GYDANTYS NAMAI

ATRASTI/SUPRASTI/PATIRTI

DUTCH tyrimas

PASIRUOSIMAS
Pateikite Sig informacijqg

e “Personal Information Form” - patikrinkite, ar formoje pateikta informacija yra teisinga,
jeigu reikalingos korekcijos, pataisykite.

e “Test Questionnaire” klausimynaq: uzpildykite ABI anketos puses.
Kada planuoti imti méginj?

e Slapimo meéginiai Siam tyrimui turi boti renkami per DVI dienas. Turite pasirinkiti
specifines ciklo dienas esant prieSmenopauziniam laikotarpiui.
e PrieSmenopauzinis laikotarpis:

- Jei JOsy ciklas trunka 28 dienas, pradékite meginio rinkimq tarp 19-22 dienos.

- Jei ciklas ilgesnis, pridéekite tokj dieny skaiciy, kiek paprastai uztrunka ilgiau nei 28
dienas (pvz: rinkti tarp 21-23 dienos esant 30 dieny cikui). Tokj patj bodqg taikykite,
jeigu Jusy ciklai yra trumpesni (pvz: rinkite tarp 20-26 dienos esant 17 dieny ciklui).

- Jeigu Jusy ciklas yra nereguliarus, jsigykite ovuliacijos testq, atskaicCiuokite 6
dienas nuo ovuliacijos dienos ir atlikite testq.

e Nespékite savo ciklo dieny. Jeigu nezinote tiksliy dieny, atlikite ovuliacijos testq arba
sulaukite kito ciklo ir tik tuomet rinkite meéginius.

e Vyraiir moterys (po menopauzés) meginj atlikti gali bet kada.

e Geriausia méginj imti jprastq dienq, kuomet esate pailséje, nesergate.

Prie$ tyrimo paémimq?

Negalima uzsiimti fizine veikla méginiy rinkimo dienomis.

Venkite kofeino ir alkoholio vartojimo naktj pries ir méginiy rinkimo dienomis.

Dvi valandas prie§ kiekvieno méginio paémimq negerkite jokiy skysciy. Atkreipkite
déemes;j: apribokite skysciy suvartojimq iSvakarése ir méginiy surinkimo dienomis.

Diena prie$ ir méginiy surinkimo dienomis venkite: avokady, banany, pupuy.

Svarbu: jei atsitiktinai/netycia suvalgéte kq nors i$ Siy produkty, bGtinai tai pazymékite
testo klausimyne.
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Jei vartojate vaistus ir papildus:

e Kai kurie vaistai ir (arba) papildai gali turéti jtakos tyrimo rezultatams. Jei vartojate bet
kurj i$ iSvardinty, pasitarkite su savo gydytoju, specialistu: 5-HTP, SAMe, tirozinas, L-Dopa,
DL-Phenylalanine (DLPA), Macuna, kvercetinas, paprastoji jonazolé.

Jeigu vartojate hormoninius vaistus/preparatus

e Hormonai, kurie vartojami ryte: nevartokite iki antrojo Slapimo meéginio paémimo (4
méginys).

Geriamasis estrogenas, DHEA arba testosteronas: NEGALIMA vartoti dienq prie$ arba
tyrimo dieng (netaikoma kontraceptinéms tabletéms).

Geriamasis progesteronas: vartoti prieS miegq, tq naktj pries tyrimo atlikimaq.
Pregnenolonas: nevartokite 3 dienas pries$ tyrimo atlikimaq.

Hormoniniai kremai ir geliai: gali boti vartojami jprastai.

Pleistrai, granulés ir injekcijos: surinkti tarpuose (viduryje) tarp injekcijy.

Kaip teisingai paimti mégin;?

Pirmoji méginiy surinkimo diena:

e 1 méginys:
- Negerkite skysciy 2 valandas prie§ méginio paémimaq.
- Paimkite méginj mazdaug apie 17:00 val. prie$ vakarieng.
- Korteléje pazymeékite “dinnertime”.

e 2 méginys:
- Negerkite skysciy 2 valandas prie§ méginio paémimaq.
- Paimkite meéginj pries pat einant miegoti.
- Korteléje pazymékite “bedtime”.

e Naktinis méginys:
- Sj méginj paimkite tik tuo atveju, jei naktj pabundate Slapintis. Jei §lapinsités du

kartus per naktj, antrojo naktinio méginio imti NEREIKTI.

Antroji méginiy surinkimo diena:
e 3 méginys:

- Méginj paimkite i§ karto pabude (pries gerdami ar valgydami). Negulékite lovoje,
Sis meéginys turi boti paimtas per deSimt minuciy nuo pabudimo.

- Korteléje pazymékite “walking”.

- Jeigu yra didelis poreikis, tarp 3 ir 4 méginiy galite iSgerti nedidelj kiekj skysciy (iki
230 ml). Tqg tada turétuméte padaryti i$ karto po 3 meéginio paémimo, nes pries 4
meéginio paémimgq turite bUti negére skysciy 2 val.
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e 4 méqginys:

- Paimkite méginj praéjus 2 valandoms po pabudimo (Patarimas: nusistatykite 2
valandy laikmatj po pabudimo).

- Negerkite skysciy 2 valandas prie§ méginio paémimaq.

- Korteléje pazymékite “2-Hrs after waking”.

MEGINIO SURINKIMO PROCEDURA
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1 Zingsnis

Nusiplaukite ir nusausinkite rankas Svariu ranksluosciu pries liesdami
Slapimo surinkimo kortele tam, kad bty iSvengta uztersimo.

2 zingshis

Parasykite vardq, pavarde, datq, surinkimo laikq ir méginio tipq ant Slapimo
surinkimo kortelés.

3 zingsnis

Atidarykite $lapimo kortelés dangtel;j ir sulenkite atgal/j kitg puse nuo
filtravimo popieriaus. NELIESKITE filtravimo popieriaus.

4 zingsnis

Filtravimo popieriy iki juodos bruksninés linijos dékite j surinktq Slapimag
meginyje.
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5 zingsnis
Leiskite i8dziOti maziausiai 24 valandas. Kartokite 1-5 veiksmus, kol baigsite
rinkti visus meéginius.

: . 6 zingsnis

» Kai iSdzius, uzdarykite surinkimo korteles (neliesdami filtravimo popieriaus)
ir jdékite jas j uzdaromaq plastikinj maisel;.

KEEP AT ROOM TEMP . )
7 Zzingsnis
i Palikite maiSelius kambario temperatiroje iki pat siuntimo.
8 zingsnis

Nepamirskite pazymeétj datq ir kiekvieno méginio surinkimo laikg Testo
klausimyne (angl. Test Questionnaire).

PARUOSIMAS SIUNTIMUI
Kada planuoti siuntq?

e [Ssiyskite atliktg méginj kuo jmanoma greiciau.
Kai busite pasiruose issiysti:

e Jsitikinkite, kad pateikéte Siqg informacijq:
- Test Questionnaire: jsitikinkite, kad uzpildytos ABI lapo pusés.
- “Personal Information Form?”: jsitikinkite, kad forma uzpildyta.
- Slapimo paémimo kortelés: jsitikinkite, kad kortelése nurodyta informacija yra teisinga.
- Pro-forma sqgskaitas faktOras: uzpildykite pateiktas sqgskaitas faktOras (reikia tik tuo
atveju, jei siunciate ne i$ ES Salies).
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e Paruoskite siuntq:
- Jdékite méginj j maiselj ir kartu su uzpildyta “Personal Information Form” bei atsakytu
klausimynu(Test Questionnaire) sudékite viskq j dézute.
-Jdékite dézute j grqzinimo maisel; ir iSsiyskite (Zr. siuntimo instrukcijq).
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