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Teisingy Slapinimosi jgldziy susiformavimas ir palaikymas yra ypac svarbus siekiant iSvengti ar gydant Slapinimosi
sutrikimus vaikystéje. Svarbu suprasti, kad Slapinimosi sutrikimai daZniausiai iSsivysto per ilga laika, todél ir jy
keitimas yra ilgas ir kompleksiskas procesas, o jo sékmé priklauso nuo nuoseklaus teisingo Slapinimosi
rekomendacijy laikymosi.

Zemiau pateikiami pagrindiniai teisingy $lapinimosi jprociy patarimai:

1. Pakankamas skysciy vartojimas uztikrina nuolatine ir pakankama slapimo gamyba, kuri leidZia pakankamai
uzsipildyti Slapimo puslei ir palaikyti Slapinimosi rezimg. Siiloma po kiekvieno pasiSlapinimo isgerti po
puodelj vandens. Rekomenduojamas skysciy kiekis pagal amziy ir lytj pateikiamas lenteléje Zemiau.

2. Skysciy vartojimo rezimas dienos bégyje leidzZia organizmui gauti pakankamg skysciy kiekj dienos metu bei
neperpildyti Slapimo puUslés nakties metu. Patartina 80 procenty viso rekomenduojamo skyscCiy kiekio
suvartoti iki 17 val., likusius 20 procenty — nuo 17 val. iki miego.

3. Reguliarus Slapinimasis padeda palaikyti normaly Slapimo paslés tonusg ir nuolatinj jos iStustinima.
Normalus Slapinimosi daznis yra 4-7 kartai per dieng. Jeigu Jisy vaikas linkes sulaikyti Slapimg, reikéty taikyti
struktdruota Slapinimosi reZzima: t.y. vesti vaika Slapintis kas 2-3 valandas, net jeigu vaikas teigia, jog tuo metu
Slapintis nenori. Labai svarbu, kad vaikas reguliariai Slapintysi ir mokykloje ar darzelyje, todél pravartu tai
aptarti su mokytojais ar darzelio auklétojais.

4. Atkreipkite démesj, ar jasy vaikas atlieka Slapimo sulaikymo manevrus (parodyti 2 paveiksle). Skatinkite
vaikg nueiti pasiSlapinti.

5. Teisinga Slapinimosi padétis leidzia atpalaiduoti pilvo ir tarpvietés raumenis ir pasisSlapinti be pastangy,
visiskai iStustinant Slapimo pasle. Toliau pateikiami keli teisingos Slapinimosi padéties aspektai:

a. Vaikas turéty patogiai atsisésti ant klozeto ar puoduko, peciai turéty bati plokstumoje su klubais.
Vaikas turéty bati atsipalaidaves, nei per daug iSsitieses, nei susilenkes.

b. Abi pédos turéty bati visu plotu padétos ant grindy, arba jei vaikas grindy nepasiekia pédomis, ant
lygios plokscios pakylos. Keliai turéty bati tame paciame lygmenyje kaip ir klubai ir praskésti (tarp keliy
turéty jtilpti maziausiai du kumsciai, mergaitéms gali biti patogiau Slapintis placiau iSskéstomis
kojomis). Rankos turéty bdti atpalaiduotos ir padétos ant Slauny. Jei berniukas Slapinasi atsistojes —
pédos turéty bati peciy plotyje, keliai gali buti nedaug sulenkti, kiinas turi bati atsipalaidaves.

c. Labai svarbu, kad pradedant Slapintis nejsitempty pilvo ir tarpvietés raumenys. Norédami
pademonstruoti teisingg raumeny atsipalaidavimg, galite pasidlyti vaikui jkvépti ir |étai iSkvepti per
Siek tiek suciauptas lGpas (kad pilvas truputj atsipalaiduoty). Bitent tokio iskvépimo fazéje ir reikéty
pradéti Slapintis.

d. Jeigu Slapinimosi metu jsitempia pilvo ar tarpvietés raumenys, ima silpnéti srové — pasitlykite vaikui
pabandyti iskvépti kaip aprasyta virSuje ir testi Slapinimasi.
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e. Pasidlykite vaikui pajausti ir jsiklausyti j Slapimo srove, leisti jai bégti laisvai. Svarbu vaikui duoti
pakankamai laiko pasiSlapinti tualete, kad jis ar ji galéty atsipalaiduoti, dazniausiai tam reikia 3-5
minuciy.

6. Jeigu po Slapinimosi vaikas jaucia nepilno pasiSlapinimo jausmg, po Slapinimosi Slampa kelnaités ar
ultragarsinio tyrimo metu vaikui nustaté liekamojo Slapimo, galima bandyti dvigubo Slapinimosi metodg —
pasislapines vaikas turi pasédéti ant klozeto ar puoduko 15-30 sekundziy ir dar kartg pabandyti pasislapinti.

7. Viduriy uzkietéjimo profilaktika yra labai svarbi gydant ir siekiant iSvengti Slapinimosi sutrikimy. Uzkietéje
viduriai trukdo normaliai pasislapinti. Viduriy uzkietéjimo pozZymiai: vaikas tustinasi reciau nei du kartus per
savaite; skausmingas tustinimasis; labai didelés apimties iSmatos; kietos iSmatos; nevalingas pasitustinimas j
kelnaites ar ant jy pastebimi nezymas patepimai iSmatomis. Tustinimosi pobdj (uzkietéje viduriai, normalus
tustinimasis, viduriavimas) galite jvertinti pagal iSmaty iSvaizdg ir konsistencijg. Tam naudojama Bristolio
iSmaty skalé, kuri pateikiama 2 paveiksle.

8. Tarpvietés raumeny stiprino pratimai (Kégelio pratimai) pagerina tarpvietés raumeny darbg, leidZia vaikui
iSmokti jtempti ir atpalaiduoti tarpvietés raumenis. Kad suprasty, kaip atliekamas pratimas, vaikas
besislapindamas pabando sulaikyti Slapimo srove (sutraukia tarpvietés raumenis), po to jg vél paleidzZia
(atpalaiduoja tarpvietés raumenis). Véliau tokius pacius veiksmus vaikas atlieka nesislapindamas. Pratimai
turety bati atliekami kuo dazniau ir po kuo daugiau karty.

Nepamirskite paskatinti ir pagirti vaikg uz teisingo Slapinimosi taisykliy laikymasi!

Rekomenduojamas skysciy kiekis per para.

Amzius Lytis Skys¢iy kiekis per para
4-8 metai Mergaités 1000-1400 ml
Berniukai 1000-1400 ml
9-13 mety Mergaités 1200-2100 ml
Berniukai 1400-2300 ml
14-18 mety Mergaités 1400-2500 ml
Berniukai 2100-3200 ml
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1 paveikslas. Slapimo sulaikymo manevrai.

2 paveikslas. Bristolio iSmaty skalé.

.. 1 tipas: atskiri kieti gabaléliai Stipriai uzkietéje viduriai
2 tipas: gumbuotas, deSros formos UZkietéje viduriai
3 tipas: desros formos su jtrikimais ant pavirsiaus Normalios iSmatos

q 4 tipas: desros formos, lygios, minkstos Normalios iSmatos
“; 5 tipas: minkstos burbuolés karpytais krastais Skaiduly trakumas

6 tipas: minksti gabalai nelygiais krastais Viduriavimas

7 tipas: visiskai skystos, vandeningos Viduriavimas
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