip gali nutikti, jeigu pirmosiomis
dienomis mazyliui daugiau negu karta per dieng duodama maisto i$ bu-
teliuko. Kitos svarios priezastys pripratinti savo kadikj prie buteliuko yra
$ios: pirma, tai jums suteikia Siek tiek lankstumo; antra, nekyla problemy
véliau pradeéti maitinti i$§ buteliuky vien tik kratimi zindyta mazylj ir trecia,
kadikio tévui tai suteikia puikia proga daugiau buti naudingam.

Parduodama daug jvairiy buteliuky ir jrodinéjama, kad visi yra ge-
riausi. I§ patirties galiu pasakyti, kad man labiausiai patinka Avent dizai-
no placiagurklis buteliukas. Jei gurklys platus, lengviau plauti ir pripilti, ir
a$ palaikau gamintojo teiginj, kad c¢iulptuko dizainas sumazina j kadikio
skrandj pakliavancio oro kiekj. Patar¢iau jums pradéti nuo silpnos srovelés
¢iulptuko, tuomet gerdamas i§ buteliuko jasy mazylis turés darbuotis lygiai
taip pat energingai kaip ir zjsdamas kriuitj. Patarimy apie sterilizavimo jran-
ga ieskokite kitame skyriuje.

Dirbtinio maitinimo reikmenys

Buteliukai

Dél jau minéty priezasc¢iy primygtinai patarciau nusipirkti anksc¢iau
aptarty placiagurkliy buteliuky. Jeigu jusy kadikis isgerty i$ buteliuko visa

23



24

SVEIKO KUDIKIO DIENOTVARKE

piena, svarbu, kad grésmé, jog jam atsiras pilvuko diegliy arba jis prisi-
ris oro, buty minimali. Pakviesta padéti pilvuko diegliy kamuojamam ki-
dikiui daznai pastebiu, kad padétis labai greitai pasitaiso peréjus prie $iy
placiagurkliy buteliuky. Ciulptukai gaminami minksti, todél kadikis gali
Ciulpti tarsi Zjsdamas kratj. Kai vaikas paauga, i$ placiagurkliy buteliuky
galima sukonstruoti puodelius su minkstais snapeliais ir gselémis. Jeigu
jusy kadikis maitinamas tik dirbtinai, patar¢iau jums pradéti nuo penkiy
240 ml (8 uncijy) ir trijy 120 ml (4 uncijy) buteliuky.

Ciulptukai

Dauguma kudikiy buteliuky parduodami kartu su silpnos srovelés
¢iulptukais, skirtais naujagimiy poreikiams tenkinti. Pastebéjau, kad as-
tuntg savaite dauguma kadikiy geriau valgo, jeigu ciulptukas vidutinio
kietumo, todél tokiais papildomais ¢iulptukais verta apsiraipinti nuo pat
pradziy.

Buteliuky Sepetéliai

Tinkamai ir kruopsciai plauti kadikio buteliukus yra visy svarbiausia.
Pasistenkite jsigyti Sepetuka su ilgu plastikiniu koteliu, toks kotelis leidzia
plauti buteliukus su didesne jéga.

Ciulptuky Sepetukas

Dauguma motiny mano, kad ciulptukus lengviausia iSplauti pirstu.
Taciau jeigu jlisy nagai labai ilgi, galbut vertéty jsigyti specialy Sepetélj.
Plaunant $epetéliu ilgainiui apsigadina ¢iulptuko skyluté, todél ¢iulptukus
tenka keisti dazniau. Tinkamiausias sprendimas yra trumpi nagai!

Dubuo

Kur kas paprasciau ir patogiau surinkus visus nes§varius buteliukus
plauti ir sterilizuoti vienu metu. Jums prireiks vietos, kur sudéti isskalau-
tus buteliukus ir ¢iulptukus, kol jie bus paruoéti sterilizuoti, ir tuo atveju
labai tikty didelis neraidijancio plieno ar plastikinis dubuo, geriausia su
dangciu.
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Sterilizatorius

Ar zindote kratimi, ar maitinate i§ buteliuko, butina, kad visi bute-
liukai ir pientraukiai buty tinkamai sterilizuojami. Yra trys pagrindiniai
sterilizavimo budai: 10 minuciy pavirinti priemones dideliame puode; uz-
merkti priemones j sterilizavimo tirpalg dviem valandoms ir i§skalauti ver-
danciu vandeniu arba pasinaudoti elektriniu gary sterilizatoriumi — labai
verta skirti jam pinigy. Tik jspéjame: nesusigundykite nusipirkti mikro-
bangy sterilizatoriaus. ] tokio tipo prietaisg telpa mazai buteliuky, negana
to, jis tampa tikru galvos skausmu, kai tenka jj i$valyti ar panaudoti kam
nors kitam.

Virdulys

Virdulys visada butinas ruosiant maista, tad jis turi gerai veikti ir bati
reikiamo dydzio. Jei asmeniskais sumetimais jis nusprendziate jau nuo pat
pradziy mazylj maitinti misinukais, pirmaisiais metais daug laiko praleisite
ruo$damos maistg, todél reikéty skirti pinigy dar vienam virduliui. Vanduo
misinukui paruosti turi bati §viezias, uzvirtas tik kartg ir atvésintas prie$ de-
dant miltelius. Jeigu jums belaukiant, kol vanduo atvés, dar kas nors ateina
pasidaryti puodelio arbatos, jums teks viska pradéti i$ pradziy. Tokie atvejai
paprastai erzina, tad geriau buty skirti pinigy dar vienam virduliui tik ka-
dikio vandeniui virinti. Jeigu laukiatés dvynuky, atskiras virdulys biutinas.

Elektrinis buteliuko Sildytuvas

Elektrinis buteliuko $ildytuvas néra butinas, nes misinuka galima pa-
ruosti pastacius buteliuka j kar$to vandens puodelj. Vis délto jis gali buti
labai naudingas vaiko kambaryje per 6-6.30 valandos vakaro maitinimga,
tuomet nebereikia per kambarius nesioti karsto vandens puodelio. Yra to-
kio dizaino $ildytuvy, kurie turi ant virSaus pastatoma dubenélj, tuomet jj
galima panaudoti maistui $ildyti, kai jiusy kadikis pradeda valgyti kosytes.

Buteliuko termosas

Tai specialus termosas, skirtas iSsaugoti $iltus virinto vandens bute-
liukus. Jis gali buti labai naudingas kelionése arba norint greitai pasiruosti
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naktiniam maitinimui. Kai pirksite buteliuko termosg, dar patarciau jsigyti
nedidelj plastikinj trijy daliy indg. Tuomet kiekvienoje dalyje galima laikyti
reikiama kiekj pieno misinio trims skirtingiems maitinimams, todél die-
nomis i$einant ar maitinant naktimis nereikés nesiotis visos pieno misinio
skardinés.

Naujagimio drabuzéliai

Parduotuvése siilomy kadikiy drabuzéliy jvairové ir dziugina, ir glu-
mina. Nors savo kadikiui rinkti drabuzélius gali bati smagu, a$ raginc¢iau
$iuo atveju elgtis apdairiai. Naujagimiai auga stebétinai greitai ir dauguma
savo maziausio dydzio drabuzéliy iSaugs per pirma ménesj, nebent gims-
ta labai mazi. Nors svarbu turéti pakankamai drabuzéliy, kad galétumeéte
daznai juos keisti, taciau jeigu jy turite per daug, kai kuriy i$ jy taip ir neap-
vilksite. Per pirmuosius metus savo kiidikio garderobg jums prireiks atnau-
jinti bent jau tris kartus, ir net jeigu rinksités pigesnj asortimenta, atsieis
brangiai. Kol jiusy kadikis ateis j §j pasaulj, patarciau pirkti tik pagrindinius
darbuzius. Kai mazylis gims, tikriausiai gausite drabuzéliy dovany ir pir-
maisiais metais turésite dar daug progy jy nusipirkti.

Rinkdamosi drabuzius pirmam ménesiui, nesusigundykite ryskiaspal-
viais marskinéliais ar naktinukais. Naujagimiai daznai $lapinasi bei labai
seiléjasi, ir démiy pasalinti skalbiant vésesniu kaip 60° C vandeniu nejma-
noma. Ryskis drabuzéliai, daznai skalbiami tokioje temperatiiroje, greitai
nublunka ir pasidaro negrazus, tad rinkités baltus, o ryskas tegu btna vir-
$utiniai drabuziai.

Apskritai pirma ménesj renkite paprastais drabuzéliais. Jei pirmosiomis
dienomis rengsite savo kidikj mazais baltais marskinéliais ir baltais sliauzti-
nukais, kur kas paprasciau bus skalbti, nes galésite viska sudéti j vieng skalbi-
niy partijg. Jei jmanoma, skirkite pinigy dziovyklei: ji tikrai verta islaidy, be
to, jums nereikés sukti galvos dél laidymo, jeigu viska i$imsite i$ dziovyklés
ta pacig minute, kai ji liausis dirbusi. Toliau i§vardyti pagrindiniai daiktai,
kuriy jums prireiks pirmuosius pora ménesiy. Kol gims jasy kadikis, patar-
¢iau neatidarinéti pakuociy ir nenuiminéti etikeciy, kad prekes galétuméte
pasikeisti, jeigu jusy kadikis buty didesnis ar mazesnis negu laukéte.
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Marskinéliai 6-8 Kojinytés 2-3 poros
Naktiniai drabuziai arba naktinukai 4-6 Kepuraités 2

Dieniné apranga 4-6 Kumastinés pirstinaités 2 poros
Megztiniai 2-3 Vystyklai 3
Zieminis kombinezonas Ziema 1 Striuké 1

gimusiam kadikiui

Marskineliai

Naujagimj reikia rengti marskinéliais ir Ziemg, ir vasara, i§skyrus la-
bai Siltus orus. Geriausias audinys kadikiui prie odelés yra 100 procenty
medvilné, ir jeigu norite, kad puikus jisy kadikio kraitelis daznai ir kars-
tai skalbiamas nenublukty, ver¢iau surinkite vienspalvj baltg arba baltg su
blyskiu kitos spalvos radteliu. Geriausias marskinéliy modelis yra glausti-
nuké, susegama tarp kadikio kojy¢iy, su trumpomis rankovytémis ir V for-
mos apykakle, kad bty lengviau rengti.

Naktiniai drabuziai

Dazniausiai miegoti skirti drabuziai yra ,viskas viename“ drabuzélis
arba $liauztinukai. Jie jaukas ir praktiski, bet gali bati ir labai nepatogis,
jeigu jums tenka jmigusiam kadikiui numauti $liauztinukus ir pakeisti pa-
lute. Dél Sios priezasties kai kurioms motinoms labiau patinka naktiniai
marskiniai. 100 procenty medvilniniai marskinéliai yra geriausi, ir kuo pa-
prastesnis modelis, tuo geriau. Venkite bet kokiy drabuzéliy su raisteliais
ant kaklo, o jeigu yra raidteliai prie palanky, i§verkite, nes jie gali apsivynio-
ti kadikiui aplink kojytes.

Dieniniai drabuziai

Per pirmus porg ménesiy lengviausia mazylj aprengti $liauztinukais,
kurie paprastai parduodami pakuotémis po dvejus ar trejus. Jei jmanoma,
pasistenkite pirkti grynos medvilnés drabuzélius ir rinkités tokj modelj,
kuris atsagstomas arba per nugaryte, arba tarp kojyciy, kad kei¢iant palute
nereikéty vaiko visai nurengti. Kombinezony tipo drabuzéliai be pédy da-
lies ir su deranciais margkinéliais taip pat naudingi. Tokius augantis jasy
kadikis galés vilketi kiek ilgiau, o vir§utine dalj galima kaitalioti, jeigu jasy
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mazylis labai seilé¢jasi. Geriau rinkités minkstus velitirinius, o ne kietus
medvilninius ar dZinsinius drabuzélius.

Megztiniai

Jei jusy kadikis gimé vasarg, jus tikriausiai galésite i$siversti su dviem
megztukais, geriausiai medvilniniais. Jei kadikis Zieminukas, geriausia
buty turéti bent jau tris megztukus, geriau vilnonius. Jei jisy mazylis po
apacia bus apvilktas medvilniniais drabuzéliais, joks megztinis jo neturéty
dirginti, ir kuo paprastesnis modeliukas, tuo geriau.

Kojinytés

Paprastos medvilninés ar vilnonés kojinaités naujagimiams yra pacios
praktiskiausios. Puo$niy kojiniy su kaspinéliais reikéty vengti, kaip ir bet
kokiy batuky, kad ir kokie jie buty zavis, nes gali pakenkti minkstiems
kadikio kaulams.

Kepuraités

Vasarg svarbu, kad turétuméte medvilnine kepuraite su atbrailomis
apsaugoti kadikio galvytei ir veidukui nuo saulés. Geriausia, jei atbraila
gaubty veidelj iki pat spranduko. Pavasarj ir rudenj vésesnémis dienomis
uztenka megzty medvilniniy kepurai¢iy. Ziemg labai $altomis dienomis
patarciau uzmauti $iltg vilnone kepure. Dauguma jy biina pamustos me-
dvilniniu audiniu, o jeigu ne, ir jisy mazylio oda jautri, po apacia jam rei-
kéty dévéti plong medvilning kepuraite.

Kumstinés pirsStinaités

Mazi kadikiai nemégsta, kai jy rankytés apmautos, nes jiems nuolat
reikia liesti, jausti ir tyrinéti viska, ka tik pasiekia. Taciau jeigu jasy kadi-
kio nagiukai astras arba jis linkes apsidraskyti, galite paméginti apmauti
specialiai tam pasittas plonas medvilnines kumstines pirstinytes. Jei lauke
oras labai Saltas, maukite vilnones pirstinaites, bet jeigu mazylio oda jautri,
pirmiau uzmaukite medvilnines.
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Vystyklas

Esu tvirtai jsitikinusi, kad pirmasias keletg savaiciy visi suvystyti ka-
dikiai geriau miega. Ar vystyti pasirinksite antklodéle ar pala, ji turéty buti
pasitta tik i§ lengvo grynos medvilnés audinio ir bati Siek tiek elastinga.
Kad kadikis neperkaisty, visada vystykite vienu sluoksniu, o kai miega
suvystytas, loveléje apklokite plonesne antklodéle. Seitg savaite pradékite
pratinti savo mazylj bati suvystytam iki pusés po pazastytémis. Staigiy k-
dikiy mirciy loveléje daznis didziausias tarp antro ir ketvirto ménesio, ir
manoma, kad perkaitimas yra vienas i§ svarbiausiy veiksniy. Visada pasiti-
krinkite, ar ne per storai uzklojate, o kambario temperatira turéty bati nuo
16 iki 20° C, kaip pataria Kadikiy mirciy tyrimo fondas (Foundation for
the Study of Infant Deaths).

Kaip vystyti kiidikj

(a) Paguldykite kadikj ant istiestos palos ir
mazdaug ties pakausiuku vieng krastg
pakelkite aukstyn.

(b) Klokite jj skersai
per petuka.

(c) Pakelkite kita krasta
ir jtempkite.

(d) Siek tiek pakelkite kadikj ir pakiskite
kampa po kaneliu.
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Zieminis kombinezonas

Rinkdami kombinezonus savo kudikiui visada pirkite bent dviem dy-
dziais didesnj, kad likty daugiau vietos augti. Venkite jmantriy modeliy
su kailiuku aplinkui gobtuva ar kabamomis papuos$imo detalémis, verciau
rinkités pasitta i§ lengvai skalbiamo ir priziarimo audinio. Labai maziems
kadikiams spaustukai geriau nei uztrauktukai, kurie netycia gali sugnybti
smakriuka.

Striuke

Lengva striukyté gali praversti bet kuriuo mety laiku gimusiems kidi-
kiams. Vasarg ja galima aprengti vésiomis dienomis, o ziemg — nesaltomis.
Kaip ir kombinezong, rinkités paprasto modelio striukyte i$ lengvai skal-
biamo audinio.

Jusy mazylio skalbiniai

Kadangi gana daug laiko ir pinigy skiriama mazylio drabuziams jsi-
gyti, tikrai verta pasistengti juos tausoti. Mazi vaikai greitai i§auga drabu-
zélius, tad jei tinkamai prizitrima, turéty buti jmanoma pasilikti juos ir
busimiems broliams ar sesutéms.

Toliau pateikti patarimai padés i$saugoti puikia jusy mazylio skalbiniy
bukle:

%  Skalbinius reikéty rasiuoti i skirtingy spalvy kraveles.

%  Patalyne, marle ir seilinukus reikéty skalbti labai aukstos temperati-
ros rezimu, kad pasalintuméte bakterijas, kuriy atsiranda pieno démé-
se, ir sunaikintuméte naminiy dulkiy erkutes, kurios labai maziems
vaikams gali sukelti alergija.

%  Prikraukite ne daugiau kaip du trecdalius skalbyklés, kad drabuziai
buty kruopsciai i§skalaujami.

% Démes visada reikéty pasalinti pries skalbiant.
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Balti drabuziai: 60-90° C

Démétus skalbinius nak¢iai reikéty pamerkti j Saltg Napisan skalbi-
klio tirpala, paskui skalbti 60° C rezimu. Visi drabuzéliai turéty bati 100
procenty medvilniniai, o seilinukus ir ranksluosc¢ius su spalvota apdaila
reikéty patikrinti, ar nedazo, ir pirmus kelis kartus i§skalbti atskirai. Paklo-
des, marlines palas, apatinius marskinélius, seilinukus, kojinytes ir baltus
naktinius drabuzius ar naktinukus irgi galima skalbti 60° C rezimu, jeigu jie
néra labai sutepti. Jeigu jie nemirkyti ir yra labai nesvaras, reikéty skalbti
90° C rezimu. Ranksluoscius ir veiduko ranksluostélius reikéty skalbti bei
dziovinti atskirai ir atskirti nuo kity drabuziy, kad neapvelty pikais.

Sviesiy spalvy drabuZiai: 40° C

Dauguma dieniniy drabuziy uztenka skalbti trumpu vilnos ar $velniu
rezimu. Visus démétus skalbinius reikéty nakciai uzmerkti saltame vande-
nyje su Napisan ir prie§ skalbima isskalauti.

Ryskiy arba tamsiy spalvy drabuziai:
30° C arba skalbimas rankomis

Visi ryskiy spalvy drabuziai turi buti skalbiami atskirai nuo $viesiy net
jeigu ir nedazo; sudéjus kartu baigsis tuo, kad $viesesniy spalvy drabuziai
igaus pilksva atspalvj. Démeétus skalbinius reikéty nak¢iai pamerkti Saltame
vandenyje su muilo milteliais arba muilo drozlémis.

Vilnoniai ir delikatiuis drabuziai: skalbimas rankomis

Net jei etiketéje nurodyta ,skalbti masina“, geriau skalbti rankomis
su labai nedaug vaikisko muilo milteliy, istirpdyty drungname vandenyje.
Visada i$skalbusios ir i$skalavusios drabuzius $velniai nuspauskite: niekada
negrezkite, nesukiokite ir venkite tjstancius drabuzius dziauti pakabintus.
Kruopsciai isskalaukite $altame béganc¢iame vandenyje, lengvai nuspaus-
kite vandens pertekliy, tada suvyniokite j §vary sausg baltg ranksluostj ir
palikite kelioms valandoms. Galiausiai §velniai papurtykite ir arba dziovin-
kite patiese, arba patieskite skersai ant dziovinimo rémo. Vilnoniy drabu-
ziy niekada nekabinkite uz apacios.
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Dziovyklés naudojimas

Ranksluoscius, seilinukus, fiksuojamas lovelés paklodes ir antklodes
galima dziovinti elektrinéje dziovykléje, bet paprastas medvilnés paklodes
deréty dziovinti tiek, kad jos likty drégnokos ir jas buty lengviau ir geriau
islaidyti. Ranksluosciy ir drabuziy nedziovinkite kartu, kad neapsivelty pa-
kais. Isimkite i§ dziovyklés visus drabuzius ir kuo grei¢iau juos sulanksty-
kite, kad nesiglamzyty, ir pasirtpinkite, kad visi drabuziai baty tinkamai
iSvedinti.

Velvetas ir tamsus drabuziai

Kad tokie drabuziai neblukty ir spalva islikty vienoda, dziovinkite
juos $altuoju rezimu ne ilgiau kaip 15 minuciy. Tada istampykite juos ir
pakabinkite baigti dziati — $itaip jy neprireiks laidyti.

Laidymas

Paprastas lovelés paklodes reikéty laidyti Siek tiek drégnas, kad jos
tapty lygios. Neryskiy spalvy drabuzius laidykite naudodami vandens
purskiklj, o tamsiaspalvius lyginkite i§ vidaus su vésesne laidyne. Megzti-
nius reikéty laidyti per marlés pala. Lygiai islaidykite visas etiketes.



