atsakymai j dazniausiai
tévams rapimus klausimus

Wi Tina Payne Bryson






Kaq sako mokslas: nuo mokymo uzmigti savarankiskai
iki laiko prie ekrany, nuo nykscio Ciulpimo
iki gulejimo ant pilvuko

Tina Payne Bryson

Pirman .y
d\\\do

\mem .
\&S(A \é\
Visi atsakymai j dazniausiai tévams rapimus klausimus

I$ angly kalbos verté Nijolé Darzinskaité

Wi

VILNIUS 2021



Versta i$

THE BOTTOM LINE FOR BABY:

From Sleep Training to Screens,

Thumb Sucking to Tummy Time - What the Science Says
by Tina Payne Bryson, PH.D

Leidinio bibliografiné informacija pateikiama
Lietuvos nacionalinés Martyno Mazvydo bibliotekos
Nacionalinés bibliografijos duomeny banke (NBDB).

This translation published by arrangement with Ballantine Books,
an imprint of Random House, a division of Penguin Random House LLC

© Tina Payne Bryson, Inc., 2020
© Vertimas j lietuviy kalbg, Nijolé Darzinskaite, 2021
© Leidykla VAGA, 2021

ISBN 978-5-415-02621-0



Skiriu Liz:
visada mane palaikandiai,
priver¢ianciai beprotigkai juoktis,
didZiausiai kiekvienos lobiy medzioklés brangenybei
ir visada zinand¢iai esme.
K3a ag be taves dary¢iau?
#NSLP






Zeméje néra kity gyvybés rasiy, kurios uzsiimty mokslu. Kol kas tai
yra i§skirtinai Zmogaus privilegija, naturalios atrankos budu sme-
geny Zievéje i8sivysciusi dél vienos paprastos priezasties: jis veikia.
Jis néra tobulas. Juo galima piktnaudzZiauti. Jis yra tiesiog jrankis.
Taciau kol kas tai neabejotinai geriausias musy turimas jrankis — be-

siplétojantis, visuomet vykstantis ir viskam pritaikomas.

- Carl Sagan, Cosmos
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IZanga

Kai galvoju apie $ios knygos kilme, mintyse iskyla du vaizdai.

Pirmasis - vidutinio amZiaus, zalios spalvos ligoninés ap-
ranga vilkinti naujagimiy skyriaus slaugytoja, tikrinanti mano
kraujospudj praéjus kelioms valandoms po pirmojo vaiko gimi-
mo. A$ kankinau $ig moterj daugybe pirmakartei mamai kylan-
¢iy klausimy: Kodél kudikis neima kraties? Ar galiu jj pasiguldy-
ti Salia saves, kol miega? Ar, kai grj$ime namo, musy $uo galés
miegoti $alia lovelés? Tada, atsakydama j klausima apie ¢iulp-
tuko naudojima ir kokia yra tikimybé, kad tokiu atveju kadikis
nebeims kruties, ji galiausiai i$tiesto delno mostu mane sustab-
dé. Net nepakeldama akiy nuo kraujospudZio matavimo apara-
to savo Vakary Teksaso tarme man abejingai pasaké: , Klausyk,
mieloji, kg tu benusprestum dél visy $iy dalyky - jis i§gyvens.”

Neabejoju, kad slaugytojos intencijos buvo geros ir ji tik no-
réjo mane nuraminti, bet a§ buvau pribloksta. Nieko jai neatsa-
kiau, bet prisimenu, kaip pagalvojau: mano tikslas tikrai ne toks!
Tiesiog iSgyvenimas? AS sieksiu daugiau nei to!

Tiksliai nezinojau, ko noriu savo kudikiui, bet Zinojau, kad
noriu, jog jis buty laimingas ir sveikas tiek psichologiskai, tiek
fiziskai. Noréjau, kad jis myléty gyvenimga ir dZiaugtysi pras-
mingais santykiais, noréjau prisidéti prie jo pasaulio. Savaime
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suprantama, toji pervargusi slaugytoja tikrai nenoréjo pasaky-
ti, kad tévy darbas - tiesiog padéti vaikui sulaukti pilnametys-
tés, nepatiriant dideliy suzalojimy. Bet jos komentaras priverté
labiau pasigilinti j vaiky auginimo niuansus, o tai ir paskatino
mane paradyti $ig knyga.

Kitas mano galvoje iskylantis vaizdas — tai situacija, jvyku-
si po keliy ménesiy. Sikart as sédziu $alia savo vyro ant grindy
San Antonijuje esanc¢iame knygyne, skyriuje apie aukléjimg.
Tiksliai nepamenu, kas ta akimirka mus suglumino, bet Zinau,
kad jausdami didziulj miego trukuma, mes vertéme vieng knyga
po kitos, bandydami i$siaiskinti, kaip norime auginti savo nau-
jagimj, tuo metu miegojusj vezimélyje salia musy. Jautémeés vi-
siskai sutrike ne tik dél didziulio informacijos kiekio, bet ir dél
jos prieStaringumo.

Panasiai buvo ir su patarimais, kuriy sulaukiau i§ aplinkiniy.
Misy artimieji, draugai (kai kurie turintys vaiky, kai kurie ne),
atsitiktiné restorane sutikta moteris, produktus kraunantis vai-
kinas maisto prekiy parduotuvéje — atrodé, visi sutikti Zmonés
Zinojo, kaip turétume auginti savo suny. Nors visy jy ketinimai
neabejotinai buvo geri, visgi patarimai kartais budavo pasene,
daznai nenaudingi ir, vélgi, nuolat priestaringi. Vienas Zmogus
saké, kad turéciau miegoti su savo kuadikiu. Kitas perspéjo, kad
naktj net neturéciau su juo kalbéti, juo labiau neimciau jo ant
ranky. Vienas asmuo paragino mane nedelsiant sudaryti vaikui
dienotvarke. Kitas pabrézé, kad turéciau tiesiog atliepti jo po-
reikius ir pageidavimus. Toks informacijos kiekis mane visigkai
sutrikdeé.

Dabar, praéjus dvidesimciai mety, auginu tris berniukus, esu
apmokyta psichinés sveikatos ir vaiky vystymosi specialisté, pa-
siekusi karjeros auk$tumy mokydamasi, tyrinédama, ra§ydama
ir kalbédamasi su kitais tévais apie vaiky auginimo dziaugsmus

ir rapeséius. Perskai¢iau daugybe straipsniy jvairiy mokslo sri-
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¢iy Zurnaluose bei populiariuose tévams skirtuose leidiniuose ir
internetiniuose $altiniuose. Perskai¢iau begales vaiky aukléjimo
ir raidos knygy. Ir per pastaruosius kelerius metus su savo geru
draugu, mentoriumi ir kolega Danieliu Siegeliu parasiau keleta
knygy apie vaiky aukléjimg. Taip siekiau i$siaiskinti, kas augi-
nant vaikus yra svarbiausia, kad galétume padéti jiems nuveikti
daug daugiau, nei tiesiog iSgyventi.

Atsizvelgiant j tai, kg suzinojau i$ perskaitytos literataros ir
atlikty tyrimy bei pasikalbéjusi su tévais apie tai, kas jiems pasi-
teisina labiausiai, akivaizdu, kad vienas pagrindiniy i88ukiy, ky-
lan¢iy auginant vaikus, yra geriausios jmanomos informacijos i$
patikimy Saltiniy rinkimas, turint omenyje savo vaiko individu-
alius poreikius, o tada jsiklausymas j savo instinktus, vertybes
ir principus. Vis délto tai néra lengva, nes mes susiduriame su
nepaprastai dideliu informacijos kiekiu, nuolat persamu socia-
liniuose tinkluose ir dar pateikiamu provokuojanéiu, straipsnj
atsiversti skatinanc¢iu stiliumi. I§ kur galime Zinoti, kuri infor-
macija yra tiksli ir patikima?

Rasydama 8ig knyga noriu jums padéti istrukti i§ balsy kako-
fonijos, garsiai aiskinancios, kaip elgtis su savo kadikiu. Padésiu
jums atrasti naujausia informacija apie iskylancias problemas ir
klausimus, kad galétumeéte priimti geriausius sprendimus, kaip
auginti savo vaika. Sioje knygoje aptarsime daZniausiai pasitai-
kancius, kritiskiausius, priestaringiausius ir painiausius klausi-
mus, su kuriais susiduria naujai i8kepti téveliai. Knygoje apta-
riami klausimai susije su Zindymu, miego planavimu, skiepais,
disciplina ir viskuo, kas galéty jus dominti ar neraminti. Mano
tikslas yra pateikti jums aiskia, prieinamga informacija, pagrista
naujausiais moksliniais tyrimais; kiekvienoje temoje stengiuo-
si demistifikuoti tg klausima, kad galétumeéte susikoncentruoti
ties tuo, kas svarbiausia, ir lengviau priimti geriausius sprendi-

mus savo Seimai.
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Atkreipkite démesj, kad nuolat kalbu apie tai, kokius spren-
dimus priimate jus, mama ar tétis (ar senelis, ar kitas kadikiu
besirupinantis asmuo). Seimos buana jvairaus dydzio ir sudéties,
ir retai rasime visiems tinkantj modelj, kuris atsakyty j visus
visy $eimy klausimus. Todél mano tikslas yra suteikti informa-
cijos, kuri leisty jums priimti geriausiai jusy poreikius atitinkan-
tj sprendima. Zinoma, priimant sprendimus, kurie turés jtakos
jusy vaikui, naudinga klausytis eksperty ir atsizvelgti j moksli-
ne informacija. Tai yra esminis principas, kuriuo grindZiama 8i
knyga. Zinios yra jéga, o daugelis musy zengia j aukléjima netu-
rédami pakankamai informacijos apie visus niuansus, sprendi-
mus, galimybes bei mokslinius tyrimus. Stai kodél mes klauso-
me kity. Ir taip, labai svarbu, kad susidure su nayja informacija
suabejotumeéte savo iSankstine nuomone ir nepamirstumeéte, jog
esate Saligki.

Tac¢iau galiausiai jus turite priimti tokius sprendimus, kurie
geriausiai tinka jusy kudikiui ir visai jusy $eimai. Labai sten-
giausi atkreipti démesj ir jautriai pasiziareéti j tai, kad skirtingos
tradicijos ir kulturos skirtingai priims jvairias vaiky aukléjimo
idéjas; kaip ten bebuty, Sios knygos temas apzvelgsiu i§ savo
perspektyvos, pasitelkdama savo prielaidas. Jus turésite elgtis
taip pat, susidire su jums rapimais klausimais. Kiekvienas vai-
ko, tévy bei $eimos darinys yra unikalus ir néra ,teisingo“ budo
gyventi $eimoje. Kad ir kokia buty jusy kulturiné prigimtis ir
$eimos sudétis, svarbu turéti patikimos informacijos. Tada ga-
lésite atsizvelgti j savo tradicijas ir vertybes, jsiklausyti j te-
viskus instinktus ir unikalius bei nuolat besikei¢ian¢ius vaiko
poreikius. Kai visa tai susijungs tarpusavyje, galésite priimti ge-
riausiai jusy vaiko, jusy ir visos $eimos poreikius atliepiancius

sprendimus.
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_ Knygos struktdra

SIOJE KNYGOJE DAUGIAUSIA démesio skiriama klausimams apie
kudikius, kuriuos a$ apibréZziu kaip jaunesnius nei dvylikos méne-
siy vaikus. Kartais kalbésiu ir apie vyresnius, bet i§ esmés aptar-
siu problemas, susijusias su pirmaisiais jusy kudikio gyvenimo
metais.

Ir noréciau pabrézti, kad tai ne mokomojo pobudzio leidi-
nys. Sios knygos tikslas néra duoti nurodymus, kaip spresti jvai-
rias iskylandias problemas - kar$¢iuojant, renkantis lovyte, su-
sidarus su bérimu nuo vystykly, tévams stengiantis pasirapinti
savimi ir panasiai. Yra daugybé gery knygu, kuriose butent tai ir
daroma, daugelj jy a§ nuolat rekomenduoju. Nesiekiu ¢ia pateikti
i$samy atsakymy j visy jmanomy naujiems téveliams kylanciy
klausimy rinkinj. Vietoje to bandau aptarti bema?z visas pagrin-
dines dilemas, su kuriomis susidire naujieji téveliai grei¢iausiai
sulauks priestaringy patarimy i§ aplinkiniy Zmoniy.

Informacija suskirs¢iau abécélés tvarka, kad galétumeéte len-
gvai susirasti jus dominancias temas. O galbut mieliau skaitysite
viska nuo pradzios iki pabaigos. Siaip ar taip, netruksite paste-
béti, kad kiekvienas $ios knygos skyrius — nuo alkoholio ir anti-
biotiky iki rakymo ir vaikstyniy - yra suskirstytas j tris pagrin-
dines dalis: ,,Konkuruojan¢ios nuomoneés®, , K3 sako mokslas® ir
,Esmé“. Pirmoje dalyje trumpai ir objektyviai apibendrinamos
jvairios perspektyvos ir skirtingi poziuriai. Pavyzdziui, jusy
uosve gali bati didziulé kadikiy vystymo salininké, norinti jums
parodyti, kaip tai padaryti. Bet galbut jusy brolis sako skaites
neseniai paskelbtg straipsnj, kuriame teigiama, kad vystymas
sukelia staigios kudikiy mirties sindromg (SKMS). Abiejy Zmo-
niy patarimai gali pasirodyti gana logiski — bent jau jiems, o gal
ir jums. Batent su tokio pobudzio i§8ukiais taip daznai susiduria

naujieji téveliai.
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Beje, kiekviena tema nebutinai turi turéti tik dvi skirtingas
perspektyvas, o ir a$ tikrai nenoriu pernelyg supaprastinti su-
détingy tévystés dilemy, paversdama jas j kabelinés televizijos
stiliaus ,,uz ir pries“ diskusijas. Ta¢iau per daugelj savo darbo su
tévais mety pastebéjau, kad daznai naudinga $itaip nusistaty-
ti diskusijos parametrus, o tada jau labiau pasigilinti j pilkasias
zonas. Tai darydama $ioje knygoje stengiausi nepateikti vienos
perspektyvos kaip pernelyg paprastos ir lengvai nugin¢ijamos
pozicijos; mano tikslas yra kuo jtikinamiau pateikti kiekvieng
nuomone, taip pavaizduojant situacijg, imituojancia tikrgsias di-
lemas, su kuriomis jas susiduriate.

Kai reikia apsvarstyti daugiau nei dvi perspektyvas arba
klausimas yra pernelyg sudétingas, kad jj buty galima suskirsty-
ti j dvilype pozicija, padalinau jj j kelis atskirus skyrius. Pavyz-
dziui, vaiky prieZiuros tema rasite vieng jrasa apie darbo ne na-
muose pasekmes, o kita — apie pasirinkimg tarp vaiky darzelio
ir auklés. Lygiai taip pat planavimo ir kadikiy auginimo tema ra-
site jrady apie mokyma uZmigti savarankiskai, kadikio primai-
tinima kietu maistu gabaliukais, ilgalaikj Zindyma ir maitinima
pagal poreikj. Mano tikslas yra supaprastinti jums aktualius
dalykus, ta¢iau nesupaprastinti faktiniy duomeny ir informaci-
jos.

Po ,Konkuruojané¢iy nuomoniy“ dalies kiekviename skyriu-
je pateikiama potemé ,Ka sako mokslas“. Cia pateikiu koncen-
truota, supaprastinty i$vady, kurias mokslo bendruomené pa-
daré nagrinédama ta konkrety klausima, santrauka. Kai kurie
jrasai, atsizvelgiant j temos sudétinguma ir atlikty tyrimy is-
samuma, yra ilgesni uz kitus. Vis délto pirmenybe teikiau tam,
kad informacija, kuria gausite, buty ne tik tiksli, bet ir glausta.
Jeigu auginate maza vaika, tai, savaime suprantama, neturite
daug laiko, todél siekiau, kad jums buty paprasta greitai gauti

kiekvienos temos mokslinés literaturos apzvalgg. Jeigu noré-
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tuméte detaliau panagrinéti konkrety tyrima arba labiau pasi-
gilinti j temga, galite pasinaudoti literaturos sgrase pateikiama
informacija.

Galiausiai, po atlikty tyrimy santraukos, kiekviename jrase
bus pateikiama , Esmé®, kur isgryninu prie$ tai pateikta infor-
macija ir pasiilau galutine ,Stai ka visa tai reigkia“ zinute. Kon-
kretaus jraso esmé gali buti ta, kad mokslas labai aiskiai nurodo,
koks poziiuris vaikams yra geriausias. Arba gali bati taip, kad
mokslas dar galutinai nei$sprendé tam tikro klausimo; tokiu
atveju §eimos turéty vadovautis sveiku protu, savo instinktais
bei kulturinémis vertybémis. Pasitaikys ir tokiy atvejy, kai
moksliné informacija i§ esmés bus priestaringa ar silpna ir nepa-
teiks jokiy naudingy patarimy ar jzvalgy. As nuolatos raginsiu
jus jvertinti gautg informacija, o tada tas Zinias pritaikyti taip,
kad tai atitikty jusy jsitikinimus ir tai, ko norite savo vaikui, sau
ir savo Seimai.

Stengiuosi taip elgtis ir su savo Seima. Ir, kaip pamatysite, kai
kuriuose skyriuose pridéjau asmeninj pastebéjima, kuriame ap-
zvelgiu savo jausmus, igyvenimus ir net galimg $aliskuma kal-
bant tam tikra tema.

Kalbant apie $aliSkuma, noriu nuo pat pradziy pasakyti, kad
mano pradiné pozicija, kai kalbama apie bet kokj dalyka, susijusj
su vaiko auginimu, yra ta, kad i§ esmés svarbiausia yra santy-
kiai. Nors visada turime buti atsargus sakydami, kad yra ,vienas
atsakymas”j bet kokj klausima, susijusj su tokiu sudétingu daly-
ku kaip aukléjimas, tvirtai tikiu, kad tai, ko vaikui reikia labiau
uz viska, yra atsidavusio globéjo meilé ir démesys. Tai geriausiai
lavina jo smegenis ir lemia tai, kokiu Zmogumi jis taps. Be sau-
gumo, miego ir mitybos, nieko néra svarbiau, negu turéti vaiko
poreikiams visiskai atsidavusj ir démesingg globéja, kuris tinka-
mai atliepty vaiko siun¢iamus signalus. Pasitelkus jvairius prie-

taisus ir veiklas viskam galima suteikti patogumo ir jdomumo,
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tac¢iau vaikams svarbiausia, kad gyvenime buty suaugusiyjy,
kurie prisiderinty prie jy poreikiy ir atitinkamai j juos reaguoty.
_ Keletas zodziy apie moksla

GYVENAME [DOMIAIS LAIKAIS, kai mokslas suteikia mums infor-
macijos ir atsako j daugelj svarbiausiy klausimy. Tai, be jokios
abejonés, taikoma tévystei. Pagrindiné $ios knygos prielaida yra
ta, kad turétume vadovautis geriausia prieinama informacija apie
jvairias dilemas, su kuriomis susiduriame augindami vaikus.

Tac¢iau svarbu turéti omenyje, kad $iuolaikinis mokslas vis
dar formuojasi. Panasu, kad mokslas apie pasaulj dar daug ko
nei$siaiskino. Todél ir tyrimy i§vados gali buti pagrjstos neissa-
miais jrodymais arba paremtos ribotais ir (arba) trakumy turin-
¢iais moksliniais darbais. Arba tyréjai gali buti $aliski ar kokiu
nors budu susikompromitave, pavyzdziui, vedini finansiniy su-
metimy ar savy interesy. Netgi kokybiski ir pagrjsti moksliniai
darbai, kuo puikiausiai pritaikyti praktiskai, pasitelkus geresnes
priemones, ateityje vis tiek gali buti jrodyti kaip neteisingi arba
nepakankami.

Be to, tyrimai, kuriuos paprastai aptariame kalbédami apie
aukléjima, yra sutelkti j Zmones - sudétingus sutvérimus, ne
visada lengvai suskirstomus j nedideles tvarkingas kategorijas.
Daugumos tyrimy analizé, taigi ir idvados bei interpretacijos,
paprastai grindziamos individualiomis kategorijomis. Net ir pa-
prasti atsakymai j tiesmukus klausimus ne visada suteikia i§sa-
my vaizda. Pavyzdziui, tyréjas gali paklausti vieno i$ tévy: ,Ar
leidZiate savo vaikui ziuréti televizoriy?“ Galimi atsakymai gali
buti ,Taip®, ,Ne“ arba ,Pasirinkite skai¢iy nuo 1 iki 5, kai 1 yra
yhiekada“, o 5 - ,visg laikg"““ Nors $ie atsakymai ir gali uzfiksuoti
nemaza kiekj informacijos, néra varianto, leidZziancio atsakyti:
»Na, tai priklauso nuo to, ar mano vaikas ta dienga jau buvo su-
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sitikes su draugais pazaisti, ir jam reikia Siek tiek atsipusti, ar
jau lankési pusbrolio namuose, kur, zinau, jau ziaréjo televizo-
riy“. Tokio sudétingumo informacija sunku i$gauti pasitelkiant
apklausas.

Ar tai reigkia, kad negalime pasitikéti mokslu? Zinoma, kad
ne. Baty absurdiska neigti $iuo metu jau turima i§samia informa-
cija, surinkta ne viena desimtmetj kartojant tyrimus, ir geriau
priimti sprendimus, vadovaujantis musy i§ anksto suformuota
nuomone ir $aliskumu. Vietoje to turime pasikliauti mokslu, ta-
¢iau jo teikiamas Zinias vertinti nuosaikiai. Mes norime priimti
sprendimus vadovaudamiesi geriausiais atliktais tyrimais - tais,
kuriuos atliko gerbiami ekspertai, kuriuos perziaréjo jy kolegos,
kurie buvo paskelbti patikimuose Zurnaluose ir patvirtinti pa-
grindiniy sveikatos organizacijy. Kartais turimi tyrimai gali
padéti mums padaryti patikimas i$vadas; kitose situacijose pa-
prasc¢iausiai bus pateikiamos rekomendacijos, taigi turésime
patys jvertinti neiSsamius ar net priestaringus jrodymus. Tada
pasitelkiame sveika prota ir priimame geriausia sprendima, atsi-
zvelgdami j savo vertybes ir unikalius Seimos poreikius bei tem-
peramenta.

Galbut priimsite sprendima, kuris priestaraus tyrimams, nes
jis geriausiai atlieps jusy situacija, $eimos poreikius ar vaiko as-
menybe. Tarkime, $ioje knygoje perskaitéte jrasa apie daugybe
privalumy, kuriuos vaikai gauna, kai namuose yra augintinis.
Bet jeigu vienas i$ jusy vyresniyjy vaiky alergiskas Sunims, jus
veikiausiai atsisakysite $io konkretaus privalumo. Arba, jeigu
jusy sutuoktinis yra kariuomenéje ir §iuo metu jo burys dislo-
kuotas toli nuo namuy, jus, ko gero, $iek tiek atlaidziau Ziurésite
i prie ekrany praleidziama laika, kad jusy vaikas galéty regu-
liariai pabendrauti su savo té¢iu. Esmé tame, kad nors leidZia-
me mokslui mus nukreipti tam tikra linkme, nenorime pernelyg

grieztai atsiduoti j jo rankas.
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Svarbu ir tai, kad moksla vertintume atsargiai. Tyrimo meto-
dika turéty buti patikima, turinti pakankama tiriamyjy skai¢iy,
ai8kius parametrus ir savokas bei buti pakankamai ilgos truk-
més, kad buty galima jvertinti tyréjy nustatyta désninguma.
Tada, interpretuodami rezultatus, turime atpazinti bei jvertinti
skirtuma tarp koreliacijos ir priezastinio rys$io. Dideliame name
gyvenantis vaikas gali mokéti geriau skaityti nei mazesniame
name gyvenantis vaikas, taciau tai nereiskia, kad namo dydis
lemia geresnius vaiko skaitymo jgudzius. Vertindama, tikrinda-
ma ir apibendrindama tyrimy rezultatus a$ atsizvelgiau j tokius
veiksnius kaip $ie, ta¢iau daZniausiai diskutuodama apie tyri-
mus per daug nesileisiu j metodologines subtilybes.

Jeigu tam tikra tema buvo atliktos naujausios metaanali-
zés, tai jomis daugiausia ir vadovavausi, nes jose paprastai eli-
minuojami prastos kokybés darbai ir apzvelgiami tyrimai, pa-
sizymintys tvirta metodika, nuosekliais ir teorija paremtais
apibrézimais bei patikimais skai¢iavimais. Tokios metaanalizés
apibendrina arba ianalizuoja aktualiais ir pagrjstais duomeni-
mis paremty atradimy konvergencija, kad apibrézty - kur kas
patikimiau — metodologiskai pagrjsty tyrimy i§vadas. Pirmeny-
be teikiau ir patikimy profesiniy organizacijy, tokiy kaip Ame-
rikos pediatrijos akademijos (AAP), Amerikos ligy kontrolés
ir prevencijos centro (CDC) ir Pasaulio sveikatos organizacijos
(PSO) nuomonéms. Sios ir kitos organizacijos pasikliauja pro-
tingy, i$silavinusiy, patyrusiy specialisty komandomis, kurios
perziuri naujausius tyrimus, kad i8leisty tam tikru klausimu po-
litikg formuojanéius strateginius dokumentus. Nors jus arba a$
galime nesutikti su juose pateikiamomis i§vadomis ir rekomen-
dacijomis, taciau jie yra svarbus naujausius mokslinius tyrimus
apzvelgiantis informacijos $altinis.

Na ir galiausiai pasiklioviau savo kolegomis i viso pasaulio,
kurie maloniai sutiko skirtilaiko ir perziaréti mano ¢ia pateikia-
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ma moksline informacija. Kadangi negalé¢iau buti kiekvienos
ioje knygoje aptariamos temos Zinové, esu dékinga daugeliui
tyréju, pediatry, vaiky raidos eksperty ir kity specialisty, su ku-
riais konsultavausi ir kurie padéjo isgryninti informacija, kuria
su jumis dalinuosi, kad ji buty kaip jmanoma tiksliau ir aiskiau
iédéstyta. (Detalesne informacija rasite Padékoje.)

Noriu patikslinti, kad nepateikiu i§samaus visy kada nors
tam tikra tema atlikty tyrimy saraso. A$ esu profesionali tyréja,
beprotigkai besidominti jvairiausiais tyrimais bei informacija,
ir, ra8ant 8ig knyga, kartais buvo sunku glaustai apibendrinti
nuolat atsinaujinancia, sudétingg prieinama medziaga. Noréjau
jums papasakoti viska, kiekvieng smulkia detale ar faktinj jro-
dyma, kuris gali buti prieStaringas. Bet tada primindavau sau:
,Si knyga skirta ne tam®, ir visg démesj vél sutelkdavau j i§samia
literaturos apzvalga ir trumpa aktualiy bei kokybisky tyrimy
apibendrinima, o tai, tikiuosi, bus ne tik jtikinama ir naudinga,
bet ir lengvai perprantama kiekvienam vaiky turin¢iam asme-
niui.

Labai stengiausi i8likti samoninga ir jautriai paziaréti j tai,
kad skirtingos musy puoseléjamos tradicijos, kultarinés ista-
kos, socialiné ir ekonominé praeitis ir net gyvenamoji vieta daro
jtaka jvairioms vaiky aukléjimo idéjoms ir praktikai. Kadangi $i
knyga yra i$versta j kitas kalbas ir parduodama jvairiose pasau-
lio salyse, noriu skirti Siek tiek démesio ir pazymeéti, kad Zinau,
jog mane veikia ir riboja tai, kad augau savo kultuaroje, turéda-
ma tam tikry privilegijy ir gyvendama bei augindama vaikus tik
Jungtinése Amerikos Valstijose.

Taip pat noriu atkreipti démesj, kad $ioje knygoje néra infor-
macijos, kurios jis negalétumeéte susirasti patys. AS tiesiog ja su-
radau uz jus. Kai kuriuos ¢ia pateikiamus duomenis galite susi-
rasti pateike uzklausa ,,Google“ paieskos laukelyje ir nar§ydami

po jvairius altinius, kad jvertintumeéte, kurie i$ jy yra patikimi.
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Daliai ¢ia pateikiamos informacijos rasti jums prireikty prieigos
prie akademinés bibliotekos ir jos duomeny baziy. Bet i§ esmés
a$ nesuteikiu jums jokiy slapty Ziniy, kurios yra prieinamos tik
»aukléjimo ekspertams®. Nesu ir gydytoja — neteikiu jokiy me-
dicininiy patarimy. Kaip visada, svarbius su sveikata susijusius
sprendimus reikéty aptarti su pediatru. A$ tiesiog surinkau in-
formacija ir pateikiau ja tokiu budu, kuris, tikiuosi, palengvins
jusy gyvenima ir suteiks jums daugiau laiko pabiti su savo ma-
Zyliu (ar nusnusti, uzkasti, o gal tiesiog nubégti j tualeta!).

RASYDAMA SIA KNYGA GALVOJAU APIE JUS ir labai stengiausi, kad
joje pateikiama informacija netapty dar vienu rinkiniu dalyky,
kuriuos butina padaryti, ir kad nesukelty jums kaltés jausmo dél
savo pasirinkty aukléjimo metody. Kiekvienam i§ masy maziau-
siai reikia dar didesnio spaudimo ar kritikos dél to, kaip augina-
me savo vaikus. Daugybé knygy ir taip priverc¢ia mus pagalvoti:
»,Man reikia labiau pasistengti arba ,Turé¢iau labiau atsizvelgti
j...“. Né vienas niekada nebusime tobuli tévai. Net kalbant apie
lia apradytas temas, jums nepavyks visad pasirinkti ,teisingai®,
kaip ir nepadarysite to, kas buty ,geriausia“ kiekvienu atveju.
Tai tiesiog nejmanoma.

Kai kurie Sioje knygoje pateikiami pasialymai i§ tikryjy yra
tiesiog nesuderinami tarpusavyje! Pavyzdziui, perskaitysite,
kad tévams labai svarbu gerai pailséti, nes tai sumazina rizika
susirgti depresija. Ta¢iau naudinga Zindyti savo kudikj - bent
jau kol jis naujagimis - kas pora valandy, taip pat ir naktimis.
Visi misy pasirinkimai turi numatyty ir nenumatyty pasekmiy.
Jeigu nuspresite reguliariai Zindyti savo kudikj naktj, neteksi-
te nemazai tuo metu taip reikalingo miego valandy, taigi grei-
¢iausiai busite labiau pavargusi ir ne tokia kantri su savo vaiku
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dieng. Vadinasi, jusy kuadikis gaus Zindymo teikiama nauda, ta-
¢iau jus galite buti Siek tiek irzlesné. Arba galite pailséti ir buti
kantresné, ta¢iau naktimis nezindyti savo kudikio. Esmé ta, kad
sprendimai, kuriuos priimame augindami vaikus, yra daugialy-
piaiir susije tarpusavyje kaip voratinklis, taigi negalime pasiekti
visko, ko norime. Galbut esate tvirtai jsitikinusi, kad geriausiai
priziuréti kadikj gali vienas i$ tévy, tadiau tikite ir socializacijos
svarba, nes norite, kad kudikis gerai jaustysi laikomas kity Zmo-
niy, o tai yra nejmanoma, jeigu nuolatos pati laikote jj rankose ir
niekada neleidZiate juo pasirupinti kitiems.

Geras aukléjimas paprastai reikalauja lankstumo ir kom-
promisy, kai sprendZiame, kuriais prioritetais turéty vadovau-
tis muasy unikalios $eimos, o kuriuos reikéty palikti nuosalyje.
Mes nuolat stengiamés atrasti pusiausvyra tarp ty dalyky, ku-
rie, puikiai Zinome, yra nediskutuotini (pavyzdziui, automobili-
nés kédutés, saugumas baseine ir emociniy poreikiy atliepimas),
ir ty, kuriuos norétume padaryti, bet tiesiog negalime. Sioje kny-
goje rasite jvairios informacijos apie prie ekrany praleidziama
laika, pratinima prie puoduko, purskalus nuo vabzdziy, probio-
tikus, nykscio ¢iulpima ir taip toliau. Ar galite visu tuo pasiru-
pinti ir uztikrintai pasakyti, kad jusy kadikio vaikystéje viskas
,tobula“? Zinoma, ne. Ar jusy kelyje pasitaikys klaidy? Zinoma,
taip. Visi klystame, net kai elgiamés vedini gery instinkty ir pa-
tikimos informacijos. Pagrindinis musy tikslas yra pasirupinti
svarbiausiais dalykais suvokiant, kad negalime buti tobuli ir ne-
galime padaryti visko. O siekdama $io tikslo jus atiduodate visa
save tiek fiziskai, tiek emocigkai, rapindamasi savo kudikiu. Jei-
gu taip ir padarysite, taijusy kadikio gyvenimas bus daugiau nei
tiesiog iSgyvenimas.

Galy gale kokybiskas vaiky aukléjimas nereiskia, kad turime
uzauginti supervaikus, pirmunus, grozio konkursy laureates

ar auk$ciausioje lygoje ZaidZiancius sportininkus. Nepagrijstas

25



saves ir savo vaiky spaudimas buti geriausiais visose srityse gali
buti didziulé klaida. Ir a$ tikrai jums nesakysiu, i§skyrus tuos
atvejus, kai mokslas labai aigkiai ir tvirtai pasisako kuriuo nors
klausimu, kad yra ,vienintelis tinkamas budas®, kaip elgtis tam
tikroje situacijoje. Esmé ta, kad daugeliu atvejy yra daugybé
budy buti gerais tévais, ir net tada, kai nedarome to, kas , geriau-
sia“, vis tiek galime buti geriausi, kokie tik galime, tévai. Turiu
draugy, priimanciy visiskai prie$ingus sprendimus tam, kaip
elgiamés mes su vyru. Kai kurie i§ 8iy skirtumy nedideli, o kai
kurie - gana reik$mingi. Ir Zinote ka? Musy vaikai puikas (bet
ne tobuli) ir jy vaikai puikas (bet ne tobuli)! Tévai linke turéti
labai tvirta nuomone svarbiais klausimais, ir kartais teisiame
tuos, kuriy nuomoné skiriasi nuo to, kas, misy manymu, yra
geriausia. Ta¢iau laikui bégant maciau, kaip $eimos, skirtingai
ziurindios j vaiky aukléjima, gali uzauginti laimingus ir sveikus,
prasmingai gyventi pasirengusius vaikus.

Tikiuosi, $i knyga taip pat padés jums suvienyti visy jusy
kadikj priziarin¢iy asmeny poziurj j jusy vaiko aukléjimg. Pa-
vyzdziui, jeigu auklé ar seneliai teigia, kad jusy vaikas neturéty
zaisti netoliese esanc¢io parko smélio dézéje dél purvo ir mikro-
by, galite atversti jiems skyriy apie mikrobus ir baksteléti pirstu
j mokslinius jrodymus, patvirtinanéius, kad saveika su purvu
padeda stiprinti imunine sistema. (Sis dalijimosi informacija
metodas gali buti efektyvesnis ir sukelti maziau konflikty, nei
tiesiog liepus uosvei ar jkyriems kaimynams uZsi¢iaupti.) Arba,
jeigu turite draugy, kurie pataria vengti kalbéti su kadikiu jo
kalba, atsiverskite skyriy ,Kuadikiska kalba“ ir suzinokite, ka tuo
klausimu sako tyrimai. Si knyga, naudojama kaip priemoné pa-
senusiai informacijai ar jsitikinimams atnaujinti ir klaidingoms
prielaidoms istaisyti, gali suteikti jums informacijos apie nau-
jausius mokslinius tyrimus ir Sitaip sumazinti gincy, susijusiy

su aukléjimu.
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Galy gale, Zinios yra jéga. Domeékités, skaitykite. O tada pa-
sitikékite savimi. Jus geriau uz visus kitus paZjstate savo vaika.
Taip, Zinoma, turite saugotis ir savo asmeninio nusistatymo tam
tikrais klausimais; labai tikiuosi, kad jus i$ tikryjy nuosirdziai
klausotés ir vertinate tai, kg sako mokslas ir ekspertai. Bet net
ir tokiu atveju jusy instinktai daznai pasufleruos, kaip atliepti
savo kudikio poreikius, ir $iuos instinktus jus turite ne veltui.
Jusy vaikui labiausiai reikia ne tobuly tévy (tarsi toks sutveéri-
mas i§ tikryjy egzistuoty), o mylinéiy, i$mananéiy ir lanks¢iy
tévy, kurie visomis i§galémis stengiasi greitai ir nuosekliai atpa-
Zinti bei patenkinti jo poreikius, vadovaudamiesi geriausia turi-

ma informacija. Tai ir yra esmé.
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Alkoholis ir zindymas kratimi

Perspektyva Nr. 1: lygiai taip pat, kaip nevartojote alkoho-
lio néstumo metu, taip ir po gimdymo veikiausiai nenoré-
tumeéte, kad jusy naujagimis gauty alkoholio per jusy piena.

Perspektyva Nr. 2: atsakingas alkoholio vartojimas nepa-
kenks kudikiui. Maitinan¢iy motiny gyvenimas jau ir taip
yra pakankamai suvarzytas. Néra jokio pagrindo atimti i$
ju dar vieng galimybe atsipalaiduoti.
%R Ka sako mokslas

KADANGI MOKSLINE LITERATURA §iuo klausimu vis dar plé-
tojasi, sunku nubrézti aiskia ribg. Jeigu norite i$vengti bet
kokios rizikos, saugiausia maitinant kratimi i$ viso nevar-
toti alkoholio. Ta¢iau néra pakankamai moksliniy jrodymuy,
kurie patvirtinty, kad alkoholio vartojimas kelia rizika kri-
timi Zindomam kadikiui. Daugelis sveikatos organizacijy ir
prieziuros institucijy vis dar laikosi poziurio ,geriau apsi-
drausti, nei véliau gailétis“ ir rekomenduoja alkoholj var-
toti saikingai. Pasak Ligy kontrolés ir prevencijos centro,
néra duomeny, kad saikingas alkoholio vartojimas - api-
bréziamas kaip vienas standartinis alkoholio vienetas per
dieng - buty kenksmingas naujagimiui, ypa¢ jeigu mama
po alkoholio vartojimo prie$ Zindydama palaukia porg va-
landy. Amerikos pediatry akademija pritaria ir teigia, kad
»alkoholiniy gérimy vartojimas turéty buti sumazintas iki
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minimalaus kiekio ir apsiriboti tik atsitiktiniu vartojimu®,
patikslindama, kad tai neturéty buti daugiau nei ,mazdaug
60 ml stipriyjy gérimy, 240 ml vyno ar 2 buteliai alaus®

Didesnis nei toks saikingas alkoholio kiekis gali nei-
giamai paveikti ne tik kadikiy vystymasi ir augima, bet
ir jy miego jprocius. Ir, priesingai tam tikriems anksc¢iau
vyravusiems jsitikinimams, kad alkoholis padidina pieno
gamybga, naujausi tyrimai rodo, kad tai i$ tikryjy gali ribo-
ti pieno atleidimo refleksa (nors tai kompensuojama per
ateinancias valandas, nes kudikis suvalgo daugiau). Verta
paminéti ir tai, kad pieno nutraukimas ir jo i$pylimas taip
pat gali neapsaugoti kudikio nuo alkoholio jsisavinimo. Al-
koholio kiekis mamos piene priklauso nuo alkoholio kiekio
mamos kraujyje. Idéja, kad poveikis kudikiui eliminuoja-
mas pasitelkiant ,nusitrauk ir i8pilk“ metodg, yra pasenusi,
ir jau néra manoma, kad tai saugiausias budas neleisti alko-
holiui patekti j jusy pieng. Taigi, jeigu iSgersite daugiau nei
saikingg kiekj ir alkoholio kiekis jiusy kraujyje bus aukstas
(tarkime, per vestuves ar kita $vente), saugiausia tuo metu
savo kudikj pamaitinti anks¢iau nusitrauktu pienu ar pieno
misiniu, o po keliy valandy vél maitinti kratimi.

Na ir galiausiai, ne ka maziau svarbu ir tai, kad per di-
delis alkoholio kiekis neabejotinai gali pakenkti motinos
gebéjimui patenkinti savo kadikio poreikius ir priimti tin-
kamus sprendimus juo rapinantis.

@ _ Esmeé
GALBUT NUSTEBSITE, taciau galiausiai néra jokiy jrodymuy,
kad saikingas alkoholio vartojimas pakenks jusy krutimi

zindomam kudikiui, ypa¢ jeigu imsités butiny atsargumo
priemoniy. Pasak Amerikos pediatry akademijos ir Ligy
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kontrolés ir prevencijos centro, galite i§gerti taure alkoho-
linio gérimo, palaukti keletg valandy ir tada zindyti kadi-
kj. Jeigu laikysités $ios rekomendacijos, nereikés jaudintis,
kad jusy kuadikis gaus alkoholio per jusy pieng. Jeigu norite
imtis papildomy atsargumo priemoniy, nusitraukite pieno
anks¢iau ir atéjus maitinimo laikui pamaitinkite kadikj
nutrauktu pienu. Kai kurios mamos geriau jauciasi i§ viso
nerizikuodamos ir atsisako bet kokiy alkoholiniy gérimuy,
kol nustos zindyti kratimi. O kitos nori iSgerti taure vyno
(retkarciais?) iséjusios j miestg ar bokalg alaus (ne taip jau
retai) alinancios dienos pabaigoje.
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Antibiotikai

Vakary $alyse antibiotikai yra daZniausiai vaikams skiria-
mi vaistai. Jie teikia akivaizdZzig nauda, ta¢iau mokslas pa-
teikia jrodymy ir apie neabejotinus antibiotiky vartojimo
minusus. Ar saugu duoti antibiotiky kudikiams?

Perspektyva Nr. 1: moksliniai tyrimai antibiotiky vartoji-
ma sieja su jvairiausiomis sveikatos problemomis; jie ypac
pavojingi kudikiams. Antibiotikai sunaikina bakterijas,
tac¢iau neduoda jokios naudos gydant virusus, o kudikiy
bakterines ir virusines infekcijas daznai sunku atskirti,
ypac kai kudikiui maziau nei trys ménesiai. Taigi, gydytojai
neretai skiria antibiotiky tiesiog ,norédami apsidrausti,
o tai reiskia, kad kuadikiai gali vartoti stiprius ir potencia-
liai pavojingus vaistus be jokios priezasties.

Perspektyva Nr. 2: taip, antibiotikai kelia tam tikra rizika.
Taciau be jy infekcijos gali dar labiau progresuoti. Kaip ir
su bet kokiais kitais vaistais, tévai turéty protingai vertinti
antibiotiky vartojima ir vadovautis juos israsiusio gydytojo
nurodymais. Ta¢iau antibiotikai yra tikrai butini daugelyje
situacijy, o jy teikiama nauda yra didesné uz keliamg pa-

Vojuy.

%R Ka sako mokslas
ANTIBIOTIKAI YPAC EFEKTYVIAI naikina bakterijas ir veiks-
mingai gydo daZniausiai pasitaikancias vaiky bakterines
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infekcijas, tokias kaip streptokokiné angina, slapimo taky
infekcija bei pasikartojantis ar labai stiprus ausy uzdegi-
mas. Tac¢iau kaip ir bet kurie kiti vaistai, jie gali sukelti ir
problemy. PavyzdZiui, 10 procenty antibiotikus vartojan-
¢iy vaiky susiduria su $alutiniu jy poveikiu, tokiu kaip bé-
rimai, alerginés reakcijos, pykinimas, viduriavimas ar pilvo
skausmai. Antibiotikai taip pat siejami su vaiky nutukimu,
medziagy apykaitos ir imunologinémis ligomis, astma ir
Zarnyno sutrikimais, be to, su ilgalaikiais mikrobiotos su-
déties ir organizmo medziagy apykaitos pokyciais, kurie
turi jtakos vaiko mikrobiomai ir jos gebéjimui uzkirsti ke-
lig ligoms.

Tai nerimg ypac keliantys scenarijai, atsizvelgiant j tai,
kaip daZnai antibiotikai skiriami be reikalo. Ligy kontrolés
ir prevencijos centro skai¢iavimais, apie 30 procenty atve-
ju antibiotiky skyrimas yra ,netinkamas® ir nereikalingas.
Dazniausiai pasitaikantis pavyzdys, kai antibiotikais ban-
doma i8gydyti bakterines, o ne virusines infekcijas, ku-
rioms jie grei¢iausiai neturés jokio poveikio. Pavyzdziui,
antibiotikai nesumazinty paprasciausio persalimo sukelto
gerklés skausmo simptomy. Taigi, kai vaikai nereikalingai
gydomi antibiotikais, jiems kyla grésmé be reikalo patirti
auksdiau aprasytus Salutinius poZymius.

Be to, kai gydytojai nepagrjstai skiria gydyma antibioti-
kais, padidéja rizika, kad pakartotinai susirgus ligos jgaus
atsparumag vaisty poveikiui. PSO ir kitos organizacijos yra
ispéjusios apie atsparumo antibiotikams vystymasi ir pa-
vadino tai visuotine sveikatos problema, pazymédami, kad
tai gali reik§mingai paveikti antibiotiky gebéjima isgydyti
infekcijas.
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Visi tévetii nori, kad jy sprendimai dél kadikiy prieziaros buty tei-
singi, ir kartais pasimeta vieni kitiems prie§taraujanciy patarimy
labirintuose. Moksly daktaré Tina Payne Bryson, i$analizavusi
gausybe patikimy tyrimy, padés jums susiorientuoti informacijos
dZiunglése ir atsakyti j daugiau nei $esiasdesimt jprasty klausimy
bei tikry dilemy, tokiy kaip:

e Maitinti krutimi? Ar i§ buteliuko? O gal ir taip, ir taip?

« Kaip ir kada pradeti kudikj maitinti kietu maistu? Kokios
galimos alergijos?

o Kada laikas atjunkyti kadikj nuo ¢iulptuko?

o Kadaryti, kad kuadikis i$miegoty visa naktj?

Trijuose knygos ,,Pirmyjy kuadikio mety i§§ukiai“ skyriuose —
»Konkuruojané¢ios nuomones®, ,Kg sako mokslas“ir ,,Esmé“ — au-
toré demistifikuoja kiekvienai kadikj auginanciai $eimai aktualius
klausimus, o tais atvejais, kai mokslas neduoda vieno tikslaus
atsakymo, skatina pritaikyti informacija, kuri atitikty jusy $eimos
principus ir patenkinty unikalius jusy vaiko poreikius. ,Pirmujy
kudikio mety igstukiai“ padés jums susidélioti prioritetus — kg i3
tiesy verta zinoti ir daryti tokiais svarbiais ir brangiais pirmaisiais
kudikio gyvenimo metais.

Moksly daktaré Tina Payne Bryson yra dviejy ,, The New York Times*
bestseleriy — ,Mgstantis vaikas”ir ,,Aukléjimas be dramy" bei knygy
,Smegenys, tariancios TAIP“ir ,Kaip svarbu buti Salia“ bendraautoré
(kartu su gydytoju Danieliu J. Siegeliu), plataus pobudZio klinikinés
praktikos , The Center for Connection® jkuréja. Ji nuolat rengia konfe-
rencijas ir veda seminarus viso pasaulio tévams, pedagogams ir
gydytojams.
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