MOTERS FIZINE IR
PSICHINE SVEIKATA;

Rekomenduojamos literatiiros sgrasas



LIETUVOS MEDICINOS BIBLIOTEKA

MOTERS FIZINE IR PSICHINE SVEIKATA

Rekomenduojamos literatiiros sarasas

Sudaré: Daiva Sirkaite, Elena Kaminskaite

Vilnius
2026



Pratarme

Grozis

Hormonai
Kosmetologija
Menopauze

Miegas

Mityba

Moters kiino pazinimas
Motinyste

Psichiné sveikata

TURINYS

o o o b

11
11
13
14
16



PRATARME

Sioje rekomenduojamojo pobadzio literatiiros rodykléje surinkti specialisty parasyti
leidiniai, lieCiantys esmines temas, kurios padés geriau suprasti savo organizmg:

- kiino ir hormony kalba - nuo pirmyjy moters kiino pazinimo Zzingsniy iki brandos ir
menopauzes;

- kasdieniai resursai - kokybiskas miegas, samoninga mityba ir tinkama kosmetologija
puosel¢ja ne tik iSorinj grozj, bet ir viding energija;

VW —

svarbg, be kurios nejmanoma pilnatvé.

Sio sagraso tikslas — padéti moteriai geriau suprasti savo kiino ir jausmy pokycius bei
suteikti praktiniy ziniy sveikesniam ir grazesniam kasdieniam gyvenimui.

Rodyklé skirta moteriai, siekianéiai pazinti savo kinag, suprasti psichologinius bei
fiziologinius pokycius ir atrasti moksling bei patirting pusiausvyrg tarp sveikatos, motinystés ir
grozio puoseléjimo.

Leidiniai rodyklé¢je pateikti abécélés tvarka.
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GROZIS

Baltijos gintaras sveikatai ir groziui: Simtas kosmetikos ir
terapijos recepty / Jonas Skonsmanas. — Vilnius: Margi rastai,
2011 (Vilnius: Petro ofsetas). — 132, [8] p.

Ergonomika groZio terapijoje: mokomoji knyga / Agné
Savenkoviené; Siauliy valstybine kolegija. — Siauliai: Siauliy
valstybin¢ kolegija, 2012 (Siauliai : Siauliy knygrisykla-sp.). — 97,

[1] p.

Gliukozés deivés metodas: [kaip per keturias savaites pazaboti norg
uzkandziauti, susigrazinti jégas ir puikia savijauta] / Jessie
Inchauspé; i$ angly kalbos verté Margarita Bautréniené. — Vilnius:
Alma littera, 2024 (Vilnius: BALTO print). — 287, [1] p.

Grozio mitai: visa tiesa apie kosmetikg ir grozio priemones / Tiina
Orasmée-Meder, Yana Zubtsova; i§ rusy kalbos verté Viktorija
Senbergs. — Kaunas: Obuolys [i.e. MEDIA INCOGNITO], [2017].
— 298, [4] p.

Moters kodas: atskleisk savo galios Saltinj / Alisa Vitti; i§ angly
kalbos verté Ieva Driukiené. — Vilnius: Briedis, 2019 (Vilnius:
BALTO print). — 380, [1] p.

Protingas groZis: Svytincios odos biblija / Indré Urbanaviciené. —
Kaunas: Obuolys [i.e. MEDIA INCOGNITO], [2017]. — 238, [2] p.
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Sveika ir grazi: 100 naudingy maisto produkty, 70 grozio recepty,
30 pratimy gerai savijautai, 70 lengvy patiekaly recepty /
[sudarytoja Daiva Dmuchovska]; [teksty autorés Sandrija
Capkauskiené, Eglé Ivanavi¢iené, Sigita Valantiejite, Ineta
Vaitiek@iniené, Ieva Zéglyté]. — Kaunas: Virtuvés knyga [i.e. Terra
publica], [2017] (Spausd. Lenkijoje). — 239, [1] p.

Moters sveikatos ir grozio enciklopedija: pozityvios gyvensenos
vadovas / [Audroné Arlauskiené, Ingrida Buckuté-Butkevicitte,
Matilda Bylaité, Grazina Drasutiené, Riita Ganceviciené, Alvydas
Juocevicius, Kornelija Maciuliené, Teres¢ PalSyté, Vytauté
Peciuliené, Tomas PoSkus, Alina Piuiriené, Rimantas Stukas, Dalia
Triponiené, Vytautas Triponis, Janina Tutkuvien¢, Kestutis Vitkus,
Jolita ZakareviCiené; sudar¢ Grazina Drasutiené; recenzavo:
Vytautas Basys, Zita Ausrelé Kudinskiené]. — Kaunas: Sviesa,
2009. — 429, [3] p.

Tobulas moters kiinas / Ilka Rae Adams; i$ angly kalbos verté
Viktorija Bourassa. — Kaunas: Obuolys [i.e. Lectio divina], [2019].
— 335, [1] p.

Veido formavimas su Tigro jausmu jai ir jam / Benita Cantieni; i$
vokieéiy kalbos verté Violeta Jociuviené. — Kaunas: Jotema, [2019]
(Vilnius: Standarty sp.). — 176 p.

HORMONAI

Antinks¢iy ir skydliaukés revoliucija: tyrimais jrodyta keturiy
savai¢iy programa medZiagy apykaitai pagerinti ir hormony
pusiausvyrai atkurti / Aviva Romm; i§ angly kalbos verté Biruté
Tumiené. — Vilnius: Briedis, 2024 (Vilnius: BALTO print). — 359,
[1] p.

Hormony valsas: svoris, miegas, seksas, grozis ir sveikata kaip 18
naty / Natalija Zubareva; [verté Monika Kazlauské]. — Vilnius [i.e.
Klaipéda]: Littai ne avys, 2019 (Gargzdai : ScandBook). — 351, [1]
p.
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Hormony valsas 2: mergaité, mergina, moteris + vyro partija. Soka
visi! / Natalija Zubareva; [verté Rima Misitniené]. — Vilnius [i.e.
Klaipéda]: Littai ne avys, 2020 (Gargzdai: ScandBook). — 367, [1]
p.

ISmintingieji hormonai: kaip numalSinti hormony audrg ir atkurti
organizmo pusiausvyrg / Aviva Romm; verté Birut¢ Tumiené. —
Vilnius: Briedis, 2022 (Vilnius: Petro ofsetas). — 420, [1] p.

Kaip atkurti hormony pusiausvyra: susigrazinkite kokybiska
miegg, lytin] potraukj ir gyvybingumg taikydamos S. Gottfried
taisykles / Sara Gottfried; i$ angly kalbos verté Michailas Aizenas.
— Vilnius: Sofoklis, 2023 (Gargzdai: ScandBook). — 509, [3] p.

Moters ciklo sutrikimai: kaip natiiraliais biidais juos iSspresti / Lara
Briden; [i§ angly kalbos verté Vita Daugéliene]. — Vilnius [i.e.
Klaipéda]: Littai ne avys, 2023 (Gargzdai: ScandBook). — 541, [1]
p.

Subalansuoti hormonai — subalansuotas gyvenimas / Claudia
Welch; i$ angly kalbos verté Rita Tuménaité. — Vilnius: Briedis,
2019 (Vilnius: BALTO print). — 429, [1] p.

Zemiau kaklo: viskas apie intymy moters gyvenima / Nina
Brochmann ir Ellen Stgkken Dahl; i§ norvegy kalbos verté
Viktorija Gercmaniené. — Vilnius: Alma littera, 2018 (Vilnius:
Spauda). — 318, [1] p.
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KOSMETOLOGIJA

Japony veido jogos paslaptys: natiiralus metodas jaunai veido odai
iSsaugoti ir susigrazinti / Izumi Forast¢ Onuma; i ispany kalbos
verté Laura StaSaityté. — Kaunas: Obuolys [i.e. Lectio divina],
[2022]. — 203, [3] p.

Kaip iSsaugoti jaunesn¢ oda: revoliucingas skais¢ios odos
1Ssaugojimo metodas / Harold Lancer; i§ angly kalbos verté Milda
Dyke. — Vilnius: Sofoklis, 2015 (Vilnius: BALTO print). — 358, [1]
p.

Klinikiné kosmetologija. — Vilnius: Ciklonas, 2009 (Vilnius:
Ciklonas). — 85, [2] p.

Kosmetologijos pradmenys: mokomoji knyga / Undiné
Beloglavkiené. — Vilnius: Ciklonas, 2013 (Vilnius: Ciklonas). —
217, [1] p.

Manikitras ir pedikifiras: mokomoji priemoné / Danuté
Adomaviciené. — Vilnius: Ciklonas, 2015 (Vilnius: Ciklonas). —
123, [1] p.

Manikitro praktikos darby metodika: mokymo priemoné
kosmetologijos studijy programos studentams / Rita Keibiené;
Kauno kolegija, Medicinos fakultetas. — Kaunas: Kauno kolegijos
Leidybos centras, 2016 (Kaunas: KK LC). — 84, [1] p.
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SPA technologijy taikymas kosmetologinése kiino procediirose:
mokymo priemon¢ kosmetologijos specialybés studentams / Diana
Barragan Ferrer, Milda Gintiliené, Zaneta Mickiené, Sigita
Zlatkuvieng; Kauno kolegija, Medicinos fakultetas,
Kosmetologijos katedra. — Kaunas: Kauno kolegijos Reklamos ir
medijy centras, 2018 (Kaunas: KK RMC). — 86, [1] p.

Standartinés kosmetinés veido prieziiiros procediiros: bazinés
veido priezitiros procediiros: zingsnis-po-zingsnio procediiros /
Mercedes Sulcaitée-Vasiljeva, Kristina Letkauskaite; Klaipédos
valstybiné kolegija. — Kaunas: [Vitae Litera], 2017 (Kaunas: Vitae
Litera). — 61, [1] p.

Standartinés kosmetinés veido priezitiros procediiros: kosmetiniai
veido masazai: zingsnis-po-zingsnio procediros / Kristina
Letkauskaité, Mercedes Sulcaité-Vasiljeva; Klaipédos valstybiné
kolegija. — Kaunas: [Vitae Litera], 2017 (Kaunas: Vitae Litera). —
73, [1] p.

Svytin¢ios odos paslaptys: koréjietiski grozio ritualai kiekvienai
dienai / Charlotte Cho; i§ angly kalbos vert¢ Laima Bezginaite. —
Vilnius: ,,Balty lanky* leidyba, [2020] (Vilnius: BALTO print). —
212 p.

Tavo oda: viskas, ka turi Zinoti apie didziausig savo organg / Yael
Adler; iliustravo Katja Spitzer; 1S vokieciy kalbos verte¢ leva

020

2021 (Vilnius: BALTO print). — 367, [1] p.

Veido masazai kosmetologijoje: metodiné knyga / V.
Vaiksnorieng, L. Valatkevi¢iené, S. Capkauskiené; Kauno kolegija,
Medicinos fakultetas, Kosmetologijos katedra. — Kaunas: Kauno
kolegijos Reklamos ir medijy centras, 2018 (Kaunas: KK RMC). —
58, [1] p.

Veido revoliucija: jaunystés eliksyras — tavo rankose! / Viktorija
Baltramiejtiniené. — Vilnius: Alma littera, 2018 (Vilnius: BALTO
print). — 133, [3] p.
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MENOPAUZE

How to menopause: take charge of your health, reclaim your life,
and feel even better than before / Tamsen Fadal. — London: John
Murray One, 2025. — xiv, 370 p.

ISdrjsiu pasakyti: viskas kg bti¢iau noréjusi zinoti apie menopauze
/ Naomi Watts; i$ angly kalbos verté Vita Daugéliené. — Vilnius:
BALTO leidybos namai, 2025 (Vilnius: BALTO print). — 291, [2]

p.

Menopauzé be tabu / Sandrija Capkauskiené. — Kaunas: Terra
Publica, [2020] (Spausd. Lenkijoje). — 221, [1] p.

Menopauze: glaustas vadovas / Louise Newson ; [verte Lolita
Rapoliené, Valdoné Valien¢]. — Kaunas: Vitae Litera, 2020. — 131,

[1] p.

Menopauze: naujas pozitris | hormony pokyc¢iy etapa / Mary Claire
Haver; i§ angly kalbos verté Biruté Tumiené. — Vilnius: Briedis,
2026 (Vilnius: BALTO print). — 331, [1] p.

Menopauze: sveikatos patarimai / konsultavo ir parengé Robin N.
Phillips; [i§ angly kalbos verté Ausra Karsokien¢]. — Vilnius:
Aktéja, [2013] ([Vilnius]: Spauda). — 256 p.
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Vidutinio amziaus reikalai: jauskités uztikrintai kiekviename
zingsnyje / Katie Taylor; i§ angly kalbos verté¢ Birut¢ Tumiené. —
Vilnius: Briedis, 2025 (Spausdinta Slovakijoje). — 255, [1] p.

Viskas gerai. Tai tik menopauzé / Rita Paulauskiené. — [Tallinn]:
Helios, 2026 ([Vilnius]: BALTO print). — 311, [1] p.

MIEGAS

300 klausimy ir atsakymy apie miegg / Laura Bojarskaité; [knygos
idéja: Alfas Ivanauskas]. — Vilnius: Vaga, 2025 (Vilnius: BALTO
print). — 327, [7] p.

Kodél mes nemiegame?: jtraukiantis gidas po Zmonijos miego
istorija ir Siuolaikinés nemigos priezastis / Darian Leader; 1§ angly

oy —

2020 (Vilnius: BALTO print). — 223, [1] p.

Moters miego knyga: [holistinis pozitiris  gily poilsj] / leva
Anskaitiené. — Vilnius: Alma littera, 2025 (Vilnius: Standart
Impressa). — 326, [1] p.

MITYBA

Biohakeré: buti moterimi: kaip be vargo jgyti gera forma, jaustis
graziai, turéti energijos ir i$laisvinti savo supergalias / Aggie Lal,
i§ angly kalbos verté Jurgita Jérinaité. — [Tallinn]: Helios leidykla,
2025 ([Vilnius]: Balto print). — 299 p.
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Liekna visam gyvenimui: [lengvas gidas, kaip sverti maziau,
gyventi ir jaustis geriau] / Vaida Kurpiené. — Vilnius: Valgau
sveikai, 2018 (Vilnius: BALTO print). — 282, [6] p.

Kaip atpazinti ir jveikti valgymo sutrikimus: tikros patirtys,
specialisty patarimai, pagalbos sau ir kitiems budai / Gintaré
Jankauskiené, Justina Mikelitinaité, Julius Neverauskas, Neringa
Rogalskyté. — Vilnius: ,,Balty lanky* leidyba, [2022] (Gargzdai:
ScandBook). — 191, [1] p.

Kodél mes tunkame ir kg daryti / Gary Taubes; 1§ angly kalbos verté
Donatas Masilionis. — Kaunas: Mileda, 2017 (Vilnius: Spauda). —
339, [2] p.

Nori? Gali! Viskas, kg turi zinoti apie licknéjimg be zalos / Mantas
Liekis. — [Klaipéda]: [M. Liekis]; Vilnius: Printing bureau, 2025
(Vilnius: Printing bureau). — 124, [2] p.

Pilnavert¢ moters mityba: prie§ pastojant, néStumo metu ir po
gimdymo: i$samus sveiko néstumo vadovas / Patrick Holford ir
Susannah Lawson; [i§ angly kalbos vert¢ Dovile VaiSvilaite-
Akdere]. — Vilnius: Dvi tylos, 2014 (Vilnius: BALTO print). — 222
p.

Protarpinio badavimo vadovas moterims: [kaip pasinaudoti
gydomgja badavimo galia: subalansuoti hormonus, padidinti
energija ir deginti riebalus] / Mindy Pelz; 1§ angly kalbos verte
Monika Vaiciuliené. — Vilnius: Alma littera, 2025 (Gargzdai:
ScandBook). — 405, [10] p.
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Skonio reikalas: kaip gebéjimas justi skonj lemia miisy mitybos
Jproc¢ius ir kaip atgaivinti §] gebéjima, paklydusj deSrainiy ir
supermaisto labirintuose / Diana von Kopp; i$§ vokieciy kalbos verté
Ieva Sidaravi¢iate. — Vilnius: BALTO leidybos namai, 2020
(Vilnius: BALTO print). — 222, [2] p.

Sportuojaniy motery Mityba: [praktiniai patarimai aktyvioms
moterims] / Anita Bean; [vertéja Jurga Sidiskyté]. — Vilnius:
Briedis, 2014 (Vilnius: BALTO print). — 129, [4] p.

Svoriomanija: mano kelioné iki 100 kg ir atgal / Aisté Siménaité. —
Vilnius: ,,Balty lanky* leidyba, [2024] (Gargzdai: ScandBook). —
267, [1] p.

MOTERS KUNO PAZINIMAS

Moters enciklopedija / [iS pranciizy kalbos verté¢ Janina

v —

Italijoje). — 415, [1] p.

Motery ligos / [autoriai ir konsultantai G. Drasutien¢, D.
Triponiené, V.J. Triponis, V. Klimas, E. JuodZzbalien¢, A.
Pilkauskien¢, S. Blazien¢, J. Saveikien¢, M. Anglickas, A.
Chartinas, V. Glinskiené]. — Kaunas: Sveikatos ir medicinos
informacijos agentiira, 2010 (Kaunas: Arx Baltica). — 365, [3] p.

Vaginos biblija: vulva ir vagina — kaip atskirti mitus nuo fakty / Jen
Gunter; [i$ angly kalbos verté Jurgita Jérinaité]. — [Vilnius]: Kitos
knygos, [2021] ([Vilnius]: BALTO print). — 463 p.



MOTINYSTE

Didesnio skausmo nebtina: atsakymai, pagalba ir viltis, netekus
kudikio / [Svetlana Adler-Mikuléniené, Jelena Bachlina, Laima
Bagusyté, Alina Liepinaitiené, Rugilé Morkiiniené, Kristina
Navickien¢, Ausra Mazgiené, Miglé Seménaité]; sudarytoja
Kristina Navickiené. — [Klaipéda]: [Druka]; Palanga: Gandras,
2021 (Klaipéda: Druka). — 180, [1] p.

Gyvenimas su vaikais: nereikia vaiky aukléti, reikia su jais gyventi
/ Aurima Diliené. — [Didvyriai, Kauno r.]: Let’s booky [i.e. Juoda
ant balto], 2022. — 570, [1] p.

Laiminga nésStuké, laimingas kuadikis!: [viskas, kg privalo Zinoti
kiekviena besilaukianti moteris: nuo hormony isdaigy, santykiy su

l“f\;[i_}r);hl,;g, 1 vyru, mitybos tabu iki sporto, kuris naudingas ne tik jums, bet ir

kadikiui!] / Anzelika Stackevi¢. — Kaunas: Obuolys [i.e. Lectio
divina], [2020]. — 300, [2] p.

Motinystés iSpazintys: kad vél priimtume ir pamiltume mums skirtg
gyvenimo kelig / sudaré Riata Mickeviciené. — 2-asis papildytas
leid.. — [Kaunas]: [ Vitae Litera]; Vilnius: Krizinio né$tumo centras,
2025 (Kaunas: Vitae Litera). — 187, [1] p.

Motinystés Seseliai: ko nelaukei, kai laukeisi: kaip priimti pokycius
/ Sigita Valeviciené. — Vilnius: Tyto alba, 2024 (Vilnius: BALTO
print). — 251, [1] p.

Nemirstancios: skausmas, trapumas, mirtingumas, medicina,
menas, laikas, svajonés, duomenys, iSsekimas, vézys ir slauga /
Anne Boyer; i$ angly kalbos verté Riita Montviliené. — Vilnius:
Vaga, 2025 (Vilnius: BALTO print). — 243, [3] p.
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Zemaityté]. — Kaunas: Vitae Litera, 2024 (Kaunas: Vitae Litera). —
299, [1] p.

Nerimastingos mamos: kaip mamoms nerimastavimg paversti
stiprybe / Jodi Richardson; i§ angly kalbos verté Laura Vil¢inskaité.
— Vilnius: Vaga, 2021 (Vilnius: BALTO print). — 367, [1] p.

Néstumo ir vaiko prieziiiros vadovas: parengta bendradarbiaujant
su Lietuvos gydytojais: moteris, néStumas, dekretas, kraitelis,
gimdymas, zindymas, naujagimis, vaikas. — [Kaunas]: [Sumani
mama], 2017. — 303, [1] p.

Pragaras: atsiminimai apie motinyste ir pamiSimg / Catherine Cho;
i$ angly kalbos verté Rima Neverauskyté-Brundziené. — Vilnius:
Briedis, 2021 (Vilnius: Petro ofsetas). — 261, [1] p.

RySys su vaiku, rySys su savimi / Eglé¢ Lukinaité-Vaiciurgieng;
[fotografé Ugné Poloudina]. — Vilnius : E. Lukinaité-Vaiciurgiené¢,
2022 ([Vilnius]: BALTO print). — 323, [1] p.

Toksiski tévai: kaip atsikratyti skaudzios patirties ir susigrazinti
savo gyvenima / Susan Forward, Craig Buck; 1§ angly kalbos verte
leva Simkuviené. — Vilnius: Vaga, 2014 (Vilnius: BALTO print).
—329, [4] p.



Tu laukiesi: néStumo kelionés gidas: nuo minties apie kudikj iki jo
zindymo / Viktorija Navickien¢, Marija Judzentaviciite;
[sudarytoja Marija Judzentaviéiité]; [iliustratoré  Justina
Cesnauskaité]. — Vilnius: Alma littera, 2025 ([Vilnius]: Petro

ofsetas). — 165, [2] p.

Tu mangs nesupranti / Tara Porter; vert¢ UAB ,,Knygy ministerija“.
— Kaunas: Obuolys [i.e. Lectio divina], [2024]. — 302, [2] p.

PSICHINE SVEIKATA

Ar tikrai esu nevykelé?: knyga apie narcizes motinas ir kaip padéti
juy aukoms / Karyl McBride ; [i$ angly kalbos verté Diana Urboné].
— Vilnius [i.e. Klaipéda]: Liatai ne avys, 2023 (Gargzdai:
ScandBook). — 318, [2] p.

Esminis skirtumas: vyriskos ir moteriskos smegenys: visa tiesa apie
autizmg / Simon Baron-Cohen; i§ angly kalbos verté Viktorija
Labuckiené. — Vilnius: \"Balty lanky\" leidyba, 2011 (Kaunas:
Indigo print). — 278, [1] p.

— : Mamos, nemokancios myléti: patarimy knyga, padésianti
NEMS&QF@S dukterims uzgydyti sielos Zaizdas / §usan Forward, Donna Frazier
Glynn; i§ angly kalbos verté Ieva Simkuviené. — Vilnius: Vaga,

2020 (Gargzdai: ScandBook). — 317, [2] p.

Meilé sau: praktinis vadovas moterims: paleisk nepasitikéjimag
savimi, ugdykis atjautg sau, priimk save tokig, kokia esi / Megan
: Logan; [vertéja Irmina Pryvalova]. — Vilnius [i.e. Klaipéda]: Littai
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