
TURINYS 

Padėkos 7 

Įvadas 9 

N ė š t u m a s - kraštutinė moter i škumo b ū s e n a 13 

Pokyčiai kūne ir galvoje 19 

Santykiai su vyru nėštumo metu 55 

Mityba 89 

Maisto papildai 1 0 3 

Fizinis aktyvumas 1 1 1 

Žalingi įpročiai 1 5 1 

K o s m e t i k a 1 7 7 

Nuo žirnelio ligi vaikelio 1 8 5 

Sveikata 2 0 5 

K e l i o n ė s 2 2 3 

Kūdik io kraitelis - ką pirkti / p a s i r u o š t i ? 2 3 2 

Kaip pranešt i vyresniam vaikui 
apie pagausė j imą še imoje? 2 4 1 

Orig inalūs būdai, kaip pranešt i šeimai / d r a u g a m s 
apie savo nėštumą bei atskleist i vaikelio lytį 2 4 6 

Pas i ruoš imas gimdymui 2 5 1 

Motyvuojančios istori jos 2 5 9 


