TURINYS

NEPRADETYJY MALDA 9
PRATARME 12

| dalis

DAR IKI NESTUMO...

MOTERIS MOTINA 21
- VWYRAS TEVAS 47
KAIP MES SUPRANTAME SAMONINGA TEVYSTE 64
- GIMTIES KULTURA 84
PRADEJIMO SVARBA IR KULTURA SENOVEJE 96
- GYVYBES PRADEJIMAS MUSY SENOVES KULTUROJE 100
+ AR SUPRANTATE SKIRTUMA TARP PAPRASTO LYTINIO
AKTO IR DIDZIOJO KURYBOS PROCESO 101



SUEITIS - TAl SVENTAS AKTAS 104

DEL KO MES PRADEDAME NAUJA GYWYBE 108

KAIP PRADEDAME NAUJA GYVYBE 109

- JUS JAU NORITE PRADETI VAIKA 110

SVARSTYMO PASTOTI PERIODAS 111

- ANKSTYVA / VELYWVA SANTUOKA: UZ IR PRIES 113
SEIMOS SANTYKIAI 118

NAMU IR DARBO APLINKA 128

PASIRUPINKITE KOKYBISKU VAISINGUMU 141
ISVENKITE ALERGIJU IR STIPRINKITE IMUNITETA 161
KENKSMINGI |PROCIAI: RUKYMAS, ALKOHOLIO,
NARKOTIKY IR KOFEINO VARTOJIMAS 166

KA GALI PADARYTI VYRAS 173

MITYBA PRIES PASTOJANT: PAGRINDINIAI PRINCIPAI 178

« TIESA IR MITAI APIE VITAMINUS IR KITUS PAPILDUS 195

NERECEPTINIAI MEDIKAMENTAI 197

+ VIZITAS PAS GYDYTOJA IKI PASTOJIMO 198

RUOSIATES PASTOTI... 202
PRIES PASTOJIMA- PUIKUS FIZINIS IR
EMOCINIS PASIRENGIMAS 208
SVEIKAS GYVENIMO BUDAS 212
SVEIKO ZMOGAUS KODAS 214
STRESO PASALINIMAS 216
RIZIKOS FAKTORIY JVERTINIMAS 222
DVASINIS PASIRENGIMAS 223
PASTOJIMO METAS 255
1 priedas. MOTERS SVEIKATOS KONTROLINIS
LAPAS IKI PASTOJIMO 256
2 priedas. VWRO SVEIKATOS KONTROLINIS
LAPAS IKI JO PARTNERES PASTOJIMO 258
- 3 priedas. APIE LYTINES LASTELES 260
- 4 priedas. SAMONINGA TEWSTE 263
- 5 priedas. VAIKY AUKLEJIMO
ENCIKLOPEDIJA 265

+ 6 priedas. GYVENIMO KODEKSAS.

MANO PAREIGOS VAIKUI 266

- 7 priedas. MAMA IR TETI, AS PRASAU JUSU 268

- APIBENDRINIMAS. VAIKY AUKLEJIMAS - TAI PROFESIJA 270
IR PABAIGAI... 278

Il dalis

KITAS POZIORIS | GYVYBE

KITAS POZIURIS | GYWYBES ATSIRADIMA 281
- VAISIAUS VYSTYMOSI ]SCIOSE KRITINIAI PERIODAI 289
+ ORGANIZMO SAUGOS MECHANIZMAS 290
- SVEIKATA PRASIDEDA GIMDOJE 295
ISORINIY SALYGY POVEIKIS VAIKO VYSTYMUISI.
EMBRIONO EPIGENETIKA 306
« ISITIKINIMAI IR NUSITEIKIMAI 312
KAIP MINTYS KEICIA SMEGENIS IR KUNA 320
+ GIMDYMO SKAUSMAS SLYPL... GALVOJE.
KITAS ZVILGSNIS | GIMDYMA 328
HOLISTINIS POZIURIS | GYWBE 334
MIND-BODY SISTEMA 336

Il dalis

PSICHOLOGINIO PASIRENGIMO GIMDYTI MENAS (PPGM)

- SMEGENUY VYSTYMOSI MEGATRENIRUOTE 349
- ]JZANGA 350

1 skyrius

MENTALINE MOTERIS KOVOTOJA 351
- APIE KA JUS SVAJOJATE? 851
BUK PASIRENGUSI PERGALEI - PAGIMDYTI
NATURALIAI IR LENGVAI 352
KAIP PASIEKTI TAI, KO NORI 353
+ TINKAMAS NUSITEIKIMAS 354
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KONCENTRUOKITES | ISKELTUS UZDAVINIUS 356
- ATSIDEJIMAS TIKSLUI 357
- SVARBU TIKETI SAVO JEGOMIS 358
UZSIIMKITE REIKALU 359
DABARTIS 360
2 skyrius
BUSENOS PAKEITIMAS 361
KAIP ISSAUGOTI RAMYBE GIMDYMO METU 363
KAIP NEPALUZTI GIMDYMO METU 365
- TRIJY MINUCIY PAMOKA 367
,SVENTOJI TREJYBE" 368
+ VIZUALIZACIJA IR PASITIKEJIMAS SAVIMI 374
NEPASIDUOKITE, NET JEI APNIKS ABEJONES 379
3 skyrius
- STIPRUS SUSIJAUDINIMAS 380
EMOCIJYU REGULIAVIMAS 381
- GIMDYMO NESEKMES BAIME 382
BAIMES KONTROLE 385
- VIDINIS KRITIKAS 386
- JUDETI TOLIAU 386



