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“Ka gaismas simbals, psihologiska orientacija telp3,
kas izaug no bérnthas pieredzes un vecadku milestibas.”’

1. Celms V. Latvju raksts un zimes. Riga: Folkloras informacijas centrs, 2007.152.-177.1pp.



ML CRBAY

LA LATVIR DB TU
VARAK UMt VESLLI BCRN

Latvijas pirmais Valsts prezidents Janis Cakste hija pirmais, kurs jaundibinataja valsti vérsa laika-
biedru uzmanibu uz tautas dzimstibas veicindSanas nepiecieSamibu jau 1919. gada 17. novembrf,
kad Latvijas armija vél turpinaja valstl vajat bermontieSus, uzrunajot tautietes ar “diskrétu
ldgumu”: “Tagad nu, milas tautietes, kad Latvija ir pieradijusi, ka vina ir dzivotspéjiga, tagad, kur
visas sirdis pukst prieks 5is mOsu Latvijas, kur visas rokas prieks vinas strada, kur jas pasas ne
vien nenogurusas stradajat, bet pat ziedojat tai savas rotas, tagad es vél jis I0gtu: padariet mas
stiprus, dodiet mums bé&rnus.” 2

Jana un Justines Cakstes gimene ap 1910. gadu. Autors nezinams. @

llmars Mezs

“Sobrid Latvija nav svarigaka uzdevuma, ka panakt bérnu skaita palielindjumu no 1,17 bérniem
2010. gada uz 3 bérniem vidé&ji uz vienu sievieti reproduktivd vecuma.” 4

Alfabéta dziesmina maziem un lieliem jau radita, lai arT jums veicas!

“Apals abols bumbierim cep €ibas, divmetriga eglé érglis filmeé gliemezu gimeni..”
Indras Sproges teksts, Renara Kaupera mizika, rezisors Reinis Kalnaellis.
http://vimeo.com/50708628

2. Ziedars J. Sapo apuli. Jelgavas tipogréafija, 2009. 9. Ipp.

3. No J. Cakstes muzeja “Augi” arhiva materialiem.

4. Ventspils novada un SKDS aptaujas preses konference “Nosacijumi, pie kadiem sievietes bltu gatavas laist pasaulé bérnus” 2012. gada
13. aprill.
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RPOVLICAM |
TU BUSK MAMINA |

Atceries, ka Tava veseliba un dzivesprieks palidz bérninam augt veseligam un laimigam,
tapéc rapéjies par sevi! Tava fiziskd un emocionéala labsajata nodroSina mazulim labvéhgu vidi
augsSanai un attistibai.

Tavadzivéirsacies jauns satraucoss laiks - Tu nekad vairs nebdsi tikai sieviete, sieva, draudzene,
Tu bdsi mamina mazam cilvécinam, kuram ilgu laiku svarigakas personas pasaulé bls mamina
un tétis. No sirds apsveicam Tevi, art tad, ja esi nolémusi laist pasaulé otro, treso, ceturto vai
piekto mazuli. Katra jauna dziviba ir Dieva davana.

Par labiem vecakiem nepiedzimst, bet macas par tadiem k|Gt. Tapéc So gramatinu piedavajam
Tev ka padomdeveju un celabiedru no pirmajam domam par mazuli un mazula ienemsanas briza
[idz bérna pirma dzives gada beigdm. Tu varési uzzinat daudz noderiga par bérnina gaidisanas
laiku, par ikdienas ritma mainu, par veseligu uzturu un ieradumiem, medicinisko palidzibu
un izmekléjumiem, kas veicami griatniecibas laikd, par dzemdibu norisi un pécdzemdibu lai-
ku, bérnina zidisanu, saskanu jisu starpa un téva lomu, gan mazuli gaidot, gan to jau kopigi
aprupéjot. Gramatina viegli atradisiet art informaciju par valsts sniegto atbalstu gratniecém un
jaunajam maminam un tétiem. Bas vieta art Tavam pardomam un izjotam piezimju lapas, ko
varésiet kadreiz kopa parlastt, domajot jau par nakamo mazuli sava gimene.

Sis bis 1pass ceribu laiks Tev un Tavai gimenei - izbaudiet to!
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KO DARIT, LAI BUTU VESELA PIRMS GRUTNIECIBAS?

Tev jazina, ka labs veselibas stavoklis pirms gritniecibas iestdSanas, atteikSanas no kaitigiem
ieradumiem, kvalitativa hronisko slimibu kontrole ir priekSnosacijumi labvéligai gritniecibas
norisei. Gratniecibas norisi un bérna veselibu var batiski ietekmét §adi faktori:

* hroniskas slimibas, pieméram, cukura diabéts, augsts asinsspiediens, epilepsija, vairogdziedzera
slimibas, bronhiald astma, nieru slimibas;

* risks saslimt ar infekcijas slimbam - jaapzina parslimotas infekcijas slimibas vai vakcinacija
pret tam, piemeram, gratniecibas laikd bistamas ir taddas infekcijas k& masalinas, veéjbakas,
gripa un dzimumcelu infekcijas, cilvéka imdndeficita virusa (HIV) infekcija, C virushepatits;

» seksuali transmisivas slimibas;
» medikamenti, dziedniecibas lidzekli;
» smékesana, alkohola un atkarTbas vielu lietoSana;

» kaitigas kimikalijas un citi vides/darba faktori, ar kuriem saskaries majas vai darbg, citi
fizikalie faktori, piemé&ram, rentgenstarojums;

* Tavs reproduktivas veselibas stavoklis, spontani aborti un priekslaicigas dzemdibas;
* nopietnas slimibas Taviem tuvakajiem radiniekiem: matei, tevam, braliem un masam;
* Tavas fiziskas aktivitates, uzturésanas svaiga gaisa, saules staru ietekme;

* Tavs svars pirms gratniecibas un Tavs ikdienas uzturs;

* Tavs ikdienas stresa limenis;

* ikdienas higiénas ieradumi, tostarp pirts un baseina apmekléjumi;

* 0,4 mg folijskabes lietoSanas nepiecieSamiba gratniecibas planosanas periods, papildu
mikroelementu un vitaminu nepiecieSamiba;

* jautd savam ginekologam, vai Tev ar viru vai partneriir vienads Rh (rézus) faktors un ka tas var
ietekmé&t gratniecibu.

GRUTNIECIBAS PLANOSANAS VIZITE

Vélams apmeklét ginekologu, jau planojot gratniecibu. Ginekologs veiks izmekléjumus,
ko, iespéjams, nevajadzeés atkartot, sakot gritniecibas apripi, bet |aus noveérst atseviskus
riska faktorus, nozimgéjot arstéSanu pirms gratniecibas iestdsanas. Batiski ir apmeklét savu
arstéjoso arstu vai gimenes arstu hroniskas slimibas gadijuma. Arsts izskatis iespéjas nozimét
medikamentus, kas neietekmé gritniecibu, samazinadt medikamentu devas vai atcelt
mazulim nelabvéligos medikamentus. Laba slimibas simptomu kontrole uzlabo gritniecibas
prognozi.

APMEKLE ARSTU PIRMS GRUTNIECIBAS IESTASANAS ARI TAD:

* ja Tev un Tavam viram vai partnerim, lai gan dzimumdzive ir regulara un jds neizsargajaties
- nelietojat kontracepcijas metodes, viena gada laika bérnins nepiesakas un ir bazas par ne-
auglibu. AttTstTtas valstis no neauglihas cies aptuveni 13-15% paru. So problému veicina grat-
niectbas atlikSana, lieka svara pieaugums un seksuéali transmisivas slimibas. Sakara ar ne-
labvéligo demografisko situaciju neaugliba ir |oti nopietna mediciniska un sociala probléma.
Neauglibas izplatiba parsniedz saslimstibu ar tadam izplatitam slimibam ka, pieméram, cukura
diabéts. Lidz ar to neauglibas arstéSana ir kluvusi par svarigu musdienu medicinas problému.
ArT Latvija neauglibas arstéSanu sievietém vecuma Iidz 37 gadiem atbalsta valsts. Ginekologs
Tevi konsultés un noteiks diagnozi, kadpéc gritnieciba neiestajas. Neauglibas iemesls var bt art
virieSa veselibas problémas. Auglibu ietekmé ar1 virieSa vecums, tomér ne tik lield méra ka sievie-
tes. Par neaughbas problému vairak vari lastt:

- www.tikaisievietem.lv;

* ja Sobrid vél nevélies bérnu, gritnieciba var iestaties neplanoti. Aprunajies ar savu arstu par
to, ka planot bérnu skaitu gimeng;

* ja Tev jau ir bérns, pirms nadkamas gritniecibas parbaudi, vai esi vesela.



ESI STAVOKLI? KO TALAK?
PAR GROTNIECTBU JADOMA, JA:

* @si dzivojusi dzimumdzivi bez izsargasanas;
* aizkavéjas meénesreizes, kas I1dz Sim bijusas regularas;
* majas gratniecibas tests ir pozitivs.

Citas pazimes, ka slikta diSa vai vemsSana, palielinatas vai sapigas kritis, nogurums, garsas
izmainas, ir netieSas gratniecibas pazimes. Nekavgjies un laikus piesaki viziti pie sava arsta.

Lai gan bérnins ir Tava vedera, ari Tavs virs vai partneris ir dala no bérnina dzives, un vina at-
balsts ir |oti nepiecieSsams. Svarigi ir jums abiem kopigi gaidit mazula nakSanu pasaulé.

Abi kopé jds varat:

* doties uz prenatalas apripes vizitém. Par prenatalo apriapi sauc medicinisko aprapi, ko Tu
sanem gratniecibas laika. Tavs virs vai partneris iepazisies ar cilvékiem, kas par Tevi ripésies
gratniecibas laika, varés uzdot intereséjosSus jautdjumus, lai izprastu, ka Tev palidzet gritnie-
cibas laika. Vinam patiks bt Tev blakus ultrasonografijas izmekléjumos. Ultrasonografijas
izmeklejuma laika ar skanas signalu palidzibu uz datora ekrana iegast bérna attélu, un tas
gratniecibas sakuma lauj noticét, ka esi toposa mamina,

* kopigi apmeklét noclvarbTbas par dzemdibam un jaundzimusa apripi, tostarp llgas Reiznieces
SOpuldziesmu skolu. Sajas nodarbibas maca, kas notiek dzemdibu laika un k& pareizi jaaprape
bérnins. Lidz savam arstam ieteikt piemeérotako nodarbibu vietu un laiku;

= veidot veseligus ieradumus. Ediet veseligu, sabalansétu un drosu partiku. Katru dienu atrodiet
laiku fiziskam aktivitatém. Nesmékegjiet (arT pasiva smekesana ir kaitiga), nelietojiet alkoholu vai
narkotikas! Esiet veseli vecaki savam bérnam!

* runat par to, ka tas bads, kad jums bias bérns. Kadi vecaki vélaties bit? Ka tas ietekmés Jisu
attiecthas?

* apzinat savu finansialo situaciju. Latvijas valsts rGpé&jas par jums - prenatalo apripi valsts no-
teiktaja apjoma toposa mamina var sanemt pie ginekologa, vecmates, gimenes arsta bez mak-
sas - noskaidro, vai izvEéléta apripes persona ir noslégusi llgumu ar valsti par gratniecu aprapi.
Ja izvélésies privati praktizéjosu arstu, par prenatalo apripi bls jamaksa pasai. lepazisties ar
valsts socialajam garantijam. Dzemdibu palidzibu slimnica pilnthd apmaksa valsts. lesp&jamie
papildu izdevumi ir saistiti ar Tevis izvélétajiem komforta pakalpojumiem (individudla vecma-
tes vai arsta piedali3anas dzemdibas, atseviskas atsapind3anas metodes, komforta palatas,
vira vai partnera nak3noSana kopa ar Tevi slimnica). Berna ienaksana gimené prasis papildu
izdevumus. Ja Tev ir darba devéja iegadata veselibas apdrosSindSanas polise, noskaidro, péc
kadiem noteikumiem tiek apmaksati pakalpojumi, kas saistiti ar dzemdibu palidzibu, un kadas
attiecibas ar apdroSina3anas uzneémumu ir Tavs izvelétais arsts vai veselibas apripes iestade.
Apspried kopa ar viru vai partneri, kad un ko iegadasieties no bérnam nepiecieSamam lietam
majai un masinai;

* uzzinat visu par bérnam vislabdko no édindsanas veidiem - zidiSanu. Krits piens ir labdka
partika pilnvértigai bérna augSanai un veselibai. Lasi par to un apmeklé lekcijas, lai sagatavotos
zidiSanai;

* izlemt, kurs no jums (Tu, Tavs virs vai partneris) paliks majas un uznemsies rapes par bernu
ikdiena un kurs stradas.

Laodz savam viram vai partnerim palidzibu, kad ta nepiecieSama. Pastasti vinam, ja vélies at-
pasties. Lodz vinam palidzibu majas darbaos, iepérkoties un gatavojot 8st gan gratniecibas laika,
gan pécdzemdibu perioda.

Neaizmirstiet viens par otru. Ir tik daudz lietu, par kurém jadoma un kuras jadara, gatavojoties bér-
na naksanai pasaulé. Tapec atrodi laiku, ko nedaliti veltit savam viram vai partnerim. Samilojiet
viens otru un esiet tuvi. Ja ahi to vélaties, ir droSi nodarboties ar seksu gritniectbas laika. Ja
Tev rodas jautajumi par to, ka gratnieciba ietekmés Tavu intTmo dzivi, tad jauta to savam ap-
ripes sniedz&jam.



VIZITES PIE ARSTA - RUPES PAR SEVI UN BERNU

Gratniecibas laika ir jaapmeklé prenatalas apriipes specialists, kas var bit Tavs gimenes arsts,
ginekologs, dzemdibu specialists vai vecmate. Katra vizité prenatalas apripes specialists
izmeklés Tevi un bérnu. Vizisu laika Tu vari uzdot visus interesgéjosos jautajumus par gritniecibu
un bérnu. Par savas grutniecibas ilgumu vari runat nedélas, ménesos vai trimestros. Tas ir viens
un tas pats laika posmes, tikai dazads tad mérisanas veids. Iznesta griatnieciba ilgst vidégji 39-41
nedeélas. Tas ir 9 meénesi vai 3 trimestri.

Prenatala izmeklésana ir izmekléSana, kas tiek veikta gritniecibas laika. Ta palidz apripes
specidlistam saprast, kd klajas Tev un Tavam bérnam. Dazas no parbaudém, pieméram,
gsinsspiediena meérisana, svérSana undzemdes augstuma mérijumiir bieziveicami izmekl&jumi.
Sis parbaudes tiek veiktas katras vizites laika. Ta katra vizité tiks mértts Tavs asinsspiediens, Tu
tiksi nosvérta. Citas parbaudes tiek veiktas konkrétos gritniecibas ménesos vai tad, ja Tev ir
noteiktas veselibas problémas. Aprunajies ar savu apripes specialistu, kuras parbaudes biatu
javeic tiesi Tev.

CIK BIEZI JADODAS UZ PRENATALAS APRUPES VIZITEM?

Veselai gritniecei uz prenatalajam vizitém jadodas noteiktos laikos, ko nosaka Latvijas

likumdoSana:

* 1.vizite javeic Iidz 12 gratniecibas nedgé|am, bet, ja esi vesela un jaties labi, ieteicamais pirmas
vizites laiks ir ne agrak k& 6 nedé|as.

Pirma ultrasonografija ir javeic |oti preciza gratniecibas laika - no 11 pilnam nedélam lidz 13 ne-
délam un 6 dienam.

Pirma trimestra kombinéta genétiska asins analize javeic ne vélak ka divas dienas péc
ultrasonografijas.

* 2. vizite ir 16-18 nedé|as.

Otra ultrasonogréafija javeic no 18. [idz 21. nedélai un 6 dienam (nesasniedzot pilnas 22 nedélas).
* 3. vizite ir 25-26 nedé|as.

* 4, vizite ir 28-30 nedélas.

* 5. vizite ir 34-36 nedé|as.

B grupas streptokoku tests tiks veikts no 35. [idz 37. nedélai.

* B. vizite ir 38-40 nedé|as.

* 7.vizite ir 41 pilna nedela.

Ja aprapi veic ginekologs vai vecmate, gratniecibas sakuma ir jaapmeklé Tavs gimenes arsts un
jaltdz slédziens (veidlapa Nr. 027/u) par Tavu veselibas stavokli.

Ja gritniecibas laika rodas sarezgijumi, arsts var nozimét biezakas vizites.
KAS NOTIEK PIRMAS PRENATALAS VIZITES LAIKA?

* Tavs prenatalas apripes specialists jautas par Tavu un bérna téva veselibu, slimbam, ar
kuram esat slimojusi vai ir slimojusi tuvakie radinieki (brali, masas, vecaki, vecvecaki), un
iepriekSéjo gratniectbu vésturi (anamnézi):

- Tava slimibas vésture (anamnéze) ir informacija par hroniskdm slimiham, piemé&ram, cukura
diab&tu un asinsspiediena problemam, art Taviem tuvakajiem radiniekiem. Ta ietver ari zinas
par lietotajiem medikamentiem vai uztura bagatinatajiem. Dazi medikamenti vai vielas, lietotas
gratniecibas laik3, var kaitét hérnam, tapéc svarigi informét savu apripes specialistu par visiem
medikamentiem un uztura bagatinatajiem, ko Tu lieto;

- Tava gimenes slimibu vésture ietver slimibas, kuras ir vai ir bijudas Taviem tuviniekiem, - sli-
mibas, ko pdrmanto no paaudzes paaudzg;

- Tava gratniecibu vesture ir zinas par iepriek3ejo gratniecibu/gratniecibam, problémam ar grot-
niecibas iestdsanos vai abortiem. Pastasti savam apripes speciadlistam, ja Tev bijusi spontani
aborti vai priekslaicigas dzemdibas.



» Tev tiks veikta ginekologiska izmekléSana, un tiks panemta uztriepe no dzemdes kakla
citologiskam izmeklgjumam dzemdes kakla priekdvéZza slimibu izslégSanai, ja izmekl&jums nav
veikts masu valsti organizeta skrininga ietvaros. Esi apziniga un, ja esi sanémusi uzaicinajumu
veikt dzemdes kakla citologisko izmekléSanu, nem nosotijumu Iidzi, ejot pie sava arsta. Sadu
nosdtijumu sanem visas sievietes, sakot no 25 gadiem, reizi 3 gados, iznemot tas, kam
gada laika I1dz uzaicindjuma véstules sagatavoSanas datumam jau ir veikts dzemdes kakla
citologisks izmeklgjums.

* Tev tiks veiktas asins un urina analizes, ka ar1 parbaudrtas §adas infekcijas: sifiliss, B virushe-
patits, dzimumce|u infekcijas, HIV, ka art hlamidijas riska grupai.
Ja gritniecei tiek atrasts pozitivs HBsAg, jaundzimusSais 12 h laika sanem B hepatita vakcinu.

» Tiks aprékinats gaidamais dzemdibu datums. Ka jau Tu tagad zini, iznésata pilna laika gratnieciba
ilgst 8 ménesus vai 39-41nedgé|as. Par priekslaicigdm uzskata dzemdibas, kas notikuSas, sakot
no 22. gratniecibas nedelas, un bérna masa ir vismaz 500 g, [1dz pilnam 37 ned&lam.
Visvienkarsakais veids, ka aprékinat dzemdibu laiku, ir:

pédéjo ménesreizu 1. diena + 7 dienas - 3 ménesi = dzemdibu datums.

Pieméram: pédéjo ménesreizu pirma diena ir 10. jlnijs + 7 dienas - 3 ménesi =17. jinijs - 3
menesi = 17. marts, kas ir aprékinatais dzemdibu datums.

* Tavs prenatalas apripes specialists ieteiks vitaminus, kas jalieto gratniecibas laika.

Sie vitamini paredzéti tikai gritniecém. Izturies sapratigi pret jebkuru uztura bagatinataju lie-
toSanu gritniecibas laik3, tas attiecas art uz multivitaminu un mikroelementu kompleksu, zivju
ellas, B grupas vitaminu lietoSanu. Neko nesac lietot bez konsultéSanas ar savu aprupes spe-
cialistu.

* Prenatalas apripes specidlists vienmeér Tevi informé&s par gritniecibas norisi, draudigiem
simptomiem, kam japieveérs uzmaniba, sniegs athildes uz Taviem jautdjumiem - nekautréjies
uzdot pat visvienkarsakos jautajumus, seviski, ja kaut kas rada bazas.

KA PRENATALO VIZISU LAIKA ARSTS NOVERTES AUGLA AUGSANU, ATTISTIBU UN LABSAJOTU?

P&c 10.-12. nedélas prenatalas apripes specialists katra vizité noteiks bérna sirdsdarbibu. ArT
Tu varési to sadzirdét.

Péc 12. nedélas tiks mérits dzemdes augstums ar merlenti. Sis ir vienkarss mérijums, kas
norada, vai auglis aug atbilstosi gritniecibas laikam.

Tev paskaidros, kas ir augla kustibas. Augla kustibas Tu saksi just 18.-20. gratniecibas nedé|3,
un tam jaseko Iidzi ikdiena. Kustibas ir augla labsajatas raditajs. Auglis samazina savu kustibu
aktivitati vai nekustas nemaz, ja jatas slikti. Ja samazinas vai izz(d augla kustibas, dodies pie
sava arsta vai uz tuvako dzemdibu nodalu, lai parliecinatos, ka bérninam nekas nav naticis.

Augla attistibu novérté ar ultrasonografijas palidzibu. Visam gratniecém to veic divas reizes,
bet treso reizi nozimég, ja ir indikacijas. Ultrasonografijas rezultati palidzés apripes specialistam
ieteikt Tev vélamako dzemdibu vietu.

SareZgitakajos vai neskaidrajos gadijumos arsts ieteiks dzemdibu vietu, kur nepiecieSamibas
gadijuma iespéjama 24 stundu visu veidu neatliekama palhdziba matei un bérnam, pieméram,
P. Stradina klinisko universitates slimnicu Riga vai Rigas Dzemdibu namu. Tas ir [oti svarigi.

Visam gritniecém veic kombinéto genétisko anomaliju (pieméram, Dauna sindroma) parbaudi
(skriningu). Par to plaSak pastastits nakamajas lappusés.

Lai sekotu [1dzi gan tavai, gan bérnina veselibai un attistibai, Tev bas javeic vairdkas parbaudes
(analizes).

URINA ANALIZE

Ta janodod pirms katras vizites. Urina tiek noteikti galvenokart 3 parametri: olbaltums, glikoze
un nitriti. Olbaltuma paradisanas urina liecina par patologiju. Tpasi nozimigs Sis raditajs ir velina
gratniecibas laika, un kopa ar paaugstindtu asinsspiedienu tas var liecinadt par nopietnas
gratniecibas komplikacijas - preeklampsijas - rasanos. Glikozes paradiSanas urina var liecinat
par gratniecu cukura diabé&ta attistibu, un ir javeic papildu izmekl&jumi. Pozitivs nitritu tests
liecina par parmeérigu baktériju klatbGtni urind, un art tad ir nepiecieSami papildu izmekl&jumi un
arstésana ar antibiotikam, lai noverstu priekslaicigu dzemdibu un augla inficé3anas risku.



ASINS ANALIZE

Pilnu asinsainu nosaka, stajoties gritniecibas uzskaité, bet atkartoti ir janosaka hemoglobins un
organisma dzelzs rezerves, jo dzelzs deficita anémija attistas vairak neka ceturtdalai gratniecu.
Papildu dzelzs preparatu nozimésana var pazeminat gritniecibas norises, dzemdibu un jaun-
dzimu&a perioda patologiju attistibas risku. Jaieklausas un janem veéra arsta ieteikumi gan par
uzturu, kas papildina organismam nepiecieSamos dzelzs krajumus, gan medikamentiem.

ASINS GRUPA UN REZUS FAKTORS

Katram cilvEkam ir noteikta asins grupa (viena no ¢etram: 0, A, B un AB) un rézus faktors (po-
zitivs vai negativs). To nosaka, sakot gritniecibas apripi. Visam sievietém neatkarigi no rézus
un asins grupas piederibas tiek noteikta artantivielu klatbatne asinis, kuras, skérsojot placentu,
var izraisit augla eritrocitu bojaeju. Vishiezak antivielas veidojas rézus negativam sievietém, ja
auglis ir rézus pozitivs (Saja gadijuma bérna tévs noteikti ir rézus pozitivs). Pat tad, ja gritnie-
cthas sakuma sadam gritniecém antivielas ir negativas, tas var veidoties gratniecibas laik3,
tapéc rézus negativam sievietém antivielas parbauda vél atkartoti. Pajauta savam apripes
sniedzeéjam par anti rézus globulina ievadisanu gritniecibas laika, ja Tavs virs vai partneris ir
rézus pozitivs. Medikaments aizsarga no antivielu raSanas, un to noteikti ievada dzemdibu no-
dala visam rézus negativajam sievietém péc dzemdibam, ja ir piedzimis rézus pozitivs bérnins,
lai nakamas gratniecibas laika pasargatu bérninu.

CUKURA SLODZES TESTS

Tas ir paredzets gritniecu cukura diabéta noteikSanai, un to veic 24-26-28 griatniecibas
nedelas, kad visvairak ir gaidami cukura vielu mainas traucejumi. Sads tests nav javeic visam
grotniecém, bet riska grupai:

* ja Tev ir paaugstinata kermena masa;

* ja Tev jau ieprieks ir dzimis vai Soreiz gaidames liels bérns;

* jair diabéts Tava gimeng;

* @si vecaka par 35 gadiem u.c.

Apripes sniedzg&js Tev sniegs paskaidrojumu par $8da testa nepiecieSamibu. Testa laika tuksa
ddsa un divas stundas ik stundu péc 75 g glikozes uznemsanas nosaka cukura limeni asinTs.
Tests parada, ka strada Tavs aizkumga dziedzeris un ka tas tiek gala ar “cukura slodzi”. Ja
testa ir novirzes, jaievero stingra diéta, iespéjams, pat jalieto insulins cukura limena korigesa-
nai. Ja Tavs cukura [Tmenis ir paaugstinats, Tava bérnina aizkumga dziedzeris izstrada insulinu,
lai palidzetu Tev tikt gala ar lielo cukura daudzumu. Bérna aizkumga dziedzerim ta ir ievérojami
paaugstinata slodze. Pieverst uzmanibu glikozes limena kontrolei ir |oti batiski Tava gaidama

bérna veselibai! Apripes specialists var Tev ieteikt endokrinologa konsultaciju un nosatit pie ST
specialista.

B GRUPAS STREPTOKOKU TESTS

B grupas streptokoki ir infekcija, ko vari nodot bérnam dzemdibu laika. Sis mikroorganisms var
bdt normalas organisma mikrofloras sastava un nekadas slimibas neizraistt, t3péc sieviete ne-
nojaus par S1 potenciali bistama mikroorganisma klatbatni.

Testa laika panem uzsgjumu no maksts, starpenes un taisnas zarnas. So testu veic gratniecibas
35.-37. nedéla, un, ja streptokoku atrod, dzemdibas Tu sanemsi antibakterialu preparatu sava
bérna aizsardzibai.



SVARA PIEAUGUMS

Cik lielam jablt svara pieaugumam visa griatniecibas laikd? Tas atkarigs no Tava svara pirms
gritniecibas. Arsts pirmas vizites laika, nemot vera Tava svara un auguma attiecibu, noteiks
kermena masas indeksu (KMI).

KMI aprékinasanas formula - kermena masu (kilogramos) dala ar kermena garumu (metros),
kas kapinats kvadrata.

Pieméram, 82 kilogramus smagai un 1,80 metrus garai sievietei kermena masas indekss ir
82:1,82=25,3.

JaTevir:

* pazeminats KMI (mazaks par 18,5) - normals svara pieaugums ir 12,5-18 kg;

* normals KMI (18,5-24,9) - normals svara pieaugums ir 11,5-16 kg;

* paaugstinats KMI (25,0-29,8) - normals svara pieaugums ir 7,0-11,5 kg;

* KMI, kas liecina par aptaukoSanos (lielaks par 30) - normals svara pieaugums ir 5-9 kg.

Atceries, ka gritniecibas laika nav jaéd par diviem! Patologisks svara pieauguma var bit saistits
ar sleptu cukura diab&tu, augla masa var pieaugt parak strauji un par daudz, kas var radit sarez-
gijumus dzemdibas un turpmak bérnam dzives laika. Sievietém ar aptaukoSanos ir gratniecibas
norises papildu riska faktori: ir griti novertét augla struktdras ar ultrasonografijas metodi,
bhiezak attistas gritniecu cukura diab&ts un ir paaugstinats asinsspiediens. Parruna sava
uztura rekomendacijas ar savu apripes sniedzgju.

AUGLA IEDZIMTAS ANOMALIJAS UN TO DIAGNOSTIKA

No iedzimtam augla attistibas anomalijam nav pasargats neviens. Lielakajai dalai spontano
abortu iemesls ir genétiskas anomalijas, un vishieZzak tam ir nejauss raksturs. ledzimtas
anomalijas var bdt dazadas: hromosomu skaita anomalijas (pieméram, Dauna sindroma
gadijuma ir papildu 21. hromosoma) un strukturalas anomalijas (pieméram, aukslgju skeltne,
sirdskaites, nervu caurulites un centralas nervu sistémas defekti). ledzimto attistthas anomaliju
rasanos nosaka dazadi riska faktori - piemé&ram, ja Tev ir vairdk par 35 gadiem, pastav lielaka
iespéja hromosomu anomalijam; ja esi paklauta teratogénu faktoru ietekmei gritniecibas laika,
risks paaugstinas. ArT bérna téva liels vecums ir riska faktors iedzimtu anomaliju attistibai.

Teratogéni ir argji faktori, kas, iedarbojoties uz bérninu gritniecibas laika, var izraistt vina boja-
eju, iedzimtas attistibas anomalijas vai centralds nervu sistémas traucéjumus piedzimstot. Tie
var bot medikamenti un kimiskas vielas, dazadas infekcijas, ka arT fizikalie faktori (karstums,
radiacija u.c.). Tapéc batiski ir ievérot visus piesardzibas pasdkumus, kas minéti $aja toposas
mémimas rokasgramata.

Ar prenatalo diagnostiku saprot augla attistibas anomaliju noteikSanu gratniecibas laika. Pre-
natalai diagnostikai izmanto tadas metodes ka ultraskanas skenésanu, dazadu biokimisko
markieru noteikS8anu mates asinis vai auglidenos, art tadas diagnostikas metodes ka horija
barkstinu biopsiju un amniocentézi, kas ir invazivas metodes. Dazas no prenatalas diagnostikas
metodém ir nekaitigas (ultrasonogréafija), bet invazivas ir saistitas ar zinamu risku, tapéc tas
veic tikai noteiktu indikaciju gadijuma.

| TRIMESTRA KOMBINETAIS SKRININGS

Visam gritniecém veic kombinéto genétisko anomaliju (pieméram, Dauna sindroma) skriningu.
Tas ietver mates asins izmekléjumu uz diviem biokimiskiem markieriem PAPP-A (ar gratniecibu
saistitais plazmas proteins A) un brivais § HCG (béta horioniskais gonadotropins), ko nosaka
mates asins seruma, kombinacija ar bérnina kakla krokas meérijumu agrinas ultrasonografiskas
izmekléSanas laika. Ultrasonografija ir javeic precizi no pilnam 11 gratniecibas nedélam lidz 13
nedélam un 6 dienam, bet Tavas asins analizes no vénas biokimisko markieru noteiksanai ir
japanem ne velak ka 2 dienu laikd péc ultrasonografijas veikSanas. legdto analizu rezultatus
kopa ar ultrasonografijas mérijumu un Tavu vecumu ievada datorprogramma, un tiek aprékinats
genétisko anomaliju risks. Ja uz ultrasonografiju Tu dodies no lauku rajona, centies abus izmeklgju-
mus veikt viena brauciena laika.



Péc skrininga rezultatiem gritnieces iedala tris grupéas.

* Genétisku anomaliju risks ir augsts (Iidz 1: 50), kas norada, ka vienai sievietei no 50 ar tadiem
parametriem piedzims bérns ar Dauna sindromu. Lai izslégtu genétisku patologiju, papildus ir
jaizmeklé augla genétiskais materials, ko var iegat ar divam metodém - veicot horija barkstinu
biopsiju vai amniocentézi. Metodes ir invazivas un saistitas ar gritniecibas partraukSanas risku,
bet ir absoldti nepiecieSams izmekl&jums, lai apstiprinatu vai izslégtu diagnozi. 49 sievietém no
50 tomér genétiskas anomalijas nav, un mamma bez bazam var iznésat griatniecibu. Savukart,
ja anomalija tiek apstiprinata, Tu vari izdarit izvéli un gratniecibu partraukt, nemot vera medi-
ciniskas indikacijas. Ja gratniecibas partrauk3ana ir nepienemams risinajums, invazivas iz-
mekléSanas metodes neizmanto. Saja gadijuma ir jaiegdst informacija, ko nozimé bérns ar
iedzimtam genétiskam anomalijam - Dauna sindromu, Patava (Patau) sindromu, Edvardsa
sindromus®.

* Genétisku anomaliju risks ir zems (1:1000). Saja gadijuma nekadi papildu izmekl&jumi nav
javeic, un Tu turpini sanemt veselas gritnieces aprapi.

* Geneétisku anomaliju risks ir vidéjs (robezas no 1: 50 lidz 1:1000). Saja gadijuma arsts no-
sOtis pie eksperta, kas veiks atkartotu ultrasonografisko izmekléSanu un bez ieprieks noveér-
tétas augla kakla krokas veiks citus specifiskus merijjumus, péc kuriem notiks augla genétisko
anomaliju riska parrekins. Parrékinata augsta riska gadijuma bis nepiecieSams veikt horija
hiopsiju vai amniocentézi, un zema riska gadijuma varés turpinat pamata antenatalo aprapi.

Il TRIMESTRA SERUMA IZMEKLEJUMI

Tie tiks veikti tikai tam gritniecém, kam kaut kadu iemeslu dé| nevar kvalitativi veikt pirma tri-
mestra kombiné&to skriningu (ja velini pirmo reizi apmeklé arstu, ja paaugstinatas kermena ma-
sas de| ir slikta ultrasonografiska augla redzamiba precizu mérijumu veikSanai u.c.). Gratnie-
cibas 15-20 nedélas mates asins seruma nosaka biokimiskos markierus - alfa fetoproteinu,
horionisko gonadotropinu un estriolu -, un atkal tiek aprékinats genétisku anomaliju risks.
Paaugstinata riska gadijuma piedava veikt amniocentézi.

Horija barkstinu biopsija ir invaziva procedara, tiek panemts neliels audu gabalins no placentas.
Gan bérns, gan placenta attistds no vienas un tas pasSas S0nas, l1dz ar to hromosomas, kas ir
placentas 30nas, ir arT bérnam. Tadéjadi varam parbaudit hromosomas bérnam. Horija barkstinu
paraugu iegist, caur védera priekSéjo sienu dzemdé ievadot biopsijas adatu ultrasonogréafijas
kontrolé. So manipulaciju parasti veic 11-13 gratniecibas nedelas.

Amniocentéze ir invaziva proceddra, kuras laikd ar tievu adatu caur védera priekSéjo sienu
iegdst nelielu daudzumu augla Gdenu. Amniocentéze dod tadu pasSu informaciju k& horija bark-
stinu biopsija. Augla Gdenos peld augla izcelsmes §inas, kuras ir tddas pasas hromosomas ka
auglim un kuras izanalizéjot var noteikt augla hromosomas. Amniocenté&zi parasti veic 15-20
grotniecibas nedglas.

Invaziva procediira - tas nozimg, ka notiek iejaukSanas organisma iekSéjas vidés. Prenatalaja
diagnostika tas nozime, ka izmekléjamais materials tiek panemts no dzemdes dobuma ar
dazadu instrumentu palidzibu.

Bérna DNS izdaliS5ana no mates asinim un tai sekojoSa genétiska izmekléSana. No mates
asins parauga (venozas asinis) izdala tur |oti nelield daudzuma cirkuléjosu bérna DNS, kuru
izmeklgjot diagnosticé iedzimtas patologijas. ST metode praksé bls pieejama pavisam tuva
nakotné (2013.-2015. gads). Metodes lield priekSrociba ir tds droSums - neinvazivitate, bet
trikums - dardziba.

5. Lazovskis I. Kliniskie simptomi un sindromi. Riga: Nacionéalais medicinas apgads, 2001.



Ultrasonografija prenatalas apripes specialists var parliecinaties par to, ka bérns aug un attistas
atbilstosi gritniecibas laikam, un ieraudzit dazadus strukturalus defektus. Parasti to veic 18.-
21. gratniecibas nedeéla. Veicot pirmo ultrasonografijas izmeklgjumu ap 12 gratniecibas nedélam,
diezgan preciziir iespéjams noteikt gratniecibas ilgumu. Batu ieteicams jau uzreiz ieplanot otra
ultrasonografijas izmekléjuma dienu. LOdz arstam pirmas ultrasonogréafijas laika pierakstit
Tevi uz atkartoto ultrasonografiju ap 20. gratniecibas nedé|u.

Neatkarigi no visiem prenatalas diagnostikas testiem, kas tiek veikti, lai parbaudrtu Tava gaidama
mazula veselibu, parliecinaties, ka vins ir vesels, varési tikai tad, kad bérns bas piedzimis un
spés pats elpot un uznemt baribu. Katram testam ir savs specifiskums un jutiba, ka ari dazas
slimibas attistas tikai péc bernina piedzimsanas, turklat nevar izslégt klGdas iespg&jamibu.

VESELIGA ESANA

Veseligas partikas lietoSana uztura var palidzét Tev bt veselai un radit veselu bérnu. Bet reizém
ir grati saprast, kadu partiku izveléties. Var bt ta, ka gritniecibas laika |oti mainas garsas ipasibas.
Pirmo ménesu laikd vari neizjust lielu apetiti. Bet pédéjo ménesu laika var bit ta, ka vélies ést
nepartraukti! Katra sieviete ir citdda. Svarigi ir gritniecibas laikd ést veseligu, sabalansétu
partiku, kas Tev garso.

Optimalu svara pieaugumu var panakt, attiecigi palielinot ar partiku uznemtas energijas
daudzumu.

Pirmaja trimestr

. . - _ 100 kcal
(pirmajos tris menesos)
Dtrajé trmjestr_T ) 300 keal
(otrajos tris ménesos)
TreSaja trimestrt 300 kcal

(tresajos tris meénesos)

BUTISKAKAS REKOMENDACIJAS

* Lietot cieti saturoSus pamatédienus (kartupelus, maizi, risus, makaronus), izvéloties pilngraudu
produktus, ja iespéjams, bet izvairoties no baltmaizes un balto miltu produktiem;

* lietot edienus, kas bagati ar Skiedrvielam. Vari grauzt arT svaigus burkanus, kapostus, kalus,
racenus;

* vismaz piecas reizes diena lietot auglus vai darzenus, pec iespgéjas ar tiem aizvietot taukus
un augstu kaloriju skaitu saturoSus produktus. Vislabak izveléties vietgéjos aug|us un darzenus,
kas audzeti zinamas saimniecibas, kur nelieto pesticidus un parmerigu mineralméslojumu. Visi
augli un darzeni pirms lieto3anas ir jamazga;



* lietot piena produktus, kas ir batisks kalcija avots, izvéloties produktus ar pazeminatu tauku
saturu un prieksroku dodot skabajiem piena produktiem. Nelietot svaigus, nepasterizétus piena
produktus, art svaigos sierus;

* lietot olbaltumvielam bagéatus uzturproduktus: galu, putnu galu, zivis, olas. Tomer jaievero
piesardziba un nedrikst lietot jélu vai termiski nepilnigi apstradatu galu, zivis, olas, kas bieZi
ir Austrumu édienos (pieméram, susi, tartars). Lietojot zivis, japarliecinas par dzivsudraba
neesamibu tajas;

* péc iespéjas atteikties no ceptiem produktiem, panétiem produktiem, pusfabrikatiem un
produktiem/dzérieniem, kas satur daudz cukura un tauku;

* noteikti ést brokastis, nepamest maju ar pilnigi tuksSu véderu;

« sekot [1dzi porciju lielumam un €Sanas hiezumam; ést mazam porcijam un biezak - piecas
sesas reizes dienj;

* limonades, atspirdzinoSie dzérieni, kvass, auglu nektars, sulu dz&rieni un ledus t&jas satur
daudz cukura, bet nesatur augstvertigas uzturvielas, tadel, lai izvairitos no liekdm kalorijam,
jalieto negazets odens - vismaz 1,5 | diena - vai svaigi spiestas aug|u, darzenu sulas;

* ediena gatavoSanas laika ieteicams izmantot minimalu sals daudzumu, jo sals veicina ddens
aizturi organisma. Latvija uzturd rekomende lietot partikas sali, kas bagatinats ar jodu;

« jzvairtties no jebkada veida saldumiem;

* ierobeZo ikdienas kofeina patérinu Iidz 200 miligramiem - aptuveni tik daudz satur viena liela
kafijas kriize. Kofelna saturs kafija atkarigs no kafijas Skirnes un pagatavosanas veida. Parastas
kafijas vieta pamégini bezkofeina kafiju. Kofelnu satur ari t&ja, Sokolade, kola un daZi bezrecep-
Su medikamenti.

GRUTNIECIBA UN UZTURVIELAS

Gratniecibas laika palielinds organisma nepiecieSamiba péc dazadam uzturvielam. Vairak neka
parasti organismam ir nepiecieSamas olbaltumvielas, kalcijs, dzelzs un vitamini, Tpasi folijskabe.

OLBALTUMVIELAS

Paaugstinata vajadziba péc olbaltumvielam izteiktaka kldst p&c gratniecibas 13. nedélas. Papildus
ikvienam diena nepiecieSamajam olbaltumvielam gratniecei jauznem vél 10 g olbaltumvielu, bet
ne vairak ka papildus 30 g diena.

Olbaltumvielam bagati produkti:

* piens un piena produkti;

* liesa gala - liellopa, tela, cikgalas fileja;

* 50ja;

* putna gala - ieteicams est 2-4 reizes nedéls;

* zivis - var saturét daudz dzivsudraba - dzivsudrabs ir metals, kas var kaitét Tavam bérninam.
Zivis dzivsudrabs iekldst no Gdens, kurd tas dzivo. Tadas zivis k& zobenzivs, haizivs, karaliska
makrele satur daudz dzivsudraba. Sis zivis gritniecibas laika nav ieteicams lietot. Nelielu dziv-
sudraba daudzumu satur garneles, lasis, sams, viegli tunca konservi. Tas driksti st lldz 300 g
nedela. Zivis ieteicams lietot 2-3 reizes nedéls;

* plas;

« olbaltumvielu avots neapSaubami ir art augu valsts produkti un to izstradajumi - paksaugi,
1pasi soja, graudi, putras;



« vegetarietém bitu ieteicams vairak ést pakSaugus, kartupelus, graudaugus, riekstus, sojas
produktus.

NepiecieSamo olbaltumvielu devu diend nodrosSina aptuveni 3-3,5 porcijas olbaltumvielu satu-
roSu produktu. Viena porcija ir, pieméram:

* 120 g biezpiena;

* 120 g svaigas zivs;
* 100 g liesas galas;
* 200 g paksaugu.

TAUKI

Tauku daudzumu ikdienas uztura nav nepiecieSams palielingt. Uztura tauki dalas tris dalas:
piesatinatie, mononepiesatinatie un polinepiesatinatie tauki.

Piesatinato tauku avots ir atgremotajdzivnieku tauki - sviests, kréjums, piens u.c. produkti. Gal-
vena to funkcija ir energijas nodro&inajums, tauku rezervju veido3ana, siltumizolacija, mehaniska
aizsardziba, audu atjaunoSana. Tauki nepiecieSami ari, lai organisma uzsiktos taukos Skistosie A,
D, E, K vitamini, ka arT A vitamina provitamins karotins . Bet jaatceras, ja piesatinatie tauki netiks
pilnTha izmantoti energijas giSanai, veidosies tauku rezerve, un gritniecibas laika tas nenaks par
labu ne matei, ne bérnam.

Mononepiesatinatie tauki organismam nepiecieSami energijas nodrosinasanai, tie palielina 30nu
jutibu pretinsulinu, uzlabo tauku vielmainu, taukos SkistoSo vitaminu uzsdkSanos, k& arTkave ate-
rosklerozes attistibu. Izcils mononepiesatinato tauku avots ir rapSu ella un olivella. Pérkot ellu,
jaizveélas ella ar konkrétu nosaukumu - rapsu, saulespuku, olivu, nevis “augu ella”.

Polinepiesatinatie tauki jeb neaizvietojamas taukskabes ir jauznem ar uzturu. Tie nepiecieSami
hormoniem Iidzigu biologiski aktivu vielu, 30nu membranu veido3anai, samazina kopé&jo holeste-
rina Iimeni, var tikt izmantoti arT energijas nodroinaSanai. Omega taukskabes nepiecieSamas, lai
pilnvertigi attistitos augla sirds un nervu sistéma. Ir divu veidu neaizvietojamas taukskabes: ome-
ga-3 un omega-6. Omega-3 sastopama linséklu el|a, rap3u ella, sojas ella, zivis, zivju ella, jaras
dzivnieku taukaos.

Jaizvairas no transtaukskabju lietoSanas, jo, tam Skérsojot placentu, veidojas sirds un asinsvadu
slimibu draudi ne tikai maminai, bet arf bérninam. Jaizvairas no pusfabrikatu, margarinu, augu
tauku maisijumu, konditorejas izstradajumu lietoSanas. Jaizvairas no produktiem, uz kuru iepako-
juma noradits “daléji hidrogenéti augu tauki”.

MINERALVIELAS

Gratniecibas laika palielinds nepiecieSamiba péc makroelementiem - kalcija, dzelzs -, k& arT
mikroelementiem - cinka, mangana, fluora, seléna.

Dzelzs nodroSina organisma audu apgadi ar skabekli, piedalas kaulaudu un zobu veidoSana, ka
art veicina imansistémas darbibu. Gritniecibas laika sievietes organisma palielinds nepiecie-
Samiba péc dzelzs. Ja vajadziba péc dzelzs netiek apmierinata, gritniecei var attistities dzelzs
deficita anémija, kas ir viens no priekslaicigu dzemdibu un maza augla svara iemesliem. Tapéc
grotniecibas laika ieteicams uznemt 27-30 mg dzelzs diena. Dzelzs ir tados produktos ka aknas,
liesa gala (vairak liellopa, cikas, tela, trusa gala), zivis, olas, sojas milti, spinati, viges, tomati
ar visu mizu, bietes un kali. Organisma labak uzsucas dzelzs, kas uznemta ar dzivnieku valsts
produktiem. Dzelzs uzstkSanas palielinas, ja to lieto kopéa ar C vitaminu, kas sastopams svaigos
aug|os un darzenos. Tadél ieteicams dzert arT svaigi spiestu auglu, piemeram, apelsinu, sulu vai
lietot uztura produktus, kuros ir augsts C vitamina saturs, pieméram, upenes, papriku, kadpostus,
citrusaug|us. Savukart dzelzs uzsuksanos kave téja un kafija, tapéc to nevajadzetu dzert stundu
pirms un péc maltites. Dzelzs uzsidkSanos kavé art kalcijs, tapéc dzelzi saturosus produktus
nevajadzetu lietot kopa ar piena produktiem.



Kalcijs ir galvena kaulu un zobu sastavdala, kalcijs nepiecieSams muskulu darbam, asins
recéSanas mehanismam, ka art nervu impulsu parvadei. Gritniecibas laika sievietes organis-
mam ir nepiecieSams papildu kalcijs gan sava organisma vajadzibam, gan mazula kaulu un
zobu attistibai. Ja kalcijs netiek pietiekami uznemts ar uzturu, tas tiek nemts no kaulaudiem,
tapéc grotniecei pasliktinas zobu, matu, nagu, veseliba, tiek veicinat osteoporozes attistiba. Re-
komendéjamais kalcija daudzums gritniecibas laika diena ir 1000-1200 mg. Labakais kalcija
avots ir piens, piena un skabpiena produkti: biezpiens, kefirs, siers, jogurts, paninas, vajpiens,
cietie sieri. No augu valsts produktiem labi kalcija avoti ir Zavétas viges, kaposti, brokoli, spinati,
selerijas, graudu produkti, rieksti (jpasi mandeles), sezama seklinas, linséklas, sojas pupinas,
paksaugi. NepiecieSamo kalcija devu diend nodroSina cetras porcijas piena produktu. Viena
porcija ir, pieméram:

* 1glaze kefira;

* 1glaze jogurta;

* 1glaze paninu;

* 40 g siera (liela skele);
* 100 g hiezpiena.

VITAMINI

Gratniecibas laika palielinds nepiecieSamiba praktiski péc visiem B grupas vitaminiem, ka arT
péc A, D, C vitamina.

* B grupas vitamini ir vitali nepiecieSami vielmainas energijas procesiem, gan audu veidosanai,
gan muskulu un nervu sistémas darbam.

Folijskabe ir vitamins, kas nepiecieSsams bérna galvas un muguras smadzenu pilnvertigai
attistibai. ledzimts nervu caurulites defekts ir viens no vishiezakajiem iedzimtiem nervu
sistémas bojajumiem. Folijskdbe palidz novérst iedzimtus defektus bé&rna galvas un mugu-
ras smadzenés. Tomer efekts noveérojams tikai tad, ja uznem folijskabi pirms gratniecibas un
tas pirmajas 12 nedeélas, un to biezi nozimé specialists. Profilaktiska folijskabes deva parasti ir
prenatalo vitaminu sastava - profilaktiska deva veselai sievietei ir 0,4 mg diena. Tu vari uznemt
folijskabi arT ar daziem augliem un darzeniem. Ja produkti dabiski satur folijskabi, tos sauc par
folatiem. Labi folatu avoti ir: pupas, zalie lapu salati, apelsinu sula. Tomer, lai uznemtu vajadzigo
folatu daudzumu, Sie produkti uztura jalieto lield daudzuma. Tapéc pat tad, ja lieto tos, neaizmirsti par
papildu folijskabes uznemsanu!

* By vitamins (tiamins). NepiecieSams vielmainai. Gratniecibas laika nepiecieSams 1,6 mg diena.
By vitamina avoti ir maize (rupja maluma), kviesu digsti, raugs, brinie risi, griku milti, auzu
parslas, gala (cokgala, subprodukti), paksSaugi (sojas pupas, |écas, baltds pupinas, sojas milti),
rieksti (Brazilijas rieksti, pekanrieksti, pistacijas), saulespuku séklas, olas dzeltenums, zivis
(plekste (bute jeb leste), zutis), darzeni (kartupeli, topinambari, Briseles kaposti, ziedkaposti,
sparge!i, spinati), no augliem By vitamina avots ir Zaveti aboli, Viges.

* Bo vitamins (riboflavins) nepiecieSams audu, SOnu elpoSanas procesam, ka art piedalas
vielmaina. Gratniecibas laika rekomendgjamais daudzums ir 1,8 mg diena. Bo vitamina avoti ir
piens, biezpiens, siers (Valmieras Kamambers, Preilu Cederas siers), maize (pieméram, rudzu
rupja maluma), rudzu digsti, raugs, liesa gala, subprodukti (jaatceras, ka lielos daudzumos
aknas patérét nav ieteicams), olas, pakSaugi (sojas pupas, sojas milti, Iecas), zivis (silkes,
remges, ansovi, butes, sardines), zalie lapu darzeni, art smiltsérkski.



* B3 vitamins (PP vitamins, niacins) piedalas vielmaina. Gratniecibas laika jauznem 20 mg Si
vitamina diena. Vitamina avaoti ir zivis (ansovi, lasis, paltuss, sardines, skumbrijas), liesa gala,
putnu gala, rieksti (zemesrieksti, mandeles), piens, olas, rauga ekstrakts, pilngraudu pasta,
sénes (gailenes, austersénes), branie risi, nedaudz ir ari zavetos aug|os (cidonijas, aprikozes,
persikos).

* Bg vitamins (pantoténskabe) nepiecieSams vielmainas procesam, hormonu, holesterina
sintézei. Vitaminu sintezé arT pasa organisma mikroflora zarnas. Gritniecibas laika nepiecieSami
7-8 mg vitamina diena. Vitamina avoti ir liellopu un ctku subprodukti, olas, silke, rupjmaize u.c.
produkti.

* Bg vitamins ir nepiecieSams vielmaina.

Rekomendé&jamais daudzums gritniecibas laika ir 2,2 mg diena. Vitamina avoti: raugs, aknas,
graudi un graudaugu produkti (auzas, kvieSu klijas, prosa, griki), sojas pupas, gala (paipalas
gala, cukgala, vistas gala, mezacikas gala, tela gala), zivis (lasis, sardine, skumbrija), paksaugi
(Iecas, pupinas), saulespuku séklas, darzeni (endivijas, avokado, Briseles kaposti, kartupeli),
banani, rieksti (valrieksti).

* B1p vitamins. Byp vitamins ir augSanas faktors. Piedalas sdnu vielmaina, regulé aknu un
nervu sistémas funkcijas. Ipadi svarigs bérna augsanai un attistibai. Ipada uzmaniba vitamina
uznemsanai japievers grotniecém veganem, ari vegetarietém, lai izvairitos no Bio vitamina
deficita anémijas, kas var kavet aug|a attistibu. Gratniecém un ziditajam nepieciesami 0,0035
mg diena. Bz vitamins tiek uznemts pietiekami, ja uzturd ir ieklauts pietiekams daudzums
dzivnieku valsts produktu - piena produkti, skumbrija, silke, tuncis, liesa gala, olas.

* D vitamins nodrodina normalu skeleta attistibu, regulé kalcija un fosfora mainu un uzsoksanos,
kavé véza sinu attistibu. Trikuma gadijuma bérnam veidojas rahits. D vitamina [Imenis plazma
atkarigs no uzturésanas laika saulg, ikdiena uznemtajiem uztura produktiem. D vitamins rodas
ad3, tapéc1pasi svarigi daudz uzturéties svaiga gaiséa siltajos ménesos, protams, sekojot [1dzi un
izvairoties no adas apdegumiem. No novembra beigam I1dz februara sdkumam saules gaismas
ir maz, organisms izmanto D vitamina rezerves, ka arT pietiekami jauznem D vitamins ar partiku.
Grotniecibas laika rekomendétais D vitamina daudzums ir 0,01 mg. D vitamina avoti ir treknas
zivis, aknas, zivju ella (1 téjkarote diena), olas dzeltenums, piena produkti - sviests, kréjums.

* A vitamins nepiecieSams gan redzes procesu nodroSindsanai, gan audu veidoSanai, gan kaulu,
zobu attistibai, gan placentas un embrija attistibai.

Gratniecibas laika diend nepiecieSami 1,1 ma. A vitamina avoti ir zivju ella, aknas (coku, tela, liel-
lopa), olas dzeltenums, piena produkti - sviests, siers (Preilu Cederas, Valmieras Kamam-
bers), treknas zivis (silke, zutis, tuncis, lasis).

Jaatceras, ka A vitamins var bQt toksisks, ja tiek lietots parlieku lielos daudzumos, tapéc
rekomendéjamais aknu pastétes, aknu desas daudzums nedélas laika nedrikst parsniegt 200 g.
Pirmajos gritniectbas ménesos pat rekomendé pilniba izvairtties no akndm un to produktiem.

* C vitamins nepiecieSams saistaudu veidoSanai, asinsvadu stiprindSanai, pastiprina dzelzs
uzsikSanos. Gratniecibas laika jauznem 150 mg diennakti. To ir viegli uznemt ar uzturu. Daudz
C vitamina satur mezrozu augli, smiltsérkski, upenes (svaigas, neblenderétas), pétersilu lapas,
saldie pipari, aronijas, skabenes, brokoli, marrutki, dzérvenes, briklenes, rozu kaposti, lapu
kaposti, ziedkaposti, kivi, zemenes, spinati, cidonijas, citroni, apelsini, greipfrati.

Pietiekams uznemta skidruma daudzums diend, sabalanséts mineralvielam un vitaminiem bagéts
uzturs un veseligs, aktivs dzivesveids - Sie noteikumi palidzés mazulim augt un attistities.
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SEKSUALAS ATTIECIBAS GRUTNIECIBAS LAIKA

Kamér Tava gritnieciba noris normali, Tev var bit seksualas attiecibas, cik hiezi vien vélies.
Tomeér gritniectbas sdkuma hormonalas svarstibas, nogurums un slikta dGsa var nomakt
seksualo tieksmi, savukart, griotniecibai progreséjot, svara pieaugums, muguras sapes un citi
simptomi var samazinat Tavu vélmi péc seksa. Bazas par to, k& gratnieciba un bernins mainis
Tavas attiecibas ar viru vai partneri, biezi parnem Tavu pratu. Bailes par to, ka sekss var noda-
rit pari Tavam bérninam, mazina Tavu seksualo dzinu, Tava pastéla izmainas Sadas domas vél
jo vairak pastiprina. Vai sekss gratniecibas laika var veicinat gritniecibas neiznésasanu? Sads
jautajums tiek uzdots biezi, jo partneri nevélas apdraudét gratniecibas norisi. Bazam nav pa-
mata, jo visbiezakais spontana aborta iemesls ir augla genétiskas anomalijas vai citi batiski
trauceéjumi augla attistiba un nevis seksualas attiecibas. Tavu bérninu aizsarga augla Gdeni un
dzemdes muskulatdra. Seksuala aktivitate nevar traumet bérninu. Ja jaties komfortabli, nav
nekadu ierobezojumu arT pozu izvélé. Gratniecibai progreséjot, eksperimenté un atrodi sev
piemérotako pozu. Ir jautadjumi, ko dazkart uzdod toposas maminas.

VAI JALIETO PREZERVATIVI?

Seksuali transmisivas slimibas gritniecibas laika paaugstina priekslaicigu dzemdibu un augla
inficéSanas risku. Lieto prezervativus Sados gadijumaos:

* ja viram vai partnerim ir seksuali transmisiva infekcija;

* ja Tev ir aizdomas, ka viram vai partnerim varétu bt vél kada cita partnere;

* ja Tev ir jauns partneris gritniecibas laika.

VAl ORGASMS VAR PROVOCET PRIEKSLAICIGAS DZEMDIBAS?

Orgasmes var izraisit dzemdes kontrakcijas, bet tas ir citddas, neka Tu jutisi dzemdibu laika.
Orgasmes ar vai bez seksa nepaaugstina priekslaicigu dzemdibu risku.

KA IR AR ORALO UN ANALO SEKSU?

Oralais sekss ir droSs gritniecibas laika. Analais sekss nav rekomendéts gritniecibas laika -
Tev var bot diskomforts paplasinatu hemoroidalo venu dél. Analais sekss var veicinat maksts
infekciju attistibu. Vai ir situacijas, kad jaatsakas no seksualam attiecibam? Ja Tev ir sapes
mugura, paaugstinats dzemdes tonuss, Tev ir paaugstinata riska gritnieciba, tad par optimalam
seksualam attiectbam labak aprunaties ar arstu. Tavs antenatalas apripes specialists varétu
Tev ieteikt atteikties no seksa, ja:

» Tev ieprieks hijusas priekSlaicigas dzemdibas;

* Tev ir asinoSana no maksts;

* Tev noplast augla Gdeni;

* Tavs dzemdes kakls sacis priekslaikus saisinaties un atvérties;
* placenta pilnigi vai dalgji parklaj dzemdes kakla iek3&jo atveri.

JA TU NEVELIES DZIMUMATTIECIBAS?

Tas ir saprotami. Gritniecibas laikd mainas hormonu lTmenis Tava organisma, un tas ietekmé art
Tavu vélmi péc dzimumattiectbam. Pastav citi seksualo attiecibu veidi bez dzimumattiecibam.
Pastasti atklati savas izjltas un vélmes viram vai partnerim. Ir citi kontakta veidi, ko Tu vari
izmantot, - tadi k& glasti, skipstisanas, masaza. Bernina gaidisanas laika svarigi ir saglabat
jasu tuvibu.



TAVA BERNINA ATTISTIBA UN TAVAS SAJUTAS
GRUTNIECIBAS LAIKA

1. MENESIS

Tavs bérns

* Apauglota olsana ir ieligzdojusies dzemdg, un ceturtaja nedela ir izveidojusies placenta.

» Sakas bérna sirds un plausu veidoSanas. 22. diena sdk pukstét sirds.

* S8k veidoties bérna nervu caurulite, kas velak klast par bérna galvas un muguras smadzeném
* Sak veidoties kur,'ng‘]a un zarnu trakts.

Tavs kermenis

* Tavs kermenis razo daudz hormonu, kas palidz bérnam augt. Sie hormoni var likt Tavam gara-
stavoklim biezi maintties, un Tu vari k|0t kapriza.

* Tavas kr(tis var palielinaties. Tas var bit jutigas un sapigas.

* Tev var bit slikta diGSa. To sauc par rita nelabumu, lai gan tas var paradities jebkura dienas
laika. Mégini €st mazakas porcijas, nepiecelies no gultas, neiedzérusi Gdeni, pievieno
dzeramajam ddenim ingveru.

* Tev var sakt nepatikt dazi édieni, bet citi - parak karoties.
* Tu vari justies nogurusi. Atpaties, kad vien Tev ir tada iespéja.
Pirma ménesa beigas Tavs bérns ir 7 mm gars.

2. MENESIS
Tavs bérns
* Paradas siki ekstremitasu aizmetni, kas vélak k|tst par bérna rokam un kajam.

* Veidojas Tava bérna galvenie organi - smadzeném veidojas piecas galvenas dalas, sak veidoties
acu un ausu struktdras, attistas plausas.

* VVeidojas struktdras, no ka turpmak veidosies skriemeli.

* Turpina attistities sirds struktiras, veidojas noteikts, regulars sirds ritms.
* Galvenajos asinsvados sakas asins cirkulacija.

* Kajinas un rocinas aug garakas, izveidojas plaukstas un pédas.

Tavs kermenis

* Tavas kritis joprojam var bat sapigas un palielings. Tavi kratsgali un rajons ap tiem kldst tumsaks.
» Biezak jaiet uz tualeti, jo dzemde aug un tddéjadi nospiez urinpasli.

» Joprojam var bt rita nelabums.

* Tu vari b0t nogurusi, miegaina un izjust nepiecieSamibu hiezak atpasties.

* Tavs organisms razo vairak asinu.

* Tev var bat aizcietéjumi. Dzer vairak Gdens un auglu sulas. Uztura lieto Skiedrvielas saturosus
produktus, piemeéram, Latvija augoSus aug|us un darzenus.

Otra ménesa beigas Tavs bérns ir aptuveni 2,5 cm gars un sver mazak par 9 g.
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RUGLID
BT CRUTNECCBAD NEDCLA

* Divu dimensiju ultrasonografijas attéls ap 8.-9. nedélu.
Apskates laika jau redzamas bérna kermena kontdras, kas apliecina, ka Tu esi topos$a mamina.

No N. Vedmedovskas personiska arhiva.



3. MENESIS

Tavs bérns

» VVeidojas krots aizmetni un matu folikuli.
* Var iz8kirt papézus un elkonus.

* Visi galvenie organi turpina attistities.

* Attistas plakstini, argéja auss.

* Notiek zarnu trakta veidoSanas.

* VVeidojas sejas dala.

Tavs kermenis
* Tu joprojam vari justies nogurusi, un var saglabaties rita nelabums.

* Tev var bt galvassapes un reiboni. Ja Sie simptomi nepariet, saki par tiem savam apripes
specialistam. Aprunajies ar savu specialistu, pirms sac lietot jebkddus medikamentus.

* Tu vari bt pienémusies svara par 1-2 kg. Var likties, ka drébes k|uvusas par Sauru - izvélies
értas drébes, kas nespiez.

TreSad ménesSa beigas Tavs bérns ir aptuveni 7 cm gars un sver gandriz 30 g.
4, MENESIS

Tavs bérns

* Plakstini ir aizverti, un §8da stavoklt tie saglabajas Iidz 28 nedé&lam.
* |rizveidojusies seja.

* Locekl]iir tievi un gari.

* Irizveidojusies dzimumorgani.

* Aknas sak veidoties eritrocirti.

* Galvas proporcija pret kermeniir salidzinosi liela.

* Veidojas zobu aizmetni.

* Tavs beérns kustas, sper un spej nortt augla adenus.

* Tava bérna ada ir roza un caurspidiga.

* Placenta ir noforméjusies un funkcioné pilnvértigi, nodroSina zindmu aizsardzibu auglim, jo
nelaiz caurilielas molekulmasas vielas, tapéc ne visi mates asinis cirkuléjoSie produkti sasniedz
bérnu, tomer no kaitigiem faktoriem ir jaizvairas visu gritniecibas laiku.

Tavs kermenis

 Tu vari izjust lielaku izsalkumu, ja vairs nav rita nelabuma. Tev var bit vairak energijas. Var
sakties grémas. Mégini Est 5, nevis 3 reizes diena, bet mazakam porcijam. Nelieto uztura asus
édienus.

* Tu pienemies svara par aptuveni 450 g nedé|a. Palielinatais véders sak klGt redzams. Var bat
nepiecieSamiba sakt valkat gritnie€u apgérbu un lielakus kristurus.

* Ja vélies, joprojam vari nodarboties ar seksu ar savu viru vai partneri. Tas nekaités bérnam.
Véderam kl|Ustot lielakam, var rasties vajadziba izmeginat jaunas pozas. Rikojies ta, ka jaties
erti.

Ceturtd ménesSa beigas Tavs bérns ir aptuveni 16 cm gars un sver ap 70 g.
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AUGLID
20, GRUTNCCBAD NODCLA

* Divu dimensiju ultrasonografijas attéls, ko arsts Tev veiks ap 20. nedé|u.
Apskates laika arsts var apskatit mazula visas kermena dalas, ari sirdi un smadzenes.

No N. Vedmedovskas personiska arhiva.



MGLA PEDINA
20, GRUTNICCBAD NODCLA

* Bérna péda divu dimensiju ultrasonografijas attéla ap 20. nedé|u.
Apskates laika var lahi apskattt bérna pédas un plaukstas.

No N. Vedmedovskas personiska arhiva.
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5. MENESIS

Tavs bérns

* Tavs bérns klast aktivaks. Vins var grozities no viena sana uz otru un spéj apmest kdleni. 18-20
nedélas Tu saksi just augla kustibas, kuras turpmak vienmer jaieklausas. Kustibas ir augla lab-
sajitas raditajs!

* Tavs bérns iet gulét un pamostas - normali mijas pastiprinata kustiguma periodi ar miera
periodiem.

* Augli klaj trausla ada, veidojas sadkotngjais apmatojums (lanugo), kas vélak izzad.

« Zarnu traktd veidojas mekonijs.

* Nostiprinas kauli, veidojas muskuli.

* S5k funkcionét aknas, aizkun_c‘]a dziedzeris.

» Sakas zisanas kustihas.

» STménesa laika Tavs bérns strauji aug.

* Bérnins sak dzirdét.

* Sak augt nagi.

Tavs kermenis

* Tev vajadzétu just bérna kustibas sevl. Ja tas nenotiek, informeé par to savu prenatalas apripes
specialistu.

* Tava sirdsdarbiba nedaudz paatrinas, ja tas Tevi traucg, informe par to savu apripes specialistu.

» Tev var bt vajadzigas 8 un vairdk stundas miega katru nakti. Ja iesp&jams, atpdties un panem
atpltas pauzes dienas laika. Neparslogo sevi.

* Kopé ar téti varat bérninam padziedat tautas dziesmas vai vienkarsi parunaties. Jus jau laikus
varat iemacities Stpuldziesmas, pieméram, iegadajoties kompaktdiskus “LatvieSu Stpuldzies-
mas” un “Saldajam miedzinam” vai datora atskanojot tas no sadiem interneta resursiem:

- www.dainuskapis.lv/katalogs/2.1.2.-Bernu-audzinasana-kopsana-un-maciba-Auklu-un-bernu-dziesmas

- www.marislasmanis.lv/notis/dziesmas/supla-dziesmas

- www.notis.lv/Tautiskaa%20muzika

- www.pasakas.net/muzika/supuldziesmas/c

- www.mammamuntetiem.lv/articles/section3/berns/256/dzejoli-berniem

STménesa beigas Tavs bérns ir aptuveni 25 cm gars un sver 225-450 g.
6. MENESIS

Tavs bérns

* Bérna ada ir sarkana un krunkaina. To klaj miksti matini.

* Spérieni var bt spécigi.

* Tava bérna acis ir gandriz pilnigi izveidojusas. Driz vins varés tas atvert un aizvert.

* S5k stradat kaulu smadzenes, kas veido eritrocrtus.

 Attistas plausas, bet plausu funkcionéSanai nepiecieSama viela - surfaktants - vél neveidojas.

Tavs kermenis
» Ada uz védera var niezét. Var veidoties strijas. Lieto krému un valka brivu apgérbu.

* Var sapet mugura. Nestavi ilgi kajas. Necel smagumus liecoties, celot nelielu smagumu, balsties
uz kajam. Augot dzemdei, vari izjust sdpes védera sanos.

» Joprojam atlauts nodarboties ar seksu, bet, tiklidz sajati sapes vai stipru dzemdes tonizésanos,
partrauciet to dartt.

Sesta méeneSa beigas Tavs bérns ir 30 cm gars un sver 675-900 g.



7. MENESIS

Tavs bérns

* Strauji attistds smadzenes un nervu sistéma.

* Tavs bérns var atvért un aizvert acis un sokat 1kski.
* B&rns sper un izstaipas.

» Tavs bérns reagé uz gaismu un skanam. Bérns var klausities maziku, pieméram, Emila Darzina
Melanholisko valsi.

* ElpoSanas sistéma nav nobriedusi, bet ta ir attistijusies tada meéra, ka ir iespéjama skabek|a
uznemsana.

Tavs kermenis

* Bérns kustas. Vinam augot, var rasties sajuta, ka vins velas. Pastasti savam prenatalas aprupes
specialistam, ja Tev liekas, ka ir izmainas taj3, cik biezi bérns kustas.

* Tavas potites un kajas var pietikt. Kajas var paradities smaguma sajita. lzvairies no ilgstoSas

sédédanas vai stavéSanas. Pamégini atgulties un pacelt kajas augsa. Atkarto §adu vingrinajumu
vairakkart diena. Ja Tava seja un plaukstas péksni sapampst, dod zinu savam prenatéalas apripes
specialistam.

* Krotim un véderam augot, var veidoties strijas.

* Tu vari just dzemdes savilkSanos (kontrakcijas). Tas ir normali. Zvani savam prenatalas apripes
specialistam, ja tas notiek biezdk neka 5 reizes stunda vai tas ir sapigas, vai ja paradas pastiprinati
izdaltijumi no dzimumceliem.

* Véderam augot, var bt griti saglabat lidzsvaru. Ir vieglak nokrist. Esi uzmaniga! Valka értus
apavus ar piemeérotu papédi.

« Tev var bt traucéts miegs. MEgini gulét uz saniem, izmantojot papildu spilvenus. Var bat ta, ka
svisti vairdk neka parasti. Neéd 1si pirms gulétieSanas, guli izvédinatas, vésas telpas.

Septitd ménesa beigds Tavs bérns ir 38 cm gars un sver aptuveni 1,2 kg.

8. MENESIS
Tavs bérns

* Tavs bérns var spécigi spert un velties. Tu vari sajust vina elkoni vai papédi, kas sitas pret Tavu
vederu. Pastasti savam prenatalas aprupes specialistam, ja Tev liekas, ka irizmainas taja, cik biezi
bérns kustas. K& pareizi novértét augla kustibas, bis stastits turpmak.

* Tava bérna smadzenes un plausas joprojam aug.
* Bernins sak uzkrat tauku rezerves.

* Var novérot elposanas kustibas, tas labi var redzét, veicot ultrasonografijas izmeklgjumus, bet
plausas nav veél pilntha nobriedusas.

* Bérnins dzer un norij augla Gdenus, tos arfizcura.

* Auglis sak uzkréat dzelzi, kalciju, fosforu. Kauli k|ast stingraki.

* Plausas faktiski ir nobriedusas, un ir izstradats surfaktants, tapéc, ja bérns piedzimst Saja
laika, plausas, visticamak, varés nodrosSinat skabekla apmainu.

Tavs kermenis

» 8aja ménesT vari izjust stiprakas kontrakcijas.

* No kritim var izdalities pirmpiens. Tas ir Skidrums, kas veidojas pirms 1sté krats piena veidoSanas.
Valka krats ieliktniSus krasturt, lai tiktu gala ar izdalijusos skidrumu.

* Tev var but grati elpot, jo dzemde aiznem visu védera dobumu un trauceé diafragmas kustibas.
Apstajies un méegini apsésties, un péc tam piecelties.
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RUGLA SCJINIA
30 CRUTNICCBAD NIDCLA

* Tris dimensiju ultrasonogréafijas attélg ap 36. nedeé|u.
Attéla redzams vesels guloSs mazulis. So izmekléjumu veic tikai atseviskos gadijumos, ja arsts

uzskata par nepiecieSamu. Apskates laikd redzama pilnigi izveidojusies bérna seja un citas
kermena dalas.

No N. Vedmedovskas personiska arhiva.



* Tavs bérns var spiest uz kur;lg‘]i, kas tapéc iztukSojas IeEnak. Mégini €st 4 vai 5 reizes diena, sa-
mazini vienas édienreizes porciju.

* Vari izjust dedzindsanu. Tas iemesls ir kur]g‘]a sledzejmuskulu tonusa samazingsanas. Guli uz
augstaka spilvena, neéd tiesSi pirms gulétieSanas, nelieto asus édienus un jautd savam arstam,
kadus medikamentus drikst lietot So traucéjumu mazinaSanai.

» Saja ménesT Tavs svars pieaug par aptuveni 450 g nedéla. Vakaros var bit pietikusas kajas -
mEgini reizém atgulties un pacelt kajas uz augdu, neliela kaju tlska ir normala paradiba gritniect-
bas laika. Ja vérojamas paplasinatas vénas uz kajam, jalieto vénu zekes. Par to izvéles principiem
jauta savam apripes sniedz&jam.

Astota ménesa beigas Tavs bérns ir 47 cm gars un sver aptuveni 2 kg.

9. MENESIS
Tavs bérns
* Tava bérna plausas ir spéjigas patstavigi darboties.

* Tavs bérns strauji pienemas svara 225 g nedgla, tapéc ierobezo saldumu un tiro oglhidratu
daudzumu sava uztura.

* Tavs bérns joprojam sper un kustas. Ving maina savu atra3anos Tava védera - vina galva ver-
sta uz leju un atrodas apakseja védera dala.

* Lanugo (sakotnéjais apmatojums uz kermena) izzad.

* Bérnina kermena tauku daudzums pieaug.

* Tava bérna rokas pirkstu nagi sasniegusi pirkstgalus.

Tavs kermenis

* Tava naba var izspiesties uz aru.

» Bérnam galvina noslid uz leju un saskaras ar iegurna kauliem, Tev vajadzetu bat vieglak elpot.
* Tev biezak jaiet uz tualeti, jo bérns spiez uz Tavu urinpasli.

* Tev vajadzetu just bérna kustibas un spérienus Iidz bérna dzimsanai. Nekavéjoties pastasti
savam prenatalas apripes specialistam, ja Tev liekas, ka ir izmainas taja, cik biezi bérns kustas,
vai pierastajos laikos nekustas vispar.

* Tu vari izjust diskomfortu bérna radita spiediena un vina svara dé|. MEgini péc iespéjas hiezak
atpasties. Biezakas klbst dzemdes kontrakcijas, reizém pat liekas, ka tas atkartojas ar zinamu
regularitati. Sads diskomforts ir raksturigs normalas gritniecibas norises beigu posmam.
Gratnieciba jau nozimé, ka ir griti. Izruna Sis savas sajltas ar apripes sniedzg&ju. Tev ir jasa-
prot, kddos gadijumos ir jadodas uz parbaudi, lai izslégtu patologiju.

» Tavas potites un kajas var uztikt. Pacel tas uz augsu. MEgini uzturéties vésakas vietas.

* Tavs dzemdes kakls sak gatavoties dzemdibam - klost miksts, paveras, var pastiprinaties
izdalijumi, dazas dienas pirms dzemdibam var izdalities glotu korki - bringanas, rozigas liela
apjoma glotas no dzemdes kaklina.

» Saja ménesT vari nepienemties svara. Tu pat vari to zaudét.
Devita ménesSa beigas Tavs bérns ir ap 50 cm gars un sver 2,6-3,9 kg.
Driz piedzims ilgi gaiditais mazulis, jaunais valsts pilsonis!
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MAZULA KUSTIBAS

Laika Iidz 30 gratniecibas nedélam augla kustigums pakapeniski pieaug. No 30 Iidz 40 nedélam
vesels auglis ir aktivs. Augla kustigums liecina par normalu augla centralas nervu sistémas
stavokli. Tev jaatceras, ka auglis nekustas visu laiku, bet savam bioritmam atbilstoSos dien-
nakts laikos, un vinam ir raksturigi art miera periodi. Auglis hieZi ir aktivs, kad Tu atpaties. Vis-
aktivakas augla kustibas ir no pulksten 8 vakara lidz pusnaktij. Tas, cik labi var just bérna kus-
tibas, atkarigs ari no placentas piestiprindSanas vietas dzemdes siena. Augla kustibas sak
skaitit ne agrak ka péc 28. nedeélas, un, ja Tava izpratné ir samazinajusas augla kustibas, tam
japievers pienaciga uzmaniba. Ka pareizi skaitit aug|a kustibas:

* kustibu skaitidanai izvélies diennakts laiku, kad b&rnins parasti ir aktivs;
* guli uz kreisajiem saniem;

» fiksé laiku un skaiti augla kustibas.

Normalijasajot 10 kustibas mazak neka 2 stundu laika, bet, ja piecas augla kustibas jat 30 mina-
Su laika, augla kustibu skaiti3anu var neturpinat, augla stavoklis ir labs. Ja augla kustigums nav
apmierinoss, informé par to savu apripes sniedz&ju vai dodies parbaudtties uz tuvako dzemdr-
bu nodalu.

BIEZAKIE JAUTAJUMI

Grotniecibas laika ir janovérté ikdienas ieradumi un dzivesveids, vienmer padomajot par to, ka
tas var ietekmet bérninu.

* Vai vari iet pirt1 vai karsta vanna gratniecibas laika?

Kermena temperatiras paaugstindSanas virs 38,9 °C var bat kaitiga auglim (teratogéna). Pavadot
15 minates 39 °C karsta vanna vai 10 mindtes 41 °C, tiek sasniegta bistama kermena sakar3ana.
Gratniecibas laika Tslaicigi var iet karstad vanna vai sauna, bet péc tam ir Iéni jaatvésinds un ja-
uznem Skidrums (Somija gratniecém saund nerekomendé pavadit ilgak k& 6-12 minates 80 °C
temperatra). Agrina gritniecibas laikd tomér vajadzetu izvairtties no pirts apmeklgéjumiem un
karsésanas vanng, jo karstums ir viens no teratogéniem faktoriem, no ka var izvairties.

* Vai gratniecibas laika vari celot ar lidmasinu?

Veselai gratniecei nav ierobezojumu lidoSanai agrind gratniecibas laika. Uzzini aviosabiedribas
regulas, lidz kaddam gratniecibas laikam ir atlauts celot gratniecei - dazos gadijumos tas var
bit 34 nedelas, dazkart 37 nedélas. lespéjams, aviosabiedriba prasis Tava apripes specialista
apliecindjumu par gratniecibas laiku un Tavu veselibas stavokli. Lidojumam izvélies sédvietu pie
ailes, piespradzejies, lai josta bdtu zem bérnina novietojuma. BieZi staiga, centies izstiept ka-
jas, kustinat pedas, uznem skidrumu, lieto vénu zekes - ilgstoSa un neérta sédésana samazina
asins cirkulaciju vénas, veicina asins stazi un trombu veidoSanos.

* Vai gritniecibas laika var lietot kosmétiku?

Lietojot kosmetikas lidzek|us gratniecibas laika, ir jainteresgjas par to sastava esosam vielam.
Gratniecibas laika jaizvairas no lidzekliem, kuru sastava ir tretinoins, izotretinoins, oksibenzons

un ftalati. Drosi ir lietot kosmetiku, kas meérktiecigi razota gratniecém un jaundzimusajiem.
» Krasot vai nekrasot matus gritniecibas laika?

Nav pieradijumu, ka matu krasoSana gritniecibas laika izraisttu kddus nevélamus efektus. To-
mer potenciali kKimiskas vielas, nonakot saskaré ar adu, var uzsuokties un nonakt lidz mazulim,
tapéc ieteicams lietot cimdus, saskaroties ar matu krasu, krasvielu atstat matos ne ilgak, ka
pamaciba noradrts, kartigi matus péc tam izmazgat. Var aprunaties ar savu frizieri un izvélé-
ties tadu matu krdsoSanas stilu, lai krdsa nesaskartos ar adu, pieméram, iekrasot tikai matu
Skipsnas. K& izvairties no saskarsmes ar matu krasu, bitu jaapsver gritniecei, kas strada fri-
ziera profesija.

* Vai sauloties solarija gratniecibas laika?

Solarija apmekléjuma lietderigums vispar ir apSaubams, ar1 gratniecibas laika. Tava ada grat-
niecibas laika klast jutigéka, ddas apdeguma iegtisanai var bt nepiecieSams 1saks laiks. lespe-
jama izteiktu pigmenta plankumu attistiba starojuma ietekmé. Karstums gritniecibas sdkuma
perioda var bt teratogéns Tavam bérninam un izraisit attistibas anomalijas. Solarija nav ietei-
cams gulét uz muguras, jo tas samazina asins piepladi dzemdei un berninam.



Vi
AML

“VTriska spéka, aktivitates un auglibas zime.”!
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TETIS GRUTNIECIBAS LAIKA

Tradicionali joprojam tiek uzskatits, ka gritnieciba un dzemdibas attiecas tieSi uz sievieti, un
topoSais tévs sava jaunaja loma tikpat ka netiek atbalstits. Apkartéjie nebeidz apjautaties, ka
tad klajas topoSajai mammai, reti atceroties par to, ka Sis jautajums bitu attiecindms art uz to-
poso téti, kuram saistiha ar jauno lomu dzivé varétu veidoties ne mazums emocionalu gritibu.

Ja toposSais tétis neizprot, ka izturéties jaunaja loma, un jatas nobijies, neuzdrosSinoties to atz,
vins var distanceties. Eksisté neskaitamas pretrunas, kur briziem domingé dazadas jatas. Nereti
virietis IEmumu par bérnu var izjust ka Iemumu pret savu brivibu. Reizém pat tad, kad IEmums
ticis pienemts apzinati un virietim 8kiet, ka viss ir skaidrs un pardomats, vinu tomer var piemek-
Iet bailes - k4 tiesi bérns ietekmés vina dzivi? Bazas par to, k& tas ietekmés materialo situaciju,
partneres I1dz Sim neierastas vajadzibas péc miera un pastiprindta emocionala atbalsta, ko ne
vienmeér ir tik viegli piepildt, virietis var uztvert ka vina vajadzibu ierobezoSanu. Visgratak ir tad,
javirietis to nevar parrunat ar topoSo maminu.

Virietim vishiezak ar visam savam izjdtam un domam jatiek gald pasam. Blakus nedroSibai un
nezinai mit liels prieks par gaidamo jauno dzivibu. Vairakumam virieSu abi Sie emocionalie sta-
vokli eksiste vienlaikus. Kurs no tiem ir spécigaks un izpauzas vairak, parasti nosaka viriesa un
sievietes attiecibas. Ta ka toposa téva attiecibas ar bérninu veidojas pastarpinati caur sievieti,
prieku par gaidamo bérnu visvieglak attisttt un piedzivot, ja starp abiem ir tuvas emocionalas
attiecibas. Tad virietim ir vieglak apzinati [idzpardzivot sievietes psihiskas un kermeniskas iz-
mainas. Jo maigéka, intensivaka un eiforiskaka bls kopéa bO3ana Saja laika, jo vairak dominés
prieks par gaidamo bérnu.

Parmainas neizbégami skar arTjosu seksualo dzivi, tomeér tg vienmer jaskata emocionalo attiecibu
kontekst3, turklat var bt daudz individualu atskiribu. Pat sievietes kermena izmainas gratnieci-
bas laika dazadus virieSus var ietekmét atskirTgi. Liela dala virieSu ir fascinéti no ta, ka milotas
sievietes kratis un véders piebriest, viniem tas liekas uzbudinosi, tacu ta nav vienmér. lespé-
jams, ka virietis §Ts parmainas uztver ka traucgéjoSas un par visu vairdk vélas, lai sieviete atkal
izskatitos tada ka agrak. Mainas ne tikai Tavs kermenis, bet arf seksualas sajatas un vélmes, ar
ko virietim nakas tikt gala. Dazas sievietes nevélas seksualu kontaktu pirmajos un pédéjos tris
menesos. Citas tikai griotniecibas beigas. Dazam seksualas vajadzibas atseviskos gritniecibas
brizos var klat vél izteiktdkas neka ieprieks, bet tikpat labi tas var art nemainities. Ja parim ie-
prieks bijusas intensivas seksualas attiecibas, tas virietim var radit gritibas sevi ierobezot. To
vins nereti dara, baididamies, ka var nodarTt pari mazulim. Sis baZas var klat tik ierobezojosas,
ka trauceé vispar atbrivoties, lai milétos.

TopoSo tévu prieks biezi saistits ar virieSiem raksturigajiem priekSstatiem. Kad vins priecajas
par gaidamo beérnu, iesp&jams, ka vins iztelojas, ka ar to kaut ko kopigi dara, rotalajas vai dauzas.
Vina priek8statos bérns parasti nav zidainis, bet jau lielaks bérns, ar kuru jau var sarunaties un
iet pie rokas pastaigaties.

Viens no sarezgitakajiem aspektiem ir tas, ka virietim nakas pienemt, ka sieviete var ko tadu, ko

ving nespéj un nekad nespes, - sajust, ka tas ir, kad vedera kustas mazulis. Energizéjoso eiforiju,
ko izstaro un izbauda daudzas gritnieces, virietis var tikai méginat iztéloties. Un vinam tas var
neapzinati skaust.

Jo vairak virietis piedalas sievietes pardzivojumos, jo vairak vinam var rasties sajlta, ka vinam
ka virietim garam paiet kaut kas 1pasi skaists un satraucoss.

Ir noverojumi, kas atklaj, ka virieSiem ir specifiskas “gritniecibas laika siidzibas”. lesp&jams, ka
tie ir fiziski simptomi - apetites zudums, nelabums, vemsSana -, arT psihiski simptomi: depresija,
trauksme, bezmiegs, pat valodas raustiS8ana. Dazi psihologi apgalvo, ka STs izpausmes varétu
liecinat gan par spécigu spé&ju un vélmi iejusties sievietes situacija Sai bridi, gan ar1 par vélmi, lai
artvinam kads 3aja perioda pievérs uzmanibu.



Ta ka virietis atskiriba no sievietes nejat sevi nekadas kermeniskas izmainas bérna gaidisanas
laika, vinam pieeju pie bérna nakas mekleét caur sievieti. Tap&c ari Sis attiecibas ir distancétakas
neka sievietei, kas savukart padara vinu nedrosu, iesp&jams, vins pat var sakt parmest sev. Da-
ziem tetiem skiet, ka viniem jaspgj ipasu saikni ar beérnu attistit jau loti agri, un vini jatas vilusies
un vainigi, ja tas ta nenotiek. Vainas sajata var pieaugt tad, ja sievietei ir augstas prasibas pret
virieSa speju iejusties vinas stavokli, kas ir raksturigi daudzam toposajam mammam. Vinas cer
un gaida, ka virietis izjutis gratniecibu ITdzigi k& vinas. Ta ka tas ir neiespgjami, sievietes izrada
savu vilanos, kas veél vairak padzilina virieSa vainas sajatu.

Ja I'dz dzemdibam vél talu un tévam nav izdevies konkretizét bérna télu, virietim ir griti bat ini-
ciatoram saistiba ar dazadajiem sagatavoSanas darbiem bérnina nak3anai pasaulé. Ja sieviete
ir ta, kas uznemas vadibu, vinsg labprat piedalas, tacu nespéj bt ierosinatajs. Tadejadi sievietei
tiek “galvena atbildigd” loma, kas nereti noved pie para konfliktiem. Sievietes vilSanas var blt
Tpasiliela, ja vina iztélojusies, ka visu atbildibu ar viru vai partneri dalis “godigi uz pusem”.

Tomeér virietis savu izturéSanos var regulét tikai ar pratu, kas neiet kopsolr ar jatam, jo t3s sais-
tTha ar bérninu ving sanem caur sievieti. Ja attiecibas ar sievieti veidojas problematiskas, téta
attiecibas ar mazuli ir vél vairak apgratingtas. Tas var k|at par apburto loku - sieviete parmet
virietim, ka ving par maz piedalas gaidiSanas procesa, reizém pat izvérsot to par Tstu konfliktu,
vienlaikus padarot virieSa vélmi veidot attiecibas ar bérnu par vél neiespéjamakam.

Lielakajai dalai tévu bérns k|ast tuvaks, kad vini jat bérna kustibas un var tas saskatit. Sadi tiek
parvareta fiziska distance, |laujot k|Gt ari emocionali tuvakiem, gastot ticibu sev un savam spe-
jam veidot milestibas pilnas attiecibas ar bérnu. Jaunajam tétim vajadzétu apzinaties, ka mazu-
la aprape ir apgistama pamazam, to vienkarsi darot. Viriesi parasti ir orienteti uz to, ka viniem
jaspeéj atrisinat visas prohlémas un jazina athildes uz jebkadiem jautdjumiem, tomer ir svarigi,
ka virietis dod sev at|auju tas nezinat.
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KO SVARIGI ZINAT, LAI TU UN TAVS BERNS BUTU VESELI

1. Gratnieciba var palielinat stresa limeni Tava dzive. Tu vari justies laimiga, bt nervoza vai pat
nobijusies, jo esi stavokll. Augsts stresa ITmenis gritniecibas laika var radit problémas. Tapéc ir
svarigi atrast veidu, kas palidz samazinat stresa ITmeni.

Ko Tu vari darit?

* Apmeklé prenatdlas apripes vizites, lai zinatu, ka Tev un Tavam bérnam klajas.

* Lieto uztura veseligu partiku un dzer daudz Gdens.

* Atrodi laiku fiziskam aktivitdtém un pastaigdm svaiga gaisa katru dienu.

» AtpQties, kad vari. MEgini gulét Tsas diendusas, Tpasi vélakos gratniecibas laikos. Nakts miegam
jabat pilnvértigam.

* Nesmekeg, nelieto alkoholu vai narkotikas.

» Jauta gimenei un draugiem, lai piepalidz ar majas darhiem.

» Ja Tu strada, aprunajies ar savu vaditaju, kd samazinat stresu darbavieta.

* Apmeklé psihoterapeitu (makslas terapeitu, mazikas terapeitu), lai uzzinatu par citiem veidiem,
ka samazinat stresu.

2. Dazi medikamenti, ko Tu lieto, var kaitét bérnam. To dé| bérns var piedzimt ar mazu svaru vai
|oti slims. Ir medikamenti, kas var izraisit iedzimtus defektus.

Ko Tu vari dartt?
Pastasti savam prenatalas apripes specialistam par:
* recepsu medikamentiem, ieskaitot pretsapju lidzek|us, ko Tu lieto;

* bezrecepsSu medikamentiem, piemé&ram, aspirinu vai klepus sirupu, tabletém pret galvassapém,
ko Tu lieto;

» dabas [idzekliem un augu téjam, ko Tu lieto.

Kad Tavs apripes specialists zinas, ko Tu lieto, vins varés Tev pateikt, kurus medikamentus vai
citus lidzek|us lietot ir drosi un kuru lietoSana japartrauc. Aprunajies ar savu specialistu, pirms
sac lietot jebkadus medikamentus, vitaminus vai uztura bagatinatajus gritniecibas laika.

3. Smékesana, alkohola lietoSana un narkotiku lietoana var kaitét bérnam. So ieradumu dé|
bérns var piedzimt ar mazu svaru vai iedzimtiem defektiem. ArTizsmekéto cigareSu skaita sa-
mazinasana uzlabo gritniecibas prognozi, bet nav “droSas” alkohola devas dien§, kuru lietojot
Tu nekaitési savam bérnam.

Ko Tu vari darit?

Bérna veselibai ir |oti svarigi, ka Tu partrauc smeket, lietot alkoholu, k3 arT lietot narkotikas.
Atbrivoties no Siem netikumiem vajag jau pirms bérna ienemsanas. Ko Tu vari dartt, lai atmestu?
* |zveido sarakstu ar iemesliem, kdpéc vEélies partraukt. Labakais iemesls ir vesels bérns!

* Nosaki datumu, kad atmetisi. Atzimé to kalendara!

* Pazino draugiem un gimenei, ka plano atmest. Lidz vinu atbalstu. Lodz, lai vini nesmeéke un
nelieto alkoholu vai narkotikas Tava klatbatne.

» Atbrivojies no visdm cigaretém, alkohola un narkotikam. Neatstaj neko majas vai masina.

* Neapmeklé ballttes, barus un citas vietas, kur varétu tikt lietots alkohols vai narkotikas un kur
cilveki smeke.



4. Fiziskas aktivitates labi ietekme Tevi un bérnu. Lieldkai dalai gratniecu ir atlauts nodarboties
ar fiziskam aktivitatém katru dienu. Daudz staiga ar kajam, tas uzlabo venozo asinsriti kajas, kas
gratniecibas laika ir paléninata un apgratinata.

Ko Tu vari darit?

Aprunajies ar savu prenatalas apripes specialistu par fiziskdm aktivitdtém, kas Tev bitu
vispiemérotakas. Jebkas, kas ir dross un liek Tev izkustéties, ir lielisks. Tu vari izméginat:
* pastaigas;

* dejosanu;

* jogu;

* peldésanu.

Fizisko aktivitaSu intensitatei jablt Tava komforta robezas. Ja nekad neesi nodarbojusies ar
sportu, vislabak izvéléties gritniecém paredzetas specializétas nodarbibas, ko piedava dazadi
kluhi. Izvairies no sporta veidiem, kas varétu traumet Tavu mazuli, pieméram, kalnu slépoSana,
braukSana ar sniega déli un ritenbrauk3ana.

5. Gritniectbas laika ir svarigi pasai bt veselai un izvairtties no infekcijas slimibam. Ne
vienmer vari sevi pasargat no slimibas, bet centies izvairtties no 8im biezdk sastopamajam in-
fekcijam gratniecibas laika:

INFEKCIJAS VEIDS KO TU VARI DARIT
Véjbakas, masalas, Prenatalds apripes specialists Tev jautas, ar kadam in-

masalinas fekciju slimbam esi slimojusi vai pret kddam potéjusies.
:Panem lidzi uz viziti savu poté3anas pasi. Ja esi slimibas
parslimojusi vai esi potéta, tas nozimég, ka esi imdna un,
visticamak, nevari ar tam saslimt. Ja neesi imdna, iz-
vairies no kontakta ar cilvékiem, kas varétu bat inficéti.
Informé specialistu, ja Tev tuvuma ir inficéts cilvéks.
Gratniectbas laikd nevakcingjies pret Sim infekcijam. Par
iespéju vakcinéties pret Sim infekcijam konsultéjies ar
savu apripes specialistu vél pirms gratniecibas

Gripa Noteikti vakcingjies pret sezonalo gripu - vakcinu drikst
. ievadtt grhtniecibas laikd. Tas nekaités bérnam. BieZi
mazga rokas, sasveicinoties neapkampies, nebucojies,
védini telpas un mitrini tajas gaisu. Gripas epidémijas
laika neapmeklé sahiedriskas vietas un izvairies no
parvietoSanas sabiedriskaja transporta. Lieto imunitati
stiprinoSas uzturvielas. Gripa ir |oti nopietna slimiba,
un gratnieces ir augsta riska grupd dzivibai bistamu
komplikaciju attistibai. Vakcingjies pati un vakciné sa-
vus gimenes loceklus! Slimibas gadijuma jauta gimenes
arstam, vai Tev nav jalieto recepSu pretgripas lidzekli.
Atceries, ka tie ir efektivaki tiesi pirmo stundu laika kops
slimibas sdkuma. www.gripa.lv
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Citomegalovirusa infekcija
(tiek saukts arT par CMV) -
biezi sastopama maziem bérniem

Saindésandas ar partiku

Infekcija mutes dobuma

STS

(seksuali transmisivas slimibas),
piemé&ram, hlamidiju infekcija,
gonoreja, dzimumorganu herpes,
HIV un C virushepatits

Toksoplazmoze -

infekcijas slimiba, ko var ieg(t,
gédot nepietiekami termiski
apstradatu galu vai aiztiekot
kaka izkarnijumus

Péc saskarsmes ar bérniem nomazga rokas. Uzmanigi
atbrivojies no lietotiem autiniem, pamperiem un salvetem,
1pasi, ja Tavs darbs saistits ar svesu mazu bérnu aprapi.
Nelieto tds paSas glazes, krizes, karotes un citus
priekSmetus, ko lietojusi bérni

Pilntgi izcep galu, vistu vai zivis. Neéd jélus vai termiski ne-
pietiekami apstradatus produktus.

Neéd jélas olas vai susi. PEc negatavu produktu - galas,
vistas vai zivs - aiztikSanas vienmeé&r nomazga rokas, jélus
produktus glaba un gatavo atseviski no apstradatiem
produktiem

TTri zobus un lieto zobu diegu katru dienu. Samazini saldu-
mu lietoSanu uztura. Gritniecibas laika apmeklé zobarstu
un zobu higiénistu. Esot pie zobarsta, izstasti vinam, ka esi
stavoklt

Nodarbojies tikai ar drosu seksu. Nodarbojies ar seksu
tikai ar viru vai partneri, kuram nav citu partneru. Iz-
manto prezervativu, ja nodarbojies ar seksu ar kadu,
kam varétu bGt STS. LOdz savam viram vai partnerim,
lai vind parbaudas un vajadzibas gadijuma &arsté savu
STS. Ja esi riska grupa vai Tev ir kadi simptomi, apripes
sniedzejs parbaudis, vai Tev nav hlamidiju dzimumce|os.
Ja Tevi traucé pastiprinati izdalijumi no dzimumceliem
vai izdalijumi ar smaku, pastasti par to savam apripes
specialistam

Parliecinies, ka gala, ko lieto uzturg, ir termiski pietiekami
apstradéata. Netiri kaka kasti bez cimdiem. Neiegadajies
jaunu kaki gratniecibas laika. Neaiztiec zemi, kur varétu
bat kaka izkarnjjumi. Stradajot darza, noteikti lieto cim-
dus. Darzenus un ogas, kam saskarsme ar zemi, pirms
lietoSanas nomazga



6. Tev un tavam bérnam var kaitét bistamas kimikalijas vai citi fizikali faktori (karstums, rentgena
starojums, aukstums). Gan darba, gan majas centies izvairities no kontakta ar kimikalijam. Ipasi
kaitigi tavam mazulim ir:

* cigaresu dami, arT tad, ja pati nesmeke, bet diomus Tu ieelpo (pasiva smékesana),
» krasas un skidinataji;

* insekticidi un pesticidi;

* Skidrumi ar speécigu smarzu, piemeram, terpentins un citi.

Ko Tu vari darit?

* Nesmeké un l0dz cilvekus nesmeket Tava klatbatne.

* Nésa cimdus vai sejas masku, ja Tev jastrada ar bistamam kimikalijam, pastasti savam darba
devéjam, ka esi gritniece, lai Tevi atbrivo no darba ar kaitigam vielam, ki to nosaka normativie
akti. Pazino jebkuram arstam un zobarstam, ka esi stavokli, pirms Tev tiek veikts rentgenizmek-
|8jums vai kada cita mediciniska manipulacija.

7. Vardarbiba nekad nav pielaujama. Nav pielaujams, ka Tavs virs vai partneris, vai kads cits Tevi
sit, Tev sper vai groz. Nav pielaujams, ka uz Tevi kliedz, Tevi baida vai apsauka.

Ko Tu vari darit?

Ja saskaries ar vardarbibu, pastasti par to draudzenei vai savam prenatalas apripes specialistam.
Neturi to noslépuma. Atrodi citu droSu vietu, kur palikt. Ja Tev majas dara péari, Tu ciet no var-
darhbibas, palidzibu un atbalstu vari sanemt Resursu centra sievietém “Marta”. Karstais talrunis
80002012 (darbdienas no10.00 hdz 18.00), ka arT Krizu un konsultaciju centra “Skalbes”, dien-
nakts krizes talrunis 67222922, 27722292.

Meklé palidzibu

- www.centrsdardedze.lv
- www.krize.lv

- www.skalbes.lv

- www.pretvardarbibu.lv
- www.marta.lv

- www.krizescentrs.lv
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ALPAR
MARAD KRUDT

“Simbolize vieliskas pasaules dinamisko - dzivibas - stavokili.
Mara ir auglibas devéja, palidz arf dzemdib3s.” !



DZEMDIBAS

Iznésata gratnieciba ir, sGkot no pilndm 37 nedélam, un dzemdibas tad bads laicigas. Normali
lielaka dala dzemdibu sakas lidz 41. nedélai. Péc 40 ned&|am gratniecibas vadisanas taktiku
nosaka bérnina labsajita - arsts pierakstis augla sirdstonus ar kardiotokografu, iespgjams,
ultrasonografija noteiks augla Gdenu daudzumu. Ja k&ds no parametriem noradis uz iespéja-
mu problému raganos, aprapes sniedzejs Tevi nosatis uz dzemdibu nodalu dzemdibu izraisi-
Sanai (dzemdibu indukcijai). Parasti dzemdibu veicinaSanu sak ne agrak ka 41 pilna nedéla.

KO VARI UZZINAT PAR DZEMDIBAM?

Daudzas gratnieces apmeklé kursus par dzemdibam, lai iemacTttos, kas notiek dzemdibu laika.
Sis nodarbibas var Tev palidz&t bt gatavai, kad sakas dzemdibas, laus saprast, kad pienéacis
laks doties uz dzemdibu nodalu, laus Tev nejust bailes vai bt parsteigtai. Tu iemacisies, ka
pareizi elpot un atslabinaties, lai atvieglotu dzemdibu gaitu. Tu vari uzzinat par daudziem vei-
diem, k& samazinat dzemdibu sapes.

Tu vari apmeklét nodarhibas iestade, kur notiek Tava apripe, vai paintereséjies par sadu
apmacibu pieejamibu tuvakaja dzemdibu nodala, kur plano savas dzemdibas. Tadéjadi Tev bus
iespéja iepazities ar “savu” slimnicu. Lidz savam prenatalas apripes specialistam Tev palidzet
sameklét sadas nodarbibas. Apsver S0 nodarbibu apmeklésanu, tiklidz sanem dekréta atvali-
najumu (no gratniecibas 30. nedélas). Nem lidzi savu viru vai partneri, vai citu personu, kas Tev
varétu bat blakus arT dzemdibu laika.

KA TU ZINASI, KAD SAKUSAS DZEMDIBAS?

Tu sajutisi dzemdes kontrakcijas. Kontrakcijas ir dzemdes muskulu strauja sarausanas un
atslabsana, un tas palidz bérnam piedzimt - atver dzemdes kaklinu, izstumj b&rninu un placentu.
Kontrakcijas bas stipras, sapigas un regularas. Tas k|Ost biezakas un stiprakas. Dzemdibas
sakas ar regularam kontrakcijam, kas sakuma atkartojas ik péc 10 minGtém, bet, laikam ejot,
klast biezakas, intensivakas un ilgakas. Pirms regularam kontrakcijam nereti novéro dzemdibu
priekSvéstnesus - neregularas kontrakcijas, kas atkartojas ar dazadiem intervaliem un laika
gaita izzod. Dzemdibu kontrakcijas vishiezak pavada rozigi vai bringani izdalijumi no dzimum-
celiem. Veselai gritniecei uz dzemdibu nodalu vajadzetu doties tikai tad, kad dzemdibu darbiba
(kontrakcijas) ir regularas un neparprotamas. Dzemdibu priekSvéstneSu gadijuma nesaasini
uzmanibu uz kontrakciju skaitiSanu, maini savu nodarboSanos, nomierinies. Ja ir vakars, centies
iemigt un atpdsties - dzemdibas bis japatéré daudz energijas un sakotnéji ta ir jataupa.

Pastav iespeéja, ka pirms dzemdibu kontrakciju saksanas nopldst augla Gdeni. Ja ir laiks dzemdet,
dzemdibu darbiba vishiezak sakas 6 stundu laikd no augla Gdens nopli3anas. Ja bérnins ir
galvas gula un gaidamas normalas dzemdibas, vari nogaidit 6 stundas, un, ja dzemdibas ne-
sakas, tad gan jadodas uz dzemdibu nodalu. Dzemdibu nodala arsts Tev piedavas dzemdibu
indukciju, jo ilgs laiks no augla Gdens nopltsanas lidz dzemdibam apdraud bérninu ar infekcio-
zam komplikacijam. Normali augla Gdeni ir bezkrasaini, bez smakas. Zalas krasas augla Odeni
var liecinat par problemam b&rnam, un §aja gadijuma uzreiz jadodas uz dzemdibu nodalu. Augla
Gdeni var tecét neparprotami un daudz - to Tu pamanisi uzreiz. Reizém augla Gdeni slcas
mazos daudzumas - ja ir pastiprinati skidri izdalljumi no dzimumceliem un tie turpinas vairakas
dienas - dodies uz dzemdibu nodalu - specialisti noteiks, vai tie ir normali dzimumcelu izdaltfjumi
vai tieam tek augla todeni.

Nekavéjoties uz dzemdibu nodalu jadodas tad, ja paradas daudz asinainu izdalijjumu.
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KADI IR DZEMDIBU VEIDI?

* Dabiskas jeb vaginalas dzemdibas. Dabisko dzemdibu laika bérnins piedzimst caur maksti pa
dabiskiem dzemdibu celiem. Lielaka dala bérnu dzimst dabiskas dzemdibas. Dzemdibu ilgums ir
atkarigs no ta, kuras péc skaita Sis dzemdibas Tev ir. Pirmas dzemdibas ilgst vidéji 9-11 stundas,
maksimali pielaujamais ilgums ir 18 stundas.

* Keizargrieziens - keizargrieziena operacijas laika Tavs arsts izdara griezienu vedera priek3&ja
siend un dzemde. Bérnu iznem caur o atveri. Ja ir problémas gritniecibas laika Tev vai Tavam
bérninam, keizargrieziens var bat drosaks bérna dzim3anas veids neka dabiskas dzemdibas.
Pastav neparprotamas indikacijas keizargriezienam, un $aja gadijuma Tavs prenatalas apripes
specialists nosatis Tevi uz dzemdibu nodalu ieplanot dzemdibu datumu. Ja pastav izvéle starp
dabiskam dzemdibam un keizargriezienu, ir jakonsultéjas ar arstu dzemdibu nodala, lai izlemtu
tieSi Tev piemérotdko dzemdibu vadiSanas taktiku. Vienmeér pastav varbitiba veikt neatliekamu
keizargrieziena operaciju (neplanoti), ja dzemdibas attistds komplikacijas matei vai bérninam.
Par keizargriezienu lasi turpmak.

* Vaginali asistétas dzemdibas - bérnina piedzimSanai nepiecieSamas instrumentalas pa-
lflgmetodes - vakuumekstrakcija vai dzemdibu stangas. Sis metodes izmanto pasas dzemdibu
beigas, ja Tu pati nesp@j izspiest savu bérninu vai bérnins jatas slikti un vinam japiedzimst
nekavéjosi. STir situacija, kad keizargriezienu vairs nevar veikt, - b&rnins ir parak dzili dzemdibu
celos.

* Dazam sievietém, kam bijusi keizargrieziena operacija, nakamas dzemdibas var notikt pa
dabiskiem dzemdibu celiem - dabiski. Ja Tev ir bijis keizargrieziens, aprunajies ar specialistu
dzemdibu nodala, kur plano dzemdeét, vai iespéjamas dabiskas dzemdibas. Dzemdibu nodalas

specialists athildés, vai tas ir droSi un Tev piemeéroti.
DZEMDIBU PLANOSANA

Ja Tava gritnieciba norit bez sarezgijumiem, vislabak ir sagaidtt, lidz dzemdibas sakas spontani.
Jair problémas ar griatniecibu vai bérna veselibu, Tev var bat jadzemde agrak. Keizargrieziens ir
nopietna operacija, un tas veikSanai ir noteiktas indikacijas. Ja Tev ir kada slimiba, Tavs specia-
lists izvertés Tev piemérotako dzemdibu veidu, un, ja rekomendes keizargrieziena operaciju, tas
ir japamato (mediciniskaja dokumentacija ir jabat izklastam, kapéc keizargrieziena operacija ir
labaka izvele, salidzinot ar dabiskam dzemdibam). Dzemdibu specialists dzemdibu nodala, nevis
Tavs prenatalas aprupes specialists, pienems galigo Iemumu par Tavu dzemdibu vadisanu. Ja
Tev tiek rekomendets keizargrieziens, laikus apmeklé izvéléto dzemdibu nodalu, lai kopigi
izrunatu Tavu dzemdtbu labako planu.

KA ATVIEGLOT DZEMDIBU SAPES?

Nebaidies no dzemdibu sdpém! Dzemdibas ir dabisks process - daba ir paredzeétas vaginalas
dzemdibas, un tas ir ar vismazako risku matei un bérnam. Lielakajai dalai sieviesu ir bailes no
dzemdibu sapém. Apmeklé lekcijas, lai Tu saprastu, kas ar Tevi notiek katra dzemdibu perioda.
Sapratne par notiekoSo mazina nezinu, bailes un sapes. Lekciju laikd apglsi panémienus, ka
sev palidzét un mazinat sapes un ka Tev var palidzéet virs vai partneris. Pat tad, ja esi apguvusi
pareizu elpoSanu un atslabindsanos dzemdibu laika, Tev var bt vajadziga mediciniska palidziba
sapju mazinasanai. Ir daudzi un dazadi veidi, kd samazinat dzemdibu sapes. Uzzini par dzemdibu
atsdpinasanas iespéjam Tava dzemdibu nodala.



Medikamenti, kas var mazinat dzemdibu sapes

* Epidurala anestézija - populardkais un efektivakais dzemdibu sapju mazindsSanas veids.
Muguras smadzenu apvalku epiduralaja telpa ievada smalku katetru, caur kuru ievada lokalas
anestezijas Iidzekli (tadu pasu ka pie zobarsta). Medikamenta deva ir maza, bérninu praktiski
nesasniedz, iespéjama atkartota medikamenta ievadiSana caur katetru, ja sdpju sajlta atgrie-
zas. Epidurala atsapinasana pazemina sapju sajitu, bet Tu joprojam vari aktivi ldzdarboties sa-
vas dzemdibas. Uzzini par atsapinasanas pieejamibu Tava dzemdibu nodala.

* Spinald anestézija - to izmanto keizargrieziena operacijam. Ar vienreiz&ju adatas ddrienu
mugurkaula kanala tiek ievadtti lokalas anestézijas lidzekli un kermena apakséja dala tiek pada-
rita nejutiga. lestajas atrs sdpes mazinoss efekts. Efekts ilgst 1-2 stundas.

* Narkotiskie lidzekli - narkotiskie lidzekli ir vielas, kas maina to, ka Tu uztver sapes. Tas var
tikt ievaditas intravenozas injekcijas veida. Narkotiskie lidzek|i var nebat tik efektivi ka epidurala
anestézija. Tas var Tevi padartt miegainu vai radit sliktu dGSu. Visbiezak tas lieto, sakoties dzem-
dibu sapém. Ja tas lieto vélakos dzemdibu periodos, tas var radit elpoSanas gratibas bérnam
piedzimstot

* Jautribas gazi jeb slapekla oksidulu dzemdes kontrakcijas laika var ieelpot, un tas mazina
sapju sajatu. Slapekla oksiduls atri izdalas no organisma un neatstaj iespaidu uz Tavu bérninu,
savukart ta iedarbiba ir tOltéja. AtsapinaSanas metode piemérota 1slaicigai sdpju mazinasanai
dzemdibas, piemé&ram, ja Tev ir atkartotas, aktivas dzemdibas un kopS nondksanas dzemdibu
nodala lidz bérnina piedzimSanai ir 1ss laiks, un epiduralo atsapinasanu sakt vairs nav laika.

Ir lahi, ja dzemdibu laika Tev hlakus ir Tev tuvs cilvéks. Tas var bat Tavs virs vai partneris,
radinieks vai draudzene. Vin§ Tev var palidz&t atceréties, ka pareizi elpot un atslabinaties, ko
ma&cTijies nodarbibas. Vins var palidzet Tev justies érti un uzmundrinat dzemdibu laika. Tu vari
noligt cilvéku, kas Tev palidzés dzemdibu laika (ddlu). DGlas ir pieredzéjusas un 1pasi apmacitas
sievietes sniegt atbalstu dzemdibu laika. Vinam var neb0t mediciniska izglitiba, vina nevada
dzemdibas un nepienem Iemumus, bet atbalstis Tevi, palidzés pareizi elpot un kustéties, lai
veicinatu bérnina piedzimsanu.

Dzemdibu sapes var samazinat relaksacija siltd vanna. Dazas slimnicas pieejamas 1pasas vannas,
ko paredzéts izmantot dzemdibu laika. Siltd dusa vai vanna var relakséties, ka arl ir iespéjama
bérna piedzimSana, Tev atrodoties Gdeni, tikai Saja gadijuma apripes sniedzeji izskirsies, vai tas
neapdraud Tavu vai Tava bérna veselibu. Interesgéjies par Sadu iesp&jamibu izvélétaja dzemdibu
nodala.

Dazadu sédus vai gulus poziciju maina var palidzét mazinat dzemdibu s&pes. Tev var bt veélésanas
apsesties uz dzemdibu kréslina, karaties dvie|os vai izmantot gumijas bumbu. Tev var bt vélme
sedét uz celiem. Sis pozicijas vari izmeédinat specialo nodarbibu laika. Par alternativu pozu
pieejamibu intereséjies sava dzemdibu nodala.
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KEIZARGRIEZIENS

Latvija 23% bérnu ierodas pasaulé ar keizargriezienu. Medikus satrauc keizargriezienu skaita
pieauguma tendence, jo operacijas sekas nemaz nav tik nevainigas, ka tas sakuma varéetu
likties.

Keizargrieziens ir operacija, kuras laika auglis piedzimst caur griezienu veédera priekSgeja siena
un dzemdes siena. Keizargrieziena veik3anas iemeslus var iedalit absoldtos, kas nozimg, ka citadi
ka ar keizargriezienu auglis piedzimt nevar, un relativas, kas nozimég, ka keizargrieziens ir labaka
dzemdibu izvéles metode mates vai augla slimibas vai stavokla dél. No absolitam indikacijam
batu jamin pilniga placentas priek3gula un augla skérsgula. Relativo indikaciju klasts ir plass un
nereti subjektivs, proti, tas nav pamatots ar zinatniskam atzindm un mediciniskiem pieradiju-
miem.

Sodien keizargrieziena operacija ir salidzinoSi vienkarsa, ja ta tiek veikta pirmo reizi, ka ar7
ieprieks nav bijusas védera dobuma operacijas. Narkozes veids tiek izvéléts ar iespéjami mazaku
komplikaciju risku - vishiezak izmanto spinalo anestéziju, kad sievietes apzina tiek saglabata,
ka arT auglis narkozes vielas praktiski nesanem. DroSi vien arT tap&c sievietes un reizém art arsti
keizargrieziena operaciju maldigi uzskata par dro3ako dzemdibu veidu.

Matei dazadu komplikaciju risks péc keizargrieziena operacijas ir tris reizes lielaks neka dabiskas
dzemdibas. Péc keizargrieziena biezak ir tadas dzivibai bistamas komplikacijas k& trombem-
bolija, augla tdens embolija, pécdzemdibu septiskas slimibas, asino3ana un asins parlieSana.
Kopuma, protams, 3adi gadijumi ir reti, bet, ja salidzina dabiskas dzemdibas ar keizargriezienu,
komplikacijas tomer ir daudz biezak, ar tam ir jarékinas, un par to, ka komplikacijas var bat, grot-
niecei ir japarakstas operacijas piekriSanas veidlapa. Ja sieviete vélas vairak neka divus bérnus,
vinai jareékinas, ka péc keizargrieziena operacijas ir lielaks placentas novietojuma anomaliju
risks. Piemeéram, placenta var ieaugt dzemdes sienina pécoperacijas rétas rajona parak dzili,
kas dzemdibas var izraisit lielu asinosanu. Tik lielu, ka vienigais veids to apturét un glabt mates
dzivibu ir iznemt dzemdi. Nevar nepieminét arT attalas komplikacijas - pécoperacijas perioda var
ilgstosi saglabaties dazada veida sapes. Anatomisku struktdru traumatizacija operacijas laika
izjauc kermena simetriju un var provocet sapes iegurni un mugura.

Keizargrieziena operacija nevar pasargat bérnu no veselibas problemam, ko biezi saista ar
dzemdibu procesu, jo to rasanas pirmsakumi meklgjami iedzimtibas faktoros, sievietes vesell-
ba un dazadu faktoru ietekme gritniecibas laika. Planots keizargrieziens bérnu gan pasargé no
grota celojuma pa dzemdibu celiem, tatu nenavers vinam jau pirmsdzemdibu perioda radusas
veselibas problémas. Japiemin, ka planveida operacijas laika berns nav gatavs piedzimt un vins
pat nenojaus, ka tdlit vinu iznems no ierastas vides un vinam pa3am bis jasak elpot. Tas notiek
tik peksni, ka reizumis neatskan pirmais kliedziens, jaundzimusais neierauj plausas gaisu un
nonak intensivas terapijas nodala elpoSanas problému dél. Ir pieradits, ka dabiskas dzemdibas ir
|oti batiskas bérna imunitatei. Nakot pasaulé pa dabiskajiem dzemdibu celiem, bérns sastopas ar
mates zarnu floru, kas nostiprina vina iminas sistémas reakcijas spgjas. Pétijumos ari konsta-
téts, ka bérniem, kuri dzimusi ar keizargriezienu, sdkuma posma ir gritibas apgat ziSanu. Viens
noiemesliem - bérns uzreiz péc ieraSanas pasaulé nevar nok|dt pie savas maminas un zidisana
sakta par vélu.



Dzemdes réta péc ieprieks parciesta keizargrieziena - tas gan Latvija, gan pasaulé ir biezakais
iemesls, kade| izSkiras par atkartotu operaciju. Ja ir réta uz dzemdes, dzemdibas ir nedaudz
paaugstinats dzemdes plisuma risks. Tacu apméram puse sieviesu, par spiti rétai péc ie-
prieksejas keizargrieziena operacijas, var veiksmigi dzemdet pasas. Pirms izskirties, ka dzimt
nakamajam bérnam, dzemdibu specialistam dzemdibu iestadé (nevis gritniecibas apripes
sniedzejam) bitu jaizverté situacija un japlano dzemdibas: janoveérté dzemdes rétas stavoklis
ultrasonografija, placentas novietojums, augla gula un lielums, ka ari tas, kads ir bijis iepriekseja
keizargrieziena iemesls un ka noritéjis pécoperacijas periods.

Auglaiegurna prieksgula ir otrs izplatitakais iemesls, kade| mediki izSkiras par keizargriezienu. Tacu
pareizi batu 37. gratniecibas nedé|a iegrozit bérnu pareizi - ar galvinu uz leju. Ta ir pieradijumos
balstita laba kiiniska prakse, ka samazinat keizargriezienu operaciju skaitu un to raditas kom-
plikacijas.

Agrinos gritniecibas laikos auglis var gulét ar galvinu uz augsu - tas ir normas variants, un par
to nav jauztraucas. Vishiezak auglis pats véldk sagriezisies pareizi. Ja péc 34 gritniecibas ne-
délam auglis ir topla prieksgula, var rekomendét Sadus vingrojumus - I1€ni grozities no viena uz
otriem saniem caur atbalsta poziciju Setrrapus. Sadu kustibu laika tiek iestiepti védera prieksé-
jas sienas taisnie muskuli, un auglim kustibam vietas ir it k& vairak.

Ja augla paSapgrozisanas nenotiek [idz 37 ned&lam, ir laiks veikt augla argjo apgrozijumu ul-
traskanas kontrolé. Mazuli arsts censas iekartot ar galvu uz leju, satverot vinu aiz dibentina
un skausta no arpuses caur maminas vederu un meéginot pagriezt. 37. gritniecibas nedela
bérnins jau ir tik liels, ka, pareizi iegrozitam, vinam vedera vairs nav vietas, lai atkal sagro-
zitos ar dibenu uz leju. Turklat mazulis jau ir iznésats, tadél, ja manipulacijas laika nopldst
augladeni, ving ir gatavs piedzimt. Augla argjais apgrozijums ir japiedava visam sievietem 37
gratniecibas nedeélas ar augla iegurna prieksgulu, kam nav kontrindikaciju, tadu ka dzemdes
anomalijas, dzemdes réta vai planots keizargrieziens cita iemesla dé|.

DaZos gadijumos, kad bérnins ir neliels (paredzamais svars 2500-3500 g), sievietes iegur-
na izmeéri labi, auglis dzemde atrodas tira tapla gula, ir labs augla stavaoklis, gatavi dzemdibu
celi un laba dzemdibu darbiba, dzemdibas var tikt veiksmigi vaditas pa dabiskiem dzemdibu
celiem. Vienigi ir nepiecieS8ama dzemdeétéajas veélme dzemdeét paSai un sadarbiba ar dzemdibu
specialistu, kurs pienem dzemdibas.

Muasdienu attistitaja pasaulg ir tendence pieaugt keizargriezienu skaitam, kas rada pamatotas
baZas aprapes sniedzéjos. Pasaules Veselibas organizacija nosaka, ka optimals keizargriezienu
skaits ir ne lielaks par 15%, kas ir sabalanséts raditajs starp ieguvumiem un riskiem.

Muasdienas pacientu vidd vérojamas divas galgjibas: dzemdeét tikai ar keizargrieziena operaciju,
arTtad, ja tam nav mediciniska pamatojuma, vai pilnigs operativu dzemdibu noliegums. Neviena
no galéjibam nav laba. Daba ir iekartotas dzemdibas pa dabiskiem dzemdibu celiem, un kei-
zargrieziena operacija ir uzskatama par iznémumu. Dzemdibas ir dabisks process, no ka nav
jabaidas, notiekoSais dzemdibas ir jaizzina un jasaprot, apmeklgjot lekcijas un nodarbibas. Ir
pieejamas atsapindsanas metodes, kas varétu kliedét bailes no sapém. Otra galéjiba ir vélme
dzemdeét péc atkartotiem keizargriezieniem - $aja gadijuma risks biezi vien parsniedz ieguvumus.
Labak bitu visiem spékiem motivét sevi dahiskam dzemdibam pirmajas dzemdibas, jo tair vien-
reizeja, pozitiva dzives pieredze, un to ta vajadzetu art uztvert.

Ja sievietei ir kada slimiba, piemeéram, dazas sirdskaites, parciests smags iegurna kaulu
|Gzumes, slikti kontroléjama epilepsija, arstéjoSais arsts var rekomendét dzemdibas atrisinat ar
keizargrieziena operaciju. 8aja gadijuma ir nepiecieSams arsta slédziens un operacijas indikaciju
pamatojums. Japiebilst, ka indikacijas keizargrieziena operacijai pédgjos gados ir sa3aurinajusas.
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Gadiem ilgi tika uzskatits, ka tuvredziba (vairak par sesam dioptrijam) vai plana acu tiklene ar
trausliem asinsvadiem ir indikacija keizargriezienam. TaCu patiesiba acu patologija tikai loti
retos gadijumos (cukura diabéta raditas izmainas, retas slimibas un nesenas traumas) var
bat iemesls operacijai. Tuvredziba neliedz maminai dzemdét pasai, un dzemdibas neapdraud
mates acu veselibu. Acu arsts pacientém ar tuvredzibu var rekomendét epiduralo atsapina-
Sanu dzemdibas. Kadreiz uzskatija, ka C hepatits ir indikacija keizargrieziena operacijai, jo tika
izteikts viedoklis, ka dabisku dzemdibu laikd mate So infekciju var nodot bérnam. Tacu zinatne
attistas, un paslaik pétijumos nav gati nekadi pieradijumi Sim priekSstatam, tade| lielaka dala
infektologu zina - C hepatits nav indikacija keizargriezienam.

Keizargrieziena operaciju var veikt plana kartiba un neatliekami. Planveida operacija ir saistita ar
mazak riska faktoriem. Ja pacientei ir mediciniskas indikacijas, tiek noziméta operéacijas diena,
péc iespéjas tuvu paredzamajam dzemdibu laikam. Pirms operacijas gratniecei nepiecieSams
veikt atkartotas asins analizes un konsultéties ar anesteziologu. Stacionara jaiestajas iepriek-
§eja diena vai operacijas rita, ja to at|avis anesteziologs. Operacijas rita pacientei jabit tuksa
disa. Infekciozu sarezgijumu profilaksei pirms operacijas vai tas laika tiek ievadriti antibiotiski
lidzekli. Operacijas ilgums parasti neparsniedz vienu stundu. P&c operacijas nedé|niece
apmeéram 2 stundas atrodas pécnarkozes atmoSanas palata, kur tiek kontroléts pulss, asins-
spiediens un dzemdes stavoklis. Pec 2 stundam nedé|niece nonak palata kopa ar savu bérninu,
un nu jasak zidisana, kas, protams, pirmaja diennakti péc operacijas nav viegli. PEc operacijas
urinpusli paliek ilgkatetrs, kuru iznem tad, kad paciente spé&j piecelties un staigat, parasti
pirmo 12 stundu laika. PEécoperacijas perioda tiek noziméti atsapinosi preparati, dzemdi sa-
velkosi preparati un dazkart antibiotiski [1dzek]i. Ipasu diétas ierobezojumu nav - atceries, ka
esi mate ziditaja un diéta ir atkariga no S1statusa. Védera priekSejas sienas brice vishiezak tiek
sasSata ar intrakutanu uzsicoSos diegu - arsts pécoperacijas brici parsies, bet 1pasa apstrade
majas apstaklos nav nepieciesama. Adas brice pilnigi sadzis, sapes izzudis, un adas jutiba
pilnTba atjaunosies gada laika péc operacijas. Pie arsta javérsas, ja brices malas apsartusas,
mera) péc operativam dzemdibam ir ldziga k& péc dahiskam dzemdibam. Jaseko izdalijumu
veidam - arsts jaapmeklg, ja izdalijumi ir svaigi asinaini vai tie ir dulkaini ar nepatikamu smaku.

KAS TEV BUTU JAZINA PAR PRIEKSLAICIGAM DZEMDIBAM?

Pat tad, ja Tu visu dari pareizi, Tev var bit priekslaicigas dzemdibas. PriekSlaicigas dzemdibas
nozime, ka bérns naks pasaulé par agru, tas ir, pirms 37 pilndm grutniecibas nedélam. Berni,
kas piedzimst pirms 37. gratniecibas nedglas, tiek saukti par priekslaikus dzimusiem. Priekslaikus
dzimusiem bérniem var bat vairak veselibas problému un japaliek ilgak slimnica. Loti agrini pie-
dzimusi bérni biezi nonak intensivas terapijas nodala, jo nav spéjigi pasi elpot un nodrosinat sevi
ar skabekli. Uzzinot vairak par priekslaicigdm dzemdibam, tas Tev var palidzét censties no tam
izvairtties.

PRIEKSLAICIGU DZEMDIBU RISKA FAKTORI

Ir zinadmi priekslaicigu dzemdibu riska faktori. Pat tad, ja Tev ir viens vai vairaki no Siem riska
faktoriem, tas nenozimég, ka Tev bis priekslaicigas dzemdibas.

Priekslaicigu dzemdibu riska faktori:

* jau bijusas priekslaicigas dzemdibas;

» ja esi stavokli ar dviniem, triniem vai vairak bérniem;

* ja Tev ir anatomiskas problémas ar dzemdi vai dzemdes kaklu;

* smékesana, alkohaola un narkotiku lietoSana;

* ja esi ar ievérojami palielindtu vai samazinatu svaru;

* ja Tev ir veselibas problémas, pieméram, augsts asinsspiediens vai cukura diabéts;

* ja gratniecibas laika Tev ir kdda dzimumce|u infekcija vai nieru infekcija;

* ja Tava dzivé ir daudz stresa;



* jaultrasonografijas laika Tev atrod saisinatu dzemdes kaklu vai augla Gdenspaslisir “iespiedies”
dzemdes kakla kanala.

Priekslaicigu dzemdibu vishiezakais iemesils ir infekcija, kas nonak dzemdes dobuma, kur
normali ir sterila vide. Infekcija var izplatities dzemdes dobuma no dzimumceliem, urinceliem,
art no nesalabotiem zohiem.

Tavs prenatalas apripes specialists izvértés priekslaicigu dzemdtbu risku Tev individuali un
nozimés papildu izmekl&jumus (dzemdes kakla garuma mérisanu) vai arstédanu (dzimumcelu
infekciju arstéSanu, progesterona preparatus).

KO VAR DARIT, JA TEV IR KADS NO SIEM RISKA FAKTORIEM?

Aprunajies par to ar savu prenatalds apripes specialistu. Dazus no tiem var maintt, pieméram,
atmest smek&ésanu, arstét augsto asinsspiedienu, urincelu vai dzimumcelu infekciju.
Ja Tev ir ievérojami palielinats vai samazinats svars:

* aprunajies ar savu prenatalas apripes specialistu par savu svaru. Jauta vinam, cik daudz Tev
vajadzetu pienemties svara grutniecibas laika;

* uzzini par veseligu uzturu, ko lietot gratniecibas laika, lai normalizétu svaru.

Ja Tev ir hroniskas slimibas, pieméram, augsts asinsspiediens vai cukura diabéts:

* jautd savam prenatalas apripes speciadlistam par to drstéSanu un lieto visus nozimétos
medikamentus tiesi ta, kd rekomendgjis arsts;

* laba slimibas kontrole uzlabo gritniecibas izndkumu.

Ja Tev ir infekcija gratniecibas laika, esi piesardziga:

* hiezi mazga rokas ar ziepém un Gdeni;

* stiprini imunitati;

* neéd jeélu galu vai zivis;

* nodarbojies tikai ar droSu seksu.

Ja Tava dziveé ir daudz stresa:

= @si aktlva un éd veseligi, uzturies svaiga gaisa katru dienu un pietiekami laika atvéli atpGtai un
miegam;

* jauta palidzibu draugiem un gimenei majas darbos;

* meklé palidzibu, ja Tavs virs vai partneris ir vardarbigs;

* aprunajies ar savu vaditaju darba, ka samazinat stresu darbaviet§;
* tiecies ar psihoterapeitu, un kopigi meklgjiet jaunus risinajumus.

PRIEKSLAICIGU DZEMDIBU PAZIMES

Viena no svarigakajam lietam, ko vari dartt, laiiznésatu gritniecibu pilnus 9 ménesus, ir uzzinat,
kadas ir priekslaicigu dzemdibu pazimes. Sis pazimes sakrit ar pazimém, kas raksturigas normalam
dzemdibam, tikai tds paradas parak agri.

Par draudosam priekslaicigdm dzemdibam varétu liecinat S§adas pazimes:

* krampjveida sapes, kas atgadina menstruaciju sapes, vedera lejasdala vai mugurg;

* kontrakcijas, kas liek Tavam vederam saznaugties ka ddrei ik péc 10 mindtém vai biezak,
ritmiski, ilgaka laika period3;

* mainas vaginalo izdalijumu krasa vai ir asino3ana no maksts, ir daudz Gdenainu izdaljjumu no
maksts;

* rodas spiediena sajlta iegurnt - sajlta, ka bérns spiez uz leju;

» Skidra vedera izeja.
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Ja sadi simptomi rodas, nekavéjoties sazinies ar savu prenatalas apripes specialistu vai do-
dies uz tuvako dzemdibu nodalu parbaudei. Laikus sakta arstéSana var samazinat priekslaicigu
dzemdibu draudus, k& arT izteiktu draudu gadijuma ar medikamentiem veicinat bérna plausu
nobrieSanu jeb surfaktanta izstradasanos.

Ja jati tikai neregularas sapes (nav asinainu izdalijumu), vari iedzert 2-3 krazes ddens, ienemt
2 tabletes magniju un B grupas vitaminus saturoSus medikamentus, piemé&ram, Magnevit vai
Magne Bg, 2 baldriana draZejas un uz stundu atgulties uz kreisajiem saniem. Ja ta bas “viltus
trauksme”, sdpes un diskomforts izzudrs.

Priekslaicigu dzemdibu gadijuma Tev bdtu janonak perinatalas apripes centrd, t.i., vietd, kur
pieejama jaundzimuso intensivas terapijas nodala (Jekabpili, Liepaja, P. Stradina kliniskaja uni-
versitates slimnica, Rigas Dzemdibu nama vai Valmiera). Arsti saks gratniecibu saglabajosu
terapiju un nozimes augla plauSu nobrieSanu veicinoSas zales, kuru iedarbibai nepiecieSamas
vismaz 24 stundas. Priekslaicigas dzemdibas ir bistamas Tavam mazulim, jo neiznésatam bér-
nam iesp&jama virkne veselibas problému saistiba ar neiznésatibu un orgdnu un sistému ne-
nobriedumu. Jo agrékas ir dzemdibas, jo veselibas problémas ir dzilakas. Ja bérns piedzimst
22-24 nedeélas, ta izdzivoSanas iespejas ir |oti zemas. Saistiba ar priekslaicigdm dzemdibam
Tev ir jasaprot, ka bérninam, piedzimstot Iidz pilnam 24 nedélam, izdzivot un velak bat veselam
un dzivot pilnvertigu dzivi praktiski nav iespéjams. Prieks8laikus dzimis bérnins nav tikai mazs
péc auguma un svara, bet visi vina organi un sistémas ir nenobriedusi un nespéj nodrosinat
vina funkcion&sanu arpus mates organisma, un, pat ja vins izdzivos, vina dzives kvalitate bis
apdraudeta. Tapéc dari visu, lai Tavs bernins piedzimtu vesels veseliem vecakiem.

GATAVOJOTIES DZEMDIBAM

Jau pirmas apripes vizites laika Tu uzzinasi planoto dzemdibu datumu. Sai dienai vajag gatavoties
laikus. I1zveido savu dzemdtbu planu. Dzemdibu plana noradi, kaddas vélies savas dzemdibas.
Aizpildi to kopd ar savu viru vai partneri. Péc tam paradi to savam prenatalas apripes
specidlistam, gimenei un citiem tuviem cilvékiem, kas Tevi atbalsta.

DZEMDIBU PLANS

Mans vards, uzvards

1. Mana prenatéalas apripes specialista kontaktinformacija:
* Vards, uzvards

* Talruna numurs

* Elektroniska pasta adrese

2. Kur es planoju dzemdét?

3. Kas bis mana atbalsta persona dzemdibas?
* Vards, uzvards
* Talruna numurs

Sipersonair;

* mans Vvirs vai partneris

* bérna tévs

* radinieks

* draudzene

« ddla

4. Kadu palidzibu vélos sannemt dzemdibu laika no savas atbalsta personas?
* palidzibu pareizi elpot

* palidzibu kontrakciju laika

* masazu

* klatbdtni un moréalu atbalstu
= citu



5. Kadas pozas es vélétos ienemt dzemdibu laika?
* gulus

* sedus

* stavus

* Odent

* uz solina, bumbas, kard3anas dvie|os

* citas

B. Ko es vélos sanemt dzemdibu sapju atvieglo3anai?
* epiduralo atsapinasSanu

* jautribas gazi

* medikamentus

* nevélos neko

7. Es vélos, lai nabassaiti pargrieztu:
* bérna tévs

* vecmate

* dzemdibu ginekologs

8. Vai es vélos, lai asinis no mana bérna nabassaites (cilmes §0nas) tiktu saglabatas?
. j_

*Né

9. Vai es vélos savu hérnu édinat ar krati?

. Jé

*Né

10. Ja ir kadas problémas ar mani vai bérnu dzemdibu laik3, es vélos, lai vispirms inform& mani
vai manu atbalsta personu.

* vispirms informé& mani

* vispirms inform& manu atbalsta personu

1. Vai attiecibd uz mani un manu bérnu ir kas Tpass, par ko bitu jainformé slimnicas vai dzemdibu
nodalas darbinieki?

. ia

* Né

Kurs bds Tava bérna arsts?

* Vards, uzvards

* Talruna numurs

» Elektroniskd pasta adrese

Sazinies ar savu dzemdibu nodalu un noskaidro, kuras lietas janem [dzi. Noteikti neaizmirsti
personu apliecinoSus dokumentus un Mates pasi. Tev janem lidzi savi higiénas priekSmeti un
pirmas drébites bérninam. Majas dzemdibas Latvijas apstak|os var bat riskantas un bistamas,
jo laiks, kura Tevi vai mazuli iesp&jams nogadat I1dz kvalificétai palidzibai (dazreiz nepiecieSama
reanimatologa konsultacija), var izradtties parilgu, lai jis glabtu.
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TU ESI MAMINA!

Tas beidzot ir noticis! Divaini un satraucosi, vai ne? Tu vari laimigi lGkoties mazaja cilvécina, kad
ving ir aizmidzis, un kristizmisuma, kad vins neremdinami raud... Vistrapigakais padoms, ko varu
Tev dot, ir 8ads - uztver visu notiekoSo dabiski, nezaudé galvu! Palaujies uz sevi un savu veselo
sapratu, jo neviens cits uz pasaules neizjot So mazuli labak par Tevi!

Nepastav viena neapstridama patiesiba, k& labak rikoties ar mazuli. Més tacu esam tik at3kirigi!
Tapec turpmakajas nodalas Tu varési noskaidrot tikai pasu batiskako par mazula dzivi, kopsanu
un édinadsanu, paréjo Tev pateiks prieksa Si1pass, tikai matei raksturiga spéja izjust savu bérnu -
nepretojies un palidzi tai attistities! Soli pa solim...

Ja tikko dzimuSsam bérnam nav nepiecieSama taliteja specidlista palidziba, vinam ir |oti nepie-
cieSams “adas - 8das” kontakts ar savu maminu (kails mazulis uz kaila mammas vedera/kratim
vismaz 30 mindtes). Pasaulé veiktie pétijumi ir pieradijusi, ka “4das - adas” kontakts tdlit péc
dzemdibam:

* nomierina bérnu un mati, normalizéjot pécdzemdibu stresa hormonu ITmeni asinis gan bérnam,
gan matei;

* sekme siltuma apmainu, regulé bérna temperatdru un stahilize bérna sirdsdarbibas un elposanas
biezumu;

* uztur cukura lTmeni asinis;

* kontakta cela bérns sanem mates adas bakterialo floru, kas vinam turpmak palidz adaptéties
jaunaja apkartéja vide.

Tu vari priecaties par bérninu uz savam krotim - driz vins rpeklés iespeju, ka nok|at ITdz krdts
galam! Vins ir gatavs iepazit vecakus un vidi, kur nokl|uvis. Sis ir mazula pirmo stundu aktivais
nomoda stavoklis, un vina gataviba zist atjaunosies tikai péc aptuveni 12 stundam.

* Mazulim ir svarigi sajust Tavu tuvumu - tas mazina dzim3anas izraisito uztraukumu. Mugurinas
glastisana no apak3as uz augsu veicina elposanu, k& arT elpoSanas celu iztiriSanos.

* Bérninam |oti batiski ir uzturét kermena siltumu (piedzimstot vinam talit uzsedz sasilditu autinu
vai dvieli, péc nosusinaSanas apmaina ar citu sausu), mates un téva tuvums, vinu balsis, turésana,
mieriga gaisotne, maigas gaismas, nesteidziga apripe. Svért, mérit un gérbt var vélak, péc
pirma kontakta ar vecakiem.

* Ja vien tas bis iespé&jams, Jis uz bridi atstas vienus - trijatd, jo Sis ir svéts un intims bridis
jaunajai gimenei!

Jau Saja bridi, kad bérns tikko piedzimis, ir svarigi zinat, kas bas vina arsts pirma dzives gada laika.
Tas var bt gan pediatrs, gan arf gimenes arsts, ja vinam ir pietiekama pieredze un zindSanas
zidainu veselibas apripé. Arstus specialistus piesaistisiet péc vajadzibas un bérna arstéjosa
arsta ieteikuma. Tev jasameklé arsts savam b&rnam, vél pirms vins ir nacis pasaulg, un uz
dzemdibu nodalu Iidzi janem Tava mazula arsta parakstits apliecinajums (veidlapa Nr 027/u), ka
ving rapésies par Tavu bérninu. Bérna arstu Tu vari izvéléties gan pec savas gimenes un draugu
pieredzes, gan ari péc savu uzticibas arstu (pieméram, ginekologa) ieteikuma.

Informaciju par mediciniskas palidzibas sanemsanas kartibu un arstu sarakstus vari atrast
Veseltbas ministrijas Nacionala veselibas dienesta majaslapa:

- www.vmnvd.gov.lv
Lai iepazitos ar citu maminu pieredzi un ieteikumiem, vari apmekIét:

- www.maminuklubs.lv
- www.mammamuntetiem.lv
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KRUD TS
AR PURKTU

“Raksturots ka dvésele, kas tiek dota bé&rnam dzimstot.”’
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BERNA APSKATE PEC DZIMSANAS

Pirmo 24 stundu laika péc bérna dzim3anas vinu apskatis un izmeklés bérnu arsts. Ja dzemdibu
laika radisies aizdomas par bérna veselibas apdraudéjumu, bérnu arsts (pediatrs vai neona-
tologs) bos blakus jau vina dzimsanas bridi. Ja ieprieks nekas par problémam neliecina, bet
péc piedzimSanas izradas, ka bérnam ir nepiecieSama palidziba, vecmate vai ginekologs dzemdibu
specialists vinam sniegs pirmo palidzibu (vini ir tam apmacTti) un steidzami pieaicinas bérnu arstu.
Pirmais oficialais bérna veselibas izvertéjums ir Apgares skala, ko 1952. gada ieteica amerikanu
arste anesteziologe VirdZinija Apgare. AthilstoSi Sai skalai tiek vértétas piecas bérna Tpadibas:
adas krasa, sirdsdarbibas un elposanas biezums, muskulatiras tonuss un refleksi (reakcija uz
kairindjumu - grimases, kliedziens). Katru no tiem vérté vienu minati péc bérna dzimsSanas un
piektaja minGté ar 0, 1 vai 2 ballém; maksimalais ballu skaits katrad no vértéSanas reizém ir 10.
ArT pilntgi veselam bé&rnam Sis vértéjums var bit 7, 8 vai 9, bet bérnam ar nopietnam attistibas
un veselibas problemam tas var bt maksimals, tapéc maminai Sis skaitlis pats par sevi nekadu
parliecinoSu informaciju nesniedz un patiesibéa ir tikai mediciniskas apripes sniedz&jiem pa-
redzets bérna stavok|a raksturojums.

Pirmo stundu laikd péc dzimSanas bérns sanems Ky vitaminu, kas ir svarigs bérna asins
recéSanai. PEttjumi liecina, ka tiesi Saja dzives perioda Ky vitamina var bt nepietiekami daudz,
kas varétu izraistt asinoSanu bérna smadzeneés vai citos organos. Lai gan veselam iznésatam
bérnam S&da varbatiba ir loti zema, Latvija, tapat ka vairakuma attistito pasaules valstu, ir atzits,
ka nav verts risk&ét, un bérnam péc dzimsSanas So vitaminu ievada. To dod b&rnam, vai nu iepili-
not mutttg, vai art ar injekciju (muskult vai véna). Dzemdibu laikd un péc piedzimsanas uz bérna
adas un glotadam, tostarp acts, mutg, kur)tf.]T un zarnas, noklast un savairojas mikroorganismi.
Visjutigdka pret to ir acu glotada, kas izraisa gan plakstinu tasku, gan arT pastiprinatus izdaliju-
mus. Profilaktiski vai arstéjosi var tikt lietoti acu pilieni vai ziede. BErnu arsts péc piedzimSanas
apskatls, iztaustis un izklausis bérnu no galvas lidz pap&ziem, nepiecieSamibas gadijuma no-
zZiméjot papildu izmeklgjumus. ArT turpmakajas dienas dzemdibu stacionara bérnu &rsts vinu
izmeklés vismaz reizi divas dienas. Ja jaundzimusais atrodas palata kopa ar maminu, kas vinam
ir vienigé vislabaka vieta, ir |oti svarigi, lai mamina macitos bérnu saprast un jebkadu Saubu un
jautdjumu gadijuma vérstos pie mediciniska personala péc atbalsta, palidzibas vai padoma.

JAUNDZIMUSA IZMEKLESANA (SKRININGS)

Kamér bérns vél atrodas dzemdibu nodald, vinam tiek parbaudita dzirde. Ar otoakustiskas
emisijas aparatu Tpasi apmacTita bérnu apripes masa, ievadot tiru uzgaliti bérna ausi, méginas
izvertét vina dzirdi. Lai varétu to izdartt, apkart ir jabat klusumam un arf bérnam ir jabdt mierigam,
tapéc ne vienmer tas uzreiz izdodas. Ja rodas jebkadas Saubas vai arT izmekléjums nav parlie-
cinosi izdevies, maminai tiek ieteikts parbaudi veikt atkartoti vai doties uz bérnu dzirdes centru
specialai izmekl&sanai.

Piektaja dzives diena vai pirms doSanas uz majam bérnam tiek nemtas asinis no papédisa.
Asinis turpat uz vietas tiek uzpilinatas uz speciala papira un nosatitas uz Genétikas centra
laboratoriju. Pasreiz Latvija visiem jaundzimusSajiem tiek meklétas divas slimibas - samazinata
vairogdziedzera funkcija (hipotireoze) un fenilketondrija (nopietni bérna psihiskas veselibas
traucéjumi). Sis slimibas ir retas (1: 5000 hipotireoze un 1: 10 000 fenilketondrija), bet ir loti
batiski tas laikus diagnosticét, jo pareiza diéta un arstéSana var ievérojami uzlabot bérna attis-
tibas iespéjas, kas pretéja gadijuma bis kaveta. Ja specialistiem radisies jebkddas aizdomas
par testu rezultatiem, tos uzaicinas veikt atkartoti.

VAKCINACIJA

Nevienam un nekad nav patikami sanemt injekcijas, bet dazkart tas ir absolti nepieciesamas.
Jau pirmajas dzives dienas bérns javakciné pret tuberkulozi - slimibu, kas jaarsté ménesiem
ilgi un ko var neizdoties izarstét art ar visjaunakajiem prettuberkulozes lidzekliem. Pirmaja dzives
gada bérns ir javakcingé art pret tadam slimibam ka difterija, garais klepus, stinguma krampji un
poliomielits, B hepatits, pneimokoku infekcija, rotavirusu, hemofilo ndjinu infekcija - slimibam,
kas var izraisit sarezgijumus visas dzives garuma vai pat nogalinat. Ja bérns bas sanémis vak-
cinas, tas ne vienmer garantes to, ka vins ar 8o slimibu nesaslims, bet pilnigi noteikti 51 slimiba

norités daudz vieglak un ari sarezgijumi, visticamak, neradisies.



Vakcinacijas kalendaru vari uzzinat no gimenes arsta vai pediatra vai iepazities ar to Slimibu
profilakses un kontroles centra majaslapa

- www.spke.gov.lv/vakcinacija

ArT Saja gramatina ievietota informacija par tam potém, kas bérninam jasanem pirmaja dzives
gada.

Pirms vél bérns nacis pasaulg, centies uzzinat péc iespéjas vairak par zidisanu un krits pienu.
Pirma dzives gada laika kriits piens ir bernam neaizvietojams, tas ir ne tikai uzturviela, bet art

aizsarga un palidz attistities vina organismam. Krits piens palidz bérnam augt stipram un
veselam.

KAPEC VAJADZETU BERNU ZIDIT AR KRUTI?

Tam ir daudz iemeslu, no kuriem dazi minéti Seit.

* Kriits piens aizsarga bérnu no infekcijam un alergijam, pret ko neaizsarga neviens cits baribas
veids.

* Bérniem, kas édinati ar krits pienu, ir ievérojami zemaks risks slimot ar daudzam nopietnam
slimtbam, tostarp cukura diab&tu. Ar krits pienu édinatiem bérniem ir zemaks lieka svara risks
turpméakas dzives laika.

* KrOts piens vienmér ir gatavs, kad bérns ir izsalcis, un tas nav japérk.

* Bérna zidisana var Tev palidzét atrdk atgdties péc dzemdibam un zaudét lieko svaru, ja esi
tadu ieguvusi gratniecibas laika.

* Krlits piens ir gan édiens, gan dzériens, tas ari nomierina bérninu, jo lauj zidisanas laika sajust
maminas tuvumu un smarzu.

Zidisana prasa laiku, tacu Saja laika Tu baudisi daudz prieka un apmierinajuma mirklu! Atceries!

* JaundzimusSo zidit jasak uzreiz péc dzimsSanas, art turpmak neierobezojot zidisanas laikus.
Pirmajas dienas bérnam ir janodrosSina iespéja tikt pie krats jebkura laikd - tas atvieglo zidisanas
sakumu un nodrosSina tas pandkumus turpmak.

* Katrs bérns édienreizes izvélas sev vélama laika, biezuma un ilguma. Katram mazulim ir
atskirigas vajadzibas, individuala attistiba un ziSanas ritms.

* Maminai un bérnam &rta poza ar vieglu piek|0Sanu kratsgalam ir priekSnoteikums pilnvertigai
zidiSanai. Tas stimulé regularu piena sarieSanos un mazina krats galu traumas.

* |zvairies no jebkura veida piena aizstajéjiem, arT Gdens. Nelieto knupisus. Mates piena aiz-
stajéji, papildinataji un maneklisi var izjaukt dabigo &dind3Sanas gaitu. Parlieku liels cauruming
knupttTvar atradinat mazuli no tik svariga ziSanas refleksa. Zi3ana ir |oti svarigs mazula vingri-
najums, kam ir milziga nozime visa turpmakaja dzive.

Liec bérnu pie krats, nevis otradi! Novieto bérnu ta, lai mazula mutes tuvuma atrastos krats
galins. Bérns sajutis Tavu adas un piena smarzu, kas rosinas vina meklé3anas un zisanas refleksus.
Bérns plati atver muti un satver dzili visu kritsgalu un dalu no tumsi pigmentéta laukumina -
zidaina meéle atrodas zem krotsgala, un apakslipa ir nedaudz atlocita, dzili aptverot kratsgalu.
Tagad mazulttis var veiksmigi remdét izsalkumu, netraumeéjot kratsgalu.

Nebrinies, ka pirmais piens, ko ieraudzisi, bas dzeltena krasa. Tas ir pirmpiens, kas ir |oti ba-
gats ar olbaltumvielam un antivielam, ka arT satur daudz tadu vielu, kas sagatavo mazula
gremosSanas sistému jaunajiem apstakliem. Pirmpiena parasti nav daudz, tacu katra ta lase
ir zelta vérta, jo satur visu nepiecieSsamo mazula pirmajam dzivibas dienam.

Mates piena sastavs ievérojami mainas edienreizes laika - sGkuma (virspuseéjais) piens ir skidrs
un satur daudz tdens, beigu (dzilais) piens ir bagats ar taukiem, kas ir bagatigs energijas avots
un nodroSina sata sajatas veidoSanos. Tas nozimé, ka bérnins édienreizes sakuma padzeras un tad
krietni paéd.
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KA SAGATAVOTIES ZIDISANAI?

Gratniecibas laika Tavs organisms gatavojas mazula edinasanai - krots dziedzeru audi parvei-
dojas, paplasinas asinsvadu tikls, krats gali k|ost tum3aki, un pigments aizsargéa tos pret ne-
ierasto slodzi, ko radis zidiSana. ArT tauku slanttis, kas Tev izveidojies gritniecibas laika, tagad
tiks izmantots ka energijas avots piena razo3anai. Maminai, kura &dina no krats, janodroSina ar
barthas vielam gan sevi, gan mazuli - Sis laiks nav piemérots diétu ievéroSanai! Neaizmirsti, ka
gratniecibas laika uzkrajusies kilogrami ir energijas kratuve Tavam bérninam! Tapéc daudzas
sievietes, kuras savu bérnu édina ar kriti, Saja laika strauji zaudé svaru. Pacieties, rezultats
neizpaliks! Vissvarigakais, k& sagatavoties zidiSanai, ir pienemt IEmumu, ka Tu pati gribi zidit
savu bérnu, un apzinaties, ka visas problémas ir atrisindmas pasu spékiem!

Piena razoSanu regulé pieprasijuma un piedavajuma princips - bérna zisana stimulé piena
rasanos. Jo biezak bérnu liek pie krats, jo vairak piena rodas. Tas nozimég, ka bérnu zida tad, kad
vinam gribas ést!

IESPEJAMAS ZIDISANAS PROBLEMAS

Reflektoriski savelkoties krats muskuliem, bérns var sanemt pienu, kas uzkrajies krati. Laktaciju
(piena veidoSanos unizdaliSanos) nodroSina ar1 specifiski hormoni, pieméram, oksitocins. Tacu,
ja Tu esi dusmiga, nobijusies un nedrosa, So saskanotas sistemas darbibu var traucét negativu
emociju bridl asinis izplGstoSais virsnieru hormons adrenalins. Ja mazulis péc dazu mindsu
Z15anas atlaiz kriti un raud, bet Tu jati, ka piens brivi neplist, megini darit $adi:

* pirms zidiSanas mégini maksimali relakséties, kaut uz piecam mindtém:;
* viegli pamasé kritsgalu - tas rosina refleksu;

* seko, lai zZidiSanas laika Tu justos maksimali komfortabli - atrodi piemérotako vietu un pozu sai
nodarbei;

* padzeries pirms zidiSanas;
* pardpé@jies, lai zidiSanas laika nekas Tevi netraucé un nenovérs uzmanibu;

* pienem tuvinieku palidzibu un aicini sev palidzet. Ta nav nevaribas izpausme vai egoisms, ja Tu
ripejies par sevi un sava mazula labsajatu!

KA VARI ZINAT, KA PIENA IR PIETIEKAMI DAUDZ?

Tavs kermenis razo tik daudz krats piena, cik bernam ir nepiecieSams. Jo vairak krits piena bérns
aped, jo vairak piena rodas. Tev un bérnam pierodot pie zidiSanas, Tavs kermenis iemacas, kad
bérnam vajadzigs lielaks piena daudzums, un sarazo tik, cik vajadzigs. Centies péc iespéjas
labak pielikt bérnu pie krits. Ja bérns ir satvéris atvérta mutité pilnu krdtsgalu un ziSanas
kustibas mijas ar piena norisanas mirkliem, tad bérnind sanem pienu. Ko vari darit, ja neesi
parliecinata, ka bérns éd pietiekami daudz:

» saskaiti izlietotas autinhiksites, kas nomainitas vienas dienas laika. Ja Tu nomaini 6-8 “pilnas”
autinbiksites diena, tad, visticamak, bérns sanem pietiekamu daudzumu piena, ja netiek papildus
dzirdinats ar Gdeni, kas nav nepiecieSams;

* ja bérnam katru dienu iziet véders un autinos redzamais ir gana apjomigs, tad ari védera izejas
daudzums liecina par uznemta piena daudzumu. Pirmajas dienas péc bérna dzimSanas bérna
védera izeja ir tumsi za|§, gandriz melns mekonijs. Mekonijs sakrajas zarnu trakta visas grotnie-
cibas laika. Tas viss iznak &ra pirmajas dienas, un apméeram tresaja diena bérna védera izeja klist
gaiSaka - tas saistits ar to, ka bérns sak sanemt vairak krits piena.

Ja bérns pienemas svara atbilstoSi savam vecumam un dzim3anas svaram, ir mierigs, bet ne
miegains, tad, visticamak, piena vinam pietiek.

NepiecieSamibas gadijuma I0dz padomu sava bérna arstam vai zidiSanas konsultantam.

Atrodi zidiSanas atbalsta grupu. Tavam értiham KKM klubs piedava pakalpojumu! Lai atras-
tu konsultantu, kas atbrauktu pie Tevis uz majam, tikai japiezvana uz administratora numuru
26617788. Uz Tavu zvanu atbildés zidiSanas konsultante, kurai Tu varési pastastit par savu
problému. Vina pati atradis Tev konsultantu, kas bls gatavs atbraukt pie Tevis uz majam un
palidzet organizét zidiSanu. Plasak par zidiSanas konsultantu darbu Latvija var lastt interneta
vietné www.kkm.lv.



BIEZAKIE JAUTAJUMI

Vai kriits pienu var uzglabat?

Ja, noslauktu krats pienu var uzglabat ledusskapt vai saldétava. To var uzglahat stikla vai plast-
masas pudelités. Krits piens nav derigs lietoSanai mazigi, tdpéc pirms nolikS8anas glabasanai
uz trauka uzraksti attiecigo datumu.

Cik ilgi var uzglabat krits pienu?

* Ledusskapja parastaja kamera (4-8 °C) 48 stundas.

* Saldétava ledusskapja iekSpuseé - 2 nedé|as.

* Zemas temperatdras saldétava, kurai ir atseviskas durvis, - 3 ménesus.

Pirms lietoSanas uzsildi pienu silta Gdens peldé. Neliec to mikrovilnu krasni. Pirms doSanas bér-
nam parliecinies, ka temperatira ir athilstoSa.

Cik ilgi bérns jaédina ar krits pienu?
Krats piens mazulim ir neaizvietojams. Atceries, ka Tavs organisms razo pienu tik ilgi, cik Tavs
bérns z1z krati. Eksperti atzist, ka bérnu vajadzétu édinat ar krits pienu Iidz 1-1,5 gadu vecumam.

Aptuveni 6 ménesu vecuma vari sdkt domat par papildu édindSanu. Pazimes, kas liecina, ka
varétu bat laiks sakt cita veida édinasanu, ir:

* bérns sevi stabili notur vertikali edinasanas kréslina;

* bérns ieintereséti seko tam, k& &d apkartéjie, un censas édienu satvert;
* bérns ar méli athida édienu, ja to nevélas;

« zidiSanas laika ir viegli novérst bérna uzmanibu.

Ko dartt, ja bérns neizziz visu pienu?

Svarigi, lai krOtT neveidotos piena sastrégums pienvados jeb laktostaze. Ta veidojas tad, kad
piens netiek efektivi izvadits no krits. Biezakie iemesli ir gan bérna nepareiza likSana pie krits,
gan neefektiva ziSana. K& arT nepietiekams zidisanas biezums un ilgums var izraistt piena
sastréegumu.

Piena sastrégums jalikvidé laikus, pirms nav izveidojies iekaisums (mastits). Liels paligs var
bdt mazulis, ja liksiet to pie sapigas krits hiezak un pareizi. Var izmantot art piena atslaukSanai
domatu sdkntti. Noteikti konsultéjieties ar savu apripes specialistu, ja krits sap, paradas
apsartums vai paaugstinata temperatira.

Ka Tu vari vairak uzzinat par zidisanu?

* Aprunéajies par to ar sava bérna arstu.

* Atrodi zidiSanas konsultantu. Tas ir cilvéks, kas ir pasi apmactts palidzeét Teviemactties pareizi
z1dtt mazuli; iespéjams, ka Tava bérna arsts var palidzét tadu atrast. Apmeklé timeklr:

- www.maminuklubs.lv
- www.dzemdibu-nams.lv

Vai Tavam bérnam ir vajadzigs D vitamins?
Ja. D vitamins padara stiprus zobus un kaulus. Krits piens var nesaturét visu bérnam nepiecieSamo
D vitamina daudzumu, tapéc jau pirma ménesa laika péc dzimSanas arsts nozimeés D vitamina

pilienus. Latvija ir viena no valstim, kura §i vitamina papildu uznemsana ir |oti svariga, jo dabiska
cela tas veidojas saules gaismas ultravioleto staru iedarbiba, bet So staru pie mums ir maz.
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JAUNDZIMUSA VAJADZIBAS

Jau no pasa sakuma bérninam ir dazadas vajadzibas - p&c siltuma, édiena un kustibam.
Grotniecibas laika jau pati daba rlpéjas, lai tas veiksmigi tiktu apmierinatas. Tacu péc dzimSanas
bérnins klast atkarigs no savu vecaku spéjas atpazit vina vajadzibas un iesp&jami atri ari tas
apmierinat. Vinam ir nepiecieSama vecaku aizsardziba, uzmaniba, pieskarieni, acu kontakts
un runasanas. Skaidra runasanas un mila dziedaSana veicinds Tava mazula attistibu. Vinam
ir vajadziga ari kermeniska labsajata - lai vinu paédina, kad vins ir izsalcis vai izslapis, lai
pieglauz savam augumam vai apsedz, kad vinam ir auksti. Un tad, kad vins ir noguris, lai vinam
batu iespéja mierigi pagulét. Vel viena batiska zidaina vajadziba ir kustibas, ko varam veérot
brizos, kad mazulis bez drébitém un autinbiksitém, kas nereti vinu ierobezo, var ta pa istam
izkustéties.

Mazula vajadzibas vajadzétu apmierinat péc iespgéjas atrak, jo vins dzivo tikai Seit un tagad,
nespéjot saprast, ko nozime “driz”. Tikai pirma dzives gada laika vins macisies mazliet pagaidit.

PAR MAZULA RITA TUALETI

Veérojot mazuli, Tu driz zinasi, ka vins iepazist pasauli sev apkart, ko uztver un ka jatas. Lidz ar to
ir daudz vieglak organizét darbus ta, lai katra diena bdtu k& jauks un interesants piedzivojums.
Mazula adas kop3ana noteikti prasa daudz laika, tade| Tu drosi vien vélétos, lai 8is process
sagadatu péc iespéjas vairak prieka jums abiem.

Tiriba ir priekSnoteikums veselibai un dzivespriekam, tadé| mazula tualetei ir jak|Ost ne tikai
par higiénas pasakumu, bet arT par patikamu saskarsmes un rotalu bridi. No rita, kopjot mazuli,
vispirms japievers uzmaniba sejinai - ar novarttu Gdeni un vates tamponiem izmazgéa katru
actinu; izmantojot savirpingtu vati un novarttu Gdeni vai ellinu, nepiecieSamibas gadijuma iztira
austinas un deguna ejas. Ipasa vériba pievérSama mazula das krokam - tas rdpigi jaizslauka,
janosusina un vajadzibas gadijuma jaapstrada ar e|u. Tirot nabu, Tu pasargasi to no inficeéSanas,
un nabas brhcTte arT atrak sadzis. Nabinu apstrada reizi diend apméram divas nedélas péc
dzimSanas, izmantojot 40-70% spirtu. Dari to droSi un uzturi nabas bracrti tiru!

Kad bérns ir nolikts uz partisanas galda, vinu nedrikst atstat bez uzraudzibas pat uz dazam
sekundém un visam ir jabat erti izvietotam rokas attaluma.

PAR VANNOSANU

Ikvakara vanna ir neatnemama mazula dzives dala. Ta nav tikai higiéniska proceddra, bet ari
relaksgéjosa un nomierinoSa - mazulis uz bridi atgriezas ierastaja vide - Gdent, kura vins atradies
visu attistibas laiku! Mazuli vannot ieteicams noteikta laika, lai vins pierastu un gaiditu peldi.
Telpai, kurd bérninu vannasiet, ir jabat siltai - ap 22-25 gradiem péc Celsija skalas. Udens tem-
peratdrai jaatbilst 37 °C - to Tu vislabak vari noteikt ar Gdens termometra palidzibu. Parliecinies,
vai visi vannoSanai nepiecieSamie piederumi atrodas tuvuma. Sagatavo peldei mazula vannu
(veélama speciali mazulim domata vanna), dvieli (ja iesp&jams - ar kapuci) un kastiti vai grozinu
ar higiénas piederumiem. Parliecinies, vai autinbiksites un bérna drébites ir noliktas lidzas.

» Uzmanigi izgérh bérninu un novieto vinu uz mikstas segas vai dviela. Kadu bridi vari apmilot
mazuli vai pamaset vina kermeniti - pieskarieni un glasti labveligi ietekmé mazula labsajatu un
attistibu.

* Notiri mazula actinas, varitd tdent samitrinot vienreiz lietojamaos kokvilnas tamponus (vienu
katrai acij). Mazula actinas jatira virziena no deniniem uz degunu, jo art asaras tacu parasti uz-
krajas ieksejos acu kaktinos.

* Nomazga mazula seju - pierTti, vaigus, degunu un zodu. Ir jamazga tikai aizauss apvidus, auss
gliemeznica un ieeja auss kanal3, jo iekSpusé esoSais sérs aizsarga un tira ausi.

* Novieto savu roku (kreiso vai labo - k& Tev értak) zem mazula muguras un satver vina augs-
delmu sava plauksta ta, lai Tava delna atrastos zem bérna paduses. Parliecinies, ka vina galvina
drosSi balstas uz Tava apaksdelma.

* Lénam iegremdé mazuli tdeni, |]aujot vinam pierast pie jaunas situacijas. Jo |énak to darisi, jo
vieglak mazulim bids pierast pie Gdens, izvairoties no nevélama satraukuma.

* Panem kermena apmazgasanai paredzeto dvieliti vai cimdinu brivaja roka, saslapini to Gdent
un apmazga mazula kermentti, ipaSu uzmanibu pieversot tam kermena dalam, kuras sedz autin-
biksttes, un visam adas krokam.



JUMS

“Auglibas zime.”"!
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* Vari apmazgat mazula galvinu un izmazgat matus ar ziepém vai Sampulnu - abi tie ir pietiekami
labi un nekaité bérna veselibai. Uzmanies, lai Gdens neiekltst bérna austinas un ziepju vai Sam-
pdna putas - actinas.

* Uzmanigi izcel mazuli no vannas un nosusini ar dvieli. Ja bérna ada ir sausa, vari to nedaudz
ieziest ar balzamu vai bérnu ellu.

Nebaidies mazuli iegremdet tdent - dari to drosi! Turot mazuli, runajies ar vinu un smaidi - ma-
zulim Gdent patik! Mazulim jajotas drosi Tavas rokas, tapéec turét vinu var |oti dazadi - gulus uz
vedera, uz viena vai otra pleca, uz gurna, saturot ar rokam. P&c vannas bérninam ir lieliska aptite
un salds miegs.

VECAKU INTUICIJA

Saskarsmé ar mazuli mammai un tétim vajadzetu méeginat uzminét, kas bérnam katra konkrétaja si-
tuacija ir nepiecieSams. Lai to varétu realizét, vecakiem mazulis ir ripigi janovero. Pat |oti mazs
zidainitis spej savas vajadzibas vecakiem darit zinamas ar kustibam, skanam, intonacijam un
sejas izteiksmi. Vecakiem &1 bérna valoda jaatsifré un atbilstoSi jareagg, kas sakotnéji visiem
jaunajiem vecakiem skiet k3 Tsts izaicinajums. Tomer ar laiku bérna izpausmes k|Ost arvien
skaidrakas un izteiksmigakas, ka art vecaku spéja tas atpazit arvien uzlabojas.

Ir batiski, lai mamma un tétis uzticétos savai iekS&jai sajatai par to, ko tiesi mazulis mégina
viniem pateikt, jo visiem vecakiem ir iedzimta spéja saprasties ar bérnu. Gratak ir tad, ja vecaki
parlieku daudz klausas apkartéjos, lai arT labi domatos padomos, ka arT tad, ja pret bérna apripi
vecaki izturas maksimali “pareizi”, t.i., vadoties péc gramatu un raidijumu ieteikumiem, paliekot
nedzirdigi pret savu iekSgjo balsi. Ir labi, ja vecaki daudz lasa un intereseéjas par mazula aprapi
un attistibu, tomeér jebkura informacija jaanalizeé kritiski, rGpigi vértéjot, vai tas tieSam der Tev un
Tavam bérnam.

KA VEIDOJAS VECAKU UN BERNA MILESTIBA?

Pirmas attiecibas vecakiem ar bérnu vishiezak veidojas jau gritniecibas laikd - vecaki iemacas
atpazit mazula kustibas un reakcijas, bet mazulis - vecaku balsis un pieskarienus. Tas viss
kopuma, k& ari mazula aplikoSana, izmantojot ultrasonografiju, veido attiecibu pirmsakumus,
uz ko turpmak balstas vecaku un bérna pirmas attiecibas péc dzemdibam.

Mamma un tétis TpaSu emaocionalu saikni ar bérnu var piedzivot jau pirmajos mirk|os p&c piedzimsa-
nas, bet tikpat labi arT Sis jitas var veidoties pakapeniski. Mammai palidzét var pozitiva dzemdibu
gaisotne un attieksme pret vinu un mazuli uzreiz péc dzemdibam, k& arT tas, vai vinai lauta iespgja
pirmas stundas netraucéti pabat gan kermeniska, gan emocionala kontakta ar bérnu. Tevam So
jatu veidosanos tapat ietekme tas, vai vins ir piedalijies dzemdibas un ka tas izjutis; vai pirmas
bérna dzives stundas hijis turpat un maksimali agri vargjis iesaistities bérna apripé un kontaktos
ar vinu.

Tomeér iespéjams, ka vecakiem ir gritibas izveidot milestibas pilnas attiecibas ar bérnu, kur dazi no
iemesliem varétu bt nevélama gritnieciba, smaga gritnieciba un dzemdibas, dazadas citas blakus
rapes un pardzivojumi, slims mazulis, priekslaikus dzimis mazulis vai tas, ka mamma un bérns
péc dzemdibam neatrodas blakus. lemesls varétu bt meklgjams arT vecaku temperament3, jo
ir cilveki, kuri dzilas jotas veido Iénam.

GAIDAS UN PIEI}IEMQANA

Praktiski visi vecaki gratniecibas laikd medz spilgti iztéloties, kads bas vinu bérnins, kad piedzims, -
kads bos vina dzimums, ka vins izskatisies, kuram no gimenes locekliem bas lidzigs, kads bus
péc temperamenta, kadi bis vina talanti un spéjas... Var teikt, ka sava zind mazula gaidisanas
laika vecaku galvas dzivo vinu “iztélotais bérns”, kuram dzemdibu laika ir jasamerojas ar realo
mazuli. lespéjams, ka dal&ji vini abi lidzinasies, tomer tikpat iespéjams arf, ka vini |oti atskirsies.
Sis atskiribas var liela méra apgratinat bérna piekluvi savu vecaku sirdij. Tapec batiski jau grat-
niecibas laika neveidot konkrétu bérna télu, bet |auties sajatai, ka mazulis saviem vecakiem jeb-
kura gadijuma bas mil$ un pass. Varbat vairak |auties vienkarsi parsteigumam un bat mazliet
zinkarigiem?



Ar 8adu attieksmi gaidits mazulis daudz atrak jutisies savu vecaku pienemts, un vinam nebds
jaizcina grata cina ar perfekto iztéloto bérnu par savu vecaku milestibu. Masdiends arvien popu-
larak ir atteikties uzzinat ultrasonografijas laikd bérna dzimumu, jo jebkura gadijuma bérns
bids Dieva davana, kas jums nesis prieku un laimi.

MAZULIM VELTITS LAIKS, IEJUTIBA UN UZMANIBA

Bérninam sakuma viss ir pilnigi jauns un notiek pirmo reizi vina maza. Vinam ir daudz kas jaap-
gast, lai saprastu kopsakaribas, un tam ir nepieciesams laiks. Tapéc batiski, lai vecaki visa pirma
gada laika, bet jo Tpasi pirmajos ménesos nebdtu steidzigi un stresa par to, ka kaut ko nepagis
izdartt. Uz s&du noskanojumu mazuli parasti reagé ar nemieru un raudasanu.

Tadejadi méedzizveidoties sava veida burvju loks - jo atrak vecaki vélas aprapéet mazuli, lai pa-
darttu citus darbus, jo vairak bérns pieprasa vinu uzmanibu, reizém pat nelaudams atiet ne
soli nostak.

Tapat jebkas saistiba ar bérna aprdpi batu jadara, ne tikai esot mierigiem, bet arT ar cienu pret
bérnu un vina kermeni, k& arf ar iejatibu un pilntba koncentréjoties tikai sim notikumam. Zidaini
apjok, ja pieaugusais, kurs vinu pargérbj vai mazga, domas ir pavisam citur, un tas vinus art
uztrauc. Tapec ar bérnu Sailaika ir jarunajas, jastasta, kas ar vinu notiek, japrasa ar atlauja un
jalidz sadarboties, cik nu tas Sai vecuma ir iespgéjams.

Mazula édindsana, pargérbsana un mazgaana sakotné;ji aiznem lieldko dalu vina nomoda laika.
ReizEm neizpratne par to, kas notiek, mazgaSanas un gérbSanas laikd mazo ta uztrauc, ka ving
var bt péc tam atkal grati nomierinams. Turklat tiesi $ajas nodarbés vins sanem pirmos iespaidus
par to, k& tas ir, ja kads pieskaras vina kermenim, k& arT par kontaktéSanas nozimi ar citiem Gilve-
kiem. Steiga un neiejdtiba, blakus nodarbes, pavirga attieksme, izsmejosi komentari un nelab-
veliga sejas izteiksme mazula apripes laika neveido pozitivu pirmo pieredzi. Tacu ta daudzéjada
zina ietekme visus turpmakos kontaktus dzive.

PALAUSANAS UN UZTICESANAS VECAKIEM - DROSIBAS SAJUTA ART NAKOTNE

Mammas fiziskd un emocionéala klathitne, kas sdkotnéji visspilgtak izpauzas tiesi hérna zidisa-
nas laika, bérnam sniedz vértibu, kas ietekmeés visu vina turpmako dzivi, turpmakas attiecibas,
vina sasniegumus un pasvertéjumu, - droSibas izjitu. Ja mamma bérna vajadzibas pamana,
atpazist un izprot, k& arT pietiekami laikus apmierina, bérns izveido uzticESanos mammai, ko
vEélak visparina arT uz citdm attiectbam un dzives jomam. Pat dazadas gritibas, kas neizbégami
meédz piemeklét katru no mums, cilvéks, kurs k& mazulis attistljis spéju uzticéties citiem un pa-
saulei, risinds drosak un parliecinosak. Bérns jau piedzimst ar nepiecieSamibu veidot piesaisti
jeb abpuséji T1pasi tuvas un uzticéSanas pilnas attiecibas ar saviem vecdkiem. Sakotnéji to
ving pauz ar saukSanu un raudaSanu, jo vinam svarigi parliecinaties, kur atrodas vina Tpasais
cilvéks. VElak I1dz ar rapoSanas apgisSanu bérns pats jau spéj sekot I1dzi Sim cilvEkam, neizlaizot
no sava redzesloka un aktivi protestéjot, ja piesaistes persona, kas vishiezak ir mamma, vinu
kaut uz mirkli atstaj vienu. Vecakiem vajadzétu uz So bérna vajadzibu péc droSibas vienmeér arl
reagét atsaucoties, nemot bérnu uz rokdm, milojot un mierinot, kad tas nepiecieSams.

TEVA LOMA MAZULA KOPSANA UN AUDZINASANA

Pirmajos mazula dzives ménesos mazula tétis var justies atstumts - gritnieciba, dzemdibas un
mazula kopSana Tevi ir parak nodarbinajusas, j0s retak esat tikai divi vien. Nelauj vinam justies
nevajadzigam - vin$ var |oti daudz darTt mazula lab3! Téva roka un prasmes lieti noderés, gan
mazuli kopjot, gan édinot, turklat ka dienu, ta nakti!

Tévs var uznemties arf virkni sadzivisku rapju - iepirk3anos, ést gatavoSanu, velas mazgésanu
un majas uzkopsSanu. Nedoma, ka Tu vieniga esi spéjiga apjégt un realizét Sis praktiskas lietas!
Varbat bérnina tévs cieS no ta, ka nemak un baidas darboties ar mazuli. Neliedz sev So prieku,
iesaisti vinu nodarbés ar mazuli - kop8ana, vannoSana, edinasana, rotalas. Virietim patik bat
vinam!

Protams, ja Tu pati “lidz matu galiniem” esi metusies ripés par bérnu, tevam var skist, ka ving
mazajam nav Tpasi vajadzigs. Zidainis, protams, hiologiski vairak piesaistits matei, tacu jau
8 ménesus vecs mazulis izjit téva prombatni un skumst tapat k& péc mates. Mazuli, kuru audzi-
nasana pirmaja dzivibas gada aktivi piedaljusies tévi, ir drosaki, atvértaki, komunikablaki.
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Der atceréties, ka pirmdzimtais virietl izraisa pat izteiktdku emocionalo krizi neka sievieté.
Izmainas dzives ritma, majas gaisotne, sava “nevajadziguma” apzindSanas izraisa emocionalu
diskomfortu. Ja virietis netiek iesaistits jaunas situacijas izpragana un pilnveidoSang, ja regulari
nakas dzirdet parmetumus, pieméram, par neiejatibu, virietis meéginas harmonizet sevi citur,
pieméram, k|astot par darbaholiki.

Lai to parvaretu, jaiemacas vardina “es” vieta lietot “més” - darbo3anas kopa ir jauks pasakums!
Velttt laiku bérnam nenozimé tikai pildit téva pienakumus - tas var bat art patiesa prieka avots.
Psihologi ir atklajusi, ka laiks, ko tévs pavada ar bérnu, lield méra ir atkarigs no sievietes uzskatiem
par viriesu lidzdaltbu bérna audzinasana. Mate palidz veidot “téva télu” bérna uztveré. Tu nevari
ieprogrammét pozitivu vai negativu attieksmi pret savu viru, tacu harmonisku attiecibu veido-
§ana Tev ir noteicoSa loma.

VAI ZIDAINI IESPEJAMS IZLUTINAT?

Pirmaja dzives gada bérnam nevar bt par daudz uzmanibas, maiguma un pieskarienu, ar tiem
vinu nav iespéjams izlutinat. Tacu mazulim nav nepiecieSama nemitiga vecaku nodarboSanas
un rotalas ar vinu. Parmeriga “uzmak3anas” bérnam nav vajadziga un var pat kaitét, jo zinama
meéra demonstré to, ka vecaki bérnu nerespekté. Dazreiz bérniem ir vajadzigs laiks, ko pavadit
tikai ar sevi, lai pétitu, vérotu un domatu. Mazliet iekunkstédamies sava gulting, vini nebdt nevélas
uzreiz tikt nemti uz rokam un aijati, likti pie krats vai apklusinati ar knupiti.

Citreiz mazulis dusmojas uz sevi, ka vinam kaut kas neizdodas spél&joties, varbat ving isti nevar
aizsniegt kddu mantinu turpat tuvuma. Ja vecaki vinam to uzreiz iedod roka, mazulim pietrikst
sajdtas - es varu pats! TieSi vina pasa sasniegumi palidz jau zidainu vecuma likt pamatu veseligam
pasvertéjumam.

Tomeér, ja mazais raud “no sirds”, to gan nevajadzétu ne reizi atstat bez ievéribas.

GRUTIBAS ATTIECIBU IZVEIDE

Bérna piesaisti vecakiem ietekmeé emocionali, nevis materiali céloni, tapéc mazulis, kuram ir vairak
rotallietu, nebat nejdtas art vairak miléts un drosaks. Masu tautas dziesmu dziedasana ir sva-
rigs mazula garigas attistibas veicinatajs, kas parbaudits no paaudzes paaudzg. Batisks ir art
bérna un vecaku temperaments. Ir beérni, kuri savas sajutas atspogulo biezi un ir viegli saprotami
savas izpausmas. Ir arf bérni, kurus vecakiem daudz gritak saprast, un reizeém varbat parnem
sajdta, ka mazulim nekas nav labi un vins nekad nav apmierinats. Tapat ari vecaki var bat vairak
vai mazak iejltigi, pacietigi un sava bérna ieintereséti. Batiski apzinaties, ja vecdkiem pasiem
ir bijusi |oti negativa bérnibas pieredze, ja vinus nomoka kadi nopietni tagadnes vai pagatnes
pardzivojumi, ja viniem ir sarezgitas attiecibas sava starpa - tie var bt iemesli, kapéc vini
nespéj sniegt mazulim tik nepiecieS8amo dro&bas sajatu. Sada gadijuma vecakiem vajadzétu
uznemties athildibu pasiem par savu emocionalo veselibu, lai no ta turpmak neciestu bérns,
un meklét profesionalu palidzibu.

Lai vai kads ir bijis vecaku un mazula attiecibu sakums, nevajadz&étu pardzivot par to, ka viss
nokavéts. Piesaistes veidu iesp&jams maintt visas dzives garuma, Iidz ar to vecaki kaut kada
iemesla d&| nokavéto var kompenseét turpmakajos kontaktos ar bérnu.

KO DARIT, JA MAZULIS RAUD?

Neviens bérns neraud bez iemesla. Sadi ving megina apkartéjiem paveéstit par savam vajadzibam.
Varbat vins grib &st, ir noguris, vinam kas sap, varbat ir parak karsti vai auksti vai art nepatikami
grauz uzvilktas vilnas zekes; iespéjams, vins ilgojas, lai vinu samilo, varbdt vinam ir garlaicigi. le-
mesli var b0t daZadi, tomér, jo bieZak vecaki tos neatpazist un uz tiem nereagg, jo mazak ar katru
nakamo reizi mazulis spgj tos izteikt. Reizém, ja vecaki ilgstosi atstaj vinu vienu raudosdu, bérns
parstaj raudat, tacu nevis tapéc, ka vina vajadzibas batu kluvu3as mazak svarigas, bet gan ta-
PEc, ka vins secina, ka tam tapat nav jégas. Berns zaude uzticéSanas spéju saviem vecakiem un
vienlaikus ar1 citiem cilvékiem un visai apkartéjai pasaulei.



Gadijumos, ja zidainis raud daudz un biezi, reizém pat iejatigakie vecaki zaudé pacietibu un
emocionalo izturibu. Sados gadijumos pastav risks, ka pat citadi vismiermiligakie vecaki, bodami
emocionali iztukSoti, var k|Gt pret savu bérnu vardarbigi. Visbistamak, ja vecaki dusmas savus
mazos bernus krata, kas var radit nopietnus kait&jumus bérna veselibai. Batiski Sajos mirklos ir
nolikt bérnu gultina vai citd drosa vieta un uz mirkli aiziet uz citu telpu nomierinaties. Ir labi, ja ir
pieejams kads, ar kuru par savam sajatam parunat (kaut vai pa telefonu).

Ja bérns izjat diskomfortu mitru autinu, neizlidzinata paladzina, parak planas vai biezas sedzinas
dél, ka arT ja vinu moka zarnu kolikas (tajas sakrajusas gazes) - kliedziens bus |oti raksturigs:
tas ir sirdi plososas, spalgas skanas! Beérna kliedziens ir griezigs, ving “métajas” no viena sana
uz otru, strauji raustot un trinot kajinas.

Ko dartt?

Vispirms nomierinieties pasi un tikai tad ejiet pie mazula gultinas. Tas ir |oti svarigi, jo mazulis
gaida no Jums atbalstu un palidzibu, bet izbiedétas vecaku sejas un balsis var vinu satraukt vél
vairak. Tapec, ejot pie raudosa bérna, runajiet un uzvedieties mierigi. Panemiet mazuli uz rokam
un piespiediet sev klat. JGsu tuvums un sirds pukstu skanas nomierinas vinu.

Apskatiet bérna gulvietu - dazkart pat nedaudz nelidzeni saklata gultas vela var bit iemesls
raudam. Ja mazulis ir sasvidis un telpa ir silts, nomainiet sedzinu uz planaku. Savukart, ja vina
rocinas ir vésas un istabé ir véss, mazo var apgérbt siltak. Ja mazajam ir slapji autini, nomainiet
tos.

Ja mazais raud zarnu koliku d&|, panemiet vinu rokas un piespiediet sev klat, pieliekot vinam pie
veéderina, pieméram, siltu autinu (sasildiet to ar gludekli un parbaudei pielieciet sev pie sejas -
lai neapdedzinatu mazo punctti) un glaudiet vina mugurinu. Var siltdm rokam pulkstenraditaja
virziena glaudit vederinu ap nabu vai arT palidzét atbrivoties no gdzeém, Iénitém pieliecot un at-
liecot pie veéderina mazula kajinas.

Parasti S0 pasakumu rezultats ir skals purkskis un ilgi gaiditais miers.

Ja mazulis grib est, vins, protams, liks to manit. Jaatzime, ka izsalcis bérns ne vienmér savu velmi
izrada ar raudasanu. Vins var capstinat un stiept uz priekSu lGpinas, zist pirkstu vai meéeginat
iebazt muté segas stiri. Protams, ja nepievérsisiet uzmanibu Sai rosibai, mazais saks raudat -
sakuma klusak un lenak, pamazam raudas pieaugs spéka un skaluma. Ja uz izsalkuSa mazula
saucieniem nav atbildes, raudasana var apvienoties ar rocinu (darisu) kratiSsanu un dusmigiem
ieblavieniem raudu starpa.

Viss, ka ving grib teikt, ir: “ES GRIBU EST, PAEDINIET MANI!”

Ko darit?

Veérojiet un iepazistiet sava mazula uzvedibu, lai varétu laikus reagét. Nebadiniet vinu un neradiet
maksligas shémas mazula édinasana. Tapéc ediniet mazuli saskana ar VINA vélmém, nevis tad,
kad jums tas Skiet nepiecieSams.

Bérns var raudat arftad, kad jitas nomakts. So sajatu var radrt labas kompanijas trakums, nogu-
rums, ka arT slikts garastavoklis. Dazkart mazajam var apnikt ierasta vide, piemé&ram, vina gulti-
na. Nomakta mazula raudas lidzigas izsalkuma raditajam, tacu tas médz bit spécigakas.

Ko darit?
Ja bérns jotas vientu|S, protams, neliedz vinam savu klatbatni - parunajies, padziedi vinam

savi darbi, un nepartraukti kavét bérnam laiku nav vajadzibas. Tapéc novieto bérna gulvietu ta,
lai ving Tevi redzétu.

leslédz radio, lai bérns neatrastos skanu izolacija. Nestaigajiet uz pirkstgaliem un nerunajiet
cukstus, kad mazulis ir iemidzis, citadi vins klos tramigs un satrauksies no vismazaka troksnisa.

Novieto B0 cm attdluma no bérna acim spilgtas rotallietas, lai bérns varétu speléties ari pats.
Dazkart mazulis nespéj iemigt, “mokas” ar sevi un 1d. Vins ir noguris un nespégj tikt gala ar to.
Panem vinu rokas, pastpo, padziedi vai izmanto iemidzinoSas skanas, pieméram, kus, kus; Cuti,
c¢uci; aija, aija, u.tml.
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Ja mazais iemieg Tavas rokas, bet mostas, lidzko liec vinu gulting (1pasi, ja bérns nav sasniedzis
3 meénesSu vecumu), apsédies érti, turi mazo rokas un izmanto So laiku arT savai atpatai.

Sekojiet tam, ka runajat un ko darat jis pasi. Mazulis nesaprot runas batibu, bet uztver mimiku
un Zestus, reagé uz balss skalumu un tembru. Tapéc, ja j0s nervozgjat, stridaties utt., nebrinieties,
ka mazais péc kada laika “pievienosies” jums.

Paaugstinatas balsis bérnam ir trauksmes signals!

Ja vélaties “noskaidrot attiecibas”, dariet to, bet tada intonacija, it ka atzitos milestiba! Redzésim,
cik ilgi spésiet stridéties Sada veida. Bet rezultats neizpaliks - mazulis bls mierigs, un jums paries

vEéléSanas stridu turpinat.

CIK DAUDZ MAZULIM JAGUL?

BieZi rodas neizpratne par to, cik ilgs laiks mazulim japavada miega. “Vai vins negu| par daudz?”
Vai art: “Vai miega pavaditais laiks ir pietiekams?” Mazulis miega pavada no 14 Iidz 20 stundam
diennakti, 1pasi, ja vins nav vél sasniedzis 3 ménesu vecumu. Lidz §im vecumam miegs un ésana
ir galvenas mazula nodarbes dienas garuma.

Negaidiet idealu precizitati bérna dienas rezim4, tas ir mainigs un nostahilizéjas pakapeniski.
Tapéc nesatraucieties, ja mazulis “tikai &d un gul” vai arT vinam nomoda periodi ir garaki! Ja
vakard mazais izrada aktivitati un negrib iemigt, aptumsaojiet telpu, atstajot tikai nelielu gaismas
avotu, un sarunajieties klusam - vinam ir jasajdt atskirtba starp dienu un nakti.

Nesatraucieties, ja dzirdat mazuli caur deguntinu “Snacam” miega - gulot bérni médz izdot
dazadas skanas, un tas neliecina par iesnam.

Dazi vecaki novieto mazula gultinu atseviska istaba. Tomeér - ja bérns nav josu acu prieksa, vai
spésiet sekot vina reakcijam? Turklat jums vienalga nebls miera, miegs bas “caurs”, un nakts
vidd jas kailam kajam skriesiet klausities bérna elpa vai sakartot sedzinu. Labak novietojiet ma-
zula gultinu sev aizsniedzama vieta. Parasti maminas miegs ir tik trausls, ka katra sikaka mazula
kustiba liek vinai pamaosties!

KO JUMS STASTA MAZULIS?

Kas vajadzigs manam kermenim:

* es gulu 14-20 stundas diennaktr,

* @s gribu st pienu no mammas krits, nevis no pudeles;

* s gribu ést 8-12 reizes 24 stundu laik3;

* dienas laika es gribu gulét gan uz muguras, gan uz védera;

» driz es grib&su iemacities pacelt galvinu, velties un, ja man palidzes, art sedét.
Ka es jitos:

* man |oti vajadziga maminas un téta klatbutne;

* 85 censos notvert jisu skatienu un ieltkoties acTs;

* 2s maku uzsmaidrt un driz pratiSu smieties;

* man nepiecieSama josu uzmaniba un atbalsts, neliedziet man to;

* es gribu ar jums sarunaties - runajiet ar mani;

» es saku at3kirt jOsu sejas - es j0s pazistu;

* s kadreiz raudu vakara un nevaru iemigt - varbit diena bija tik bagata notikumiem, ka esmu
nedaudz noguris;

* ja esmu satraukts, apmulsis vai dusmigs, neatstajiet mani vienu;

* s protu atdarinat jiosu mimiku - gribat, paradisu méeli;

* man patik klaustties, ka jis man dziedat latviesu tautas dziesminas;

* man nevajag dargu rotallietu - man patik vérot apkartni un jas.

ES JUS LOTI MILU!



LAIKS PEC DZEMDIBAM
PIRMAS 6 NEDELAS PEC DZEMDIBAM - PECDZEMDIBU PERIODS

Grotniecibas laika Tavs kermenis |oti izmainijas. Tas smagi stradaja, lai Tu un bérns batu veseli.
Tagad, kad bérns ir piedzimis, Tavs kermenis atkal mainas. 6 nedé|u laika savelkas dzemde,
turpinas izdalijumi no dzimumeceliem (lohijas), ka ari sadzist starpenes un pécoperacijas rétas, ja
tadas bijusas. Pirmaja diena péc dzemdibam izdalijumu bds daudz, asinoSana iespéjama spé-
cigaka neka menesreizu laika, tacu ar katru dienu izdalijumu klos mazak, tie klts gaisaki, lidz
asinoSanas vieta bis gaiSas glotas niecigd daudzuma. Reizém izdalijumi paradisies, reizém ne,
[1dz izzudis 6 nedélu laika péc dzemdibam.

Apmeram nedé|u bérnina zidisanas laika jutisi velkoSas sapes vedera lejasdala. Tas ir dzemdibu
atsapes, to raSanos veicina hormons oksitocins, kas izdalas bérna édindSanas laikd un kas vei-
cina dzemdes muskulattras savilksanos. Agrina bérnina zidiSana, ka arT bieza bérna zidisana
pirmajas diends péc dzemdibam sekmés Tavas dzemdes savilkSanos. Uzreiz péc dzemdibam
dzemde ir apala un cieta un sver aptuveni 1200 g, bet 6 nedélas péc dzemdibam ta sver tikai
aptuveni 60 g un ir atgriezusies pirmsdzemdibu stavokl.

Kamér ir pécdzemdibu izdalljumi, nav ieteicams mazgaties vanna, peldéties, karséties pirtl.
Mazgaties dusa, protams, var un vajag. Saja perioda ir vélams atturéties arT no dzimumattiecibam,
bet, ja tas Skiet neiesp&jami, noteikti jalieto prezervativi, jo visas braces vél nav sadzijusas un
var k|Ot par ieejas vartiem infekcijam un izraistt nopietnas pécdzemdibu komplikacijas.

Pécdzemdibu perioda batiska ir higiénas ievéroSana. Ja ir dedzindSana vai strstéSana urinacijas
laikd, apmazgajies péc katras tualetes lietoSanas reizes. Mazgajies ar tiru Gdeni, lieto specialas
intimas kopsSanas ziepes, kas nopérkamas aptiekas. Mazgajoties un péc tualetes noslaukoties roku
virzi no priekSas uz mugurpusi. Slaukies ar tiru dvieli, kas paredzets tikai S§im nolGkam. Pirms un
péc tualetes apmekléjuma mazga rokas. Ja Tev ir liktas Suves, lai tas labi sadzitu, tam vienmeér
jabat tiram un sausam, tapéc jaapmazgajas ir vairakas reizes diena un biezi jamaina paketes.

KA RUPETIES PAR SAVAM KRUTIM PEC DZEMDIBAM?

Apmeéram 3.-5. diend péc dzemdibam kratis piebriest, klGst cietdkas un jutigas, pirmpienu
nomaina piens. Beérnina pirmie meginajumi pareizi satvert un zist kriti, atri izveido ar aci nere-
dzamas mikrotraumas krits areolas un zirniSa rajona. Tas izpauzas ka jutigums un sapes krisu
galos otraj3, tresaja zidiSanas diena. Sapigumu mazinat palidz krisu galu un areolu kopSana
ar specialu ziedi péc katras zidiSanas reizes. Ziedes paliekas noslauka no krts pirms naka-
mas zidiSanas. Nav nepiecieSams mazgat kriti pirms katras zidiSanas. Kritis tapat ka paréjo
kermeni mazga 1-2 reizes diena. KraSu galiem laiku pa laikam nepiecieSamas Tslaicigas gai-
sa peldes. Tas palidz sadziedét kriiSu galos radusas mikrotraumas un atjaunot dabisku adas
mikrofloru.

Jaundzimusais nereti var savainot Tavus kriiSu galus, izraisot to asino3anu (arfiekSeju, jatamu,
bet neredzamu), jo veél neprot pareizi zist, un tas padara zidi3anu sapigu. Tad bérnins var atgrast
asinis. TaCu Tev nevajadzétu krist izmisum3, bet gan iesp&jami atrdk sadziedét krisu galus.
Lieliski palidz alvejas sula vai smiltsérksku ella.

Lieto kristuri, kas stabili balsta pilnas kritis visu zidiSanas laiku jau no pirmas dienas. Lai uzturétu
sausu krats gala rajonu starp zidiSanas reizém, vélams izmantot kristura ieliktniSus. Regulara
laktacija un krits galu plaisu profilakse ir labas kriiSu vesellbas pamata zidiSanas laika.

Ja nepieciesams pienu atslaukt, lieto specialu stkniti, nedari to ar rokam. Pienu atslaukt vajag
tikai gadijuma, ja tas jaatstaj bérnina édinasanai Tavas prombdtnes laika. Katrai matei piens
izstradajas tiesi tik daudz, cik nepieciesams mazulim. Atslaucot kritis, Tu dod zinu savam
smadzeném: “Piena nav pietiekami” - un sareZgitais piena veidoanas mehanisms turpmak
nodrosina lielaku daudzumu piena.
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MARTINZME

“Auglbas cikla nosléguma simbaols.” !



KAD ATSAKSIES MENSTRUACIJAS?

Katrai sievietei tas ir atskirigi. Lielakajai dalai sieviesu, kamer vinas edina bérnu ar krati un krots
piensirvienigais bérnina uzturprodukts (parasti 6 ménesus pec dzimsanas), menstruélais cikls
neatjaunojas. Tomeér ir sievietes, kam menstruacijas atsakas pusotru ménesi péc dzemdibam.
Atceries, ka krits édindSana nav kontracepcijas metode un ndkamas gritniecibas iestadsanas
iespéjama ari tad, ja menstruacijas nemaz nav hijusas.

SEKSS PEC DZEMDIBAM

P&c dabiskam dzemdibam un arT péc keizargrieziena paiet laiks, lidz dzimumorganu brices
sadzist - visilgdk dzist placentarais lauks dzemdes iekSpusé. Drosi vari sakt seksualas attiecibas
6 nedelas péc dzemdibam, tomeér, pirms tas sac, apspriedies ar savu apripes specialistu un
Vviru vai partneri par Tev piemérotu kontracepciju. Parruna ar savu viru vai partneri, kad jis vélétos
nakamo bérninu. leteicams arstu apmeklét 6 nedélas péc dzemdibam. Kameér neesi izvelgjusies
savu kontracepcijas metodi, vienmeér lieto prezervativus. Izvélies sev piemérotako kontracepci-
jas metodi no STm:

* dzemdes spirale;

* hormonus saturoSa sistéma - spirale Mirena;

* hormoné&la kontracepcija (pécdzemdibu perioda var lietot tikai progestinus saturoSas kontra-
cepcijas tabletes, t.s. minipilles - estrogéni nav ieteicami visa zidiSanas perioda);

* prezervativi;

* lokali lietojami spermicidi (makstT liekamas tabletes, svecites, kréms, sdklis, kas satur vielas,
kuras padara spermatozoidus nekustigus).

Ja jaties |oti nogurusi un sekss Tev nemaz nav prata, tomer doma par savu viru vai partneri un
apliecini vinam, cik nozimigs vins Tev ir. Uzturi intimas attiecibas ar savu viru vai partneri, velti
vinam kaut Tsu mirkli pc pamo3sanas no rita vai pirms gulétieSanas. Pirmas seksualas
attiecibas péc dzemdibam var bat sapigas - Tava organisma trokst estrogénu un glotadas ir
sausas, jutigi ir tikko sadzijusie plisumi. Vadi savu viru vai partneri, lai vins ir Iens un pacietigs.

KAD JAVERSAS PIE ARSTA NEKAVEJOTIES PIRMO 6 NEDELU LAIKA PEC DZEMDIBAM?

* |zdalljumiem no maksts ir nepatikama smaka.

* Paaugstinas kermena temperatira.

* Sakas stipra asinosana.

 J(ti stipras sapes védera.

» Suvju vai pécoperacijas rétas vieta pietdkst, klast sarkana, cieta, sapiga, izdalas dulkaini izdalijumi.
* Bieza, dedzinoSa urinacija.

* Pietikums, saciet&jums, apsartums kriti vai kaja.

* Asimetriska tiska uz kdjam (viena kaja resnaka par otru).

VINGROSANA PEC DZEMDIBAM

Jau ndkamaja diena péc dzemdibam Tu ne vien driksti, bet vari sakt vingrot. Veic véderpreses
stiprindSanas vingrojumus, tie palidzés savilkties dzemdei un atgat slaidumu. Vingrojumu in-
tensitati un ilgumu var palielinat pakapeniski. PEc normalam dzemdibam atgriezties pie pirms-
dzemdibu slodzes vari péc 6 nedélam, ja jaties pietiekami stipra un atpatusies. Tavs galvenais
“olimpiskais uzdevums” Sodien ir zidit mazuli, un parejie merki ir japakarto sim.

Visam sievietém jebkura dzives posma, bet 1pasi dzemdgjusam un jo seviski tam, kas dzemdejusas
atkartoti un lielus bernus, ir svarigi Keégela vingrojumi

- www.mammamuntetiem.lv/articles/207635/pildi-kegela-vingrinajumus-intimi-un-svarigi

Tie ir maza iegurna pamatnes un starpenes muskulatiru nostiprinosi vingrojumi. Tie veicami
sadi:

* Atrodi un sajuti pareizos muskulus - aizturi urina striklu uringcijas vidd. Ja Tev tas

izdevas - Tu sajuti pareizos muskulus.
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* lemacies tehniku. Pabeidz uringciju un atgulies uz muguras. Sasprindzini iegurna pamatnes
muskulus un turi muskulus sasprindzinatus 5 sekundes, k& to dariji, apturot urinaciju, tad 5
sekundes relaksgjies. Dari 8adi 4-5 reizes. Turpmak sasprindzini muskulus 10 sekundes un
relakséjies 10 sekundes.

* Kontrolé darbibas - vislabako efektu sasniegsi, ja liksi darboties tikai iegurna pamatnes mus-
kulatdrai - ne védera presei, ne dibena muskulatirai, neaizturi elpoSanu vingringjumu laika.

* Atkéarto vingrojumus vismaz 3 reizes diena vismaz 10 reizes, atkartojot muskulu savilkSanu
un relaksaciju. Kégela vingrojumus var veikt, sézot pie datora, braucot masing, skatoties TV vai
stavot pie plits. Ja veiksi Kégela vingrojumus regulari, visu dzivi, pasargasies no urina nesature-
Sanas nakotné, un Tavs virs arT par to bls priecigs.

BIEZAKIE JAUTAJUMI

Pec keizargrieziena - keizargrieziens ir nopietna operéacija, péc kuras var bat nepiecieSams
garaks atlabSanas periods. Pirmas dienas vai nedélas p&c operacijas vari justies |oti nogurusi.
Tas ir tapéc, ka operacijas laika zaudgji vairak asinu neka dabigas dzemdibas. Var sapét arf ope-
racijas grieziena vieta védera priekSéja siena.

Sapju mazinasanai var lietot nesteroidos pretiekaisuma lidzekl|us, piemeéram, ibuprofénu, tomer
tiemir daudz nopietnas blaknes, tapéc par to lietoSanu konsult&jies ar savu arstu. Palidz savam
apripes specialistam pretsapju zales.

Majasdarbos un bérna apripé Iidz palidzibu viram vai partnerim, gimenei un draugiem.
Hemoroidi - hemoroidi ir mezglveidigi vénu paplasindjumi taisnds zarnas apak3&ja dala un
anéalas atveres apvidd. Daudzam sievietém tie veidojas gritniecibas laikd, bet péc dzemdibam
hemoroidélas slimibas pakape var pasliktinaties. ROpéjies un regulé ar diétu, lai védera izeja ir
regulara un nav aizcietéjumi. Hemoroidalas slimibas paasindjuma arstésanai var lietot svecttes,
ari tabletes - par piemérotakajiem preparatiem jauta savam arstam vai proktologam.
Urinacijas problémas - Tu vari izjust sapes vai dedzinaSanu urinacijas laika. Vai arT Tev var bt
VvElESanéas urinét, bet nespéja to dartt. lespéjams, ka nevari apturét urinéSanu. To sauc par
nesaturésanu.

Ko darit?

* Dzer daudz Gdens.

* Ejot uz tualeti, atgriez vala ddens kranu un atstaj to vala, lai tek Gdens.

» Ja sdpes nepériet, izstasti to savam apripes specialistam.

* Lai nostiprinatu iegurna muskulatdru, izpildi KEgela vingrindjumus

- www.mammamuntetiem.lv/articles/20769/pildi-kegela-vingrinajumus-intimi-un-svarigi
Svisana - péc dzemdibam var bt pastiprinadta sviSana, 1pasi naktis. To izraisa pécdzemdibu
periodam raksturigais lielais hormonu daudzums organisma.

Ko darit?

* Guli uz dviela, lai saglabatu sausu spilvenu un palagu.

* Ejot gulét, pardk daudz segu vai siltas drébes nav ieteicamas.

Nogurums - Tu vari bat zaud@jusi vairak asinu dzemdibu laika. Tas var likt just nogurumu.
lespéjams, ka bérns nelauj Tev nakti gulét.

Ko darit?

* Guli tad, kad gu| bérns. ArTdienas laika.

» Ed veseligu partiku, pieméram, auglus un darzenus, pilngraudu maizi, makaronus, liesu galu
un vistu. lerobezo saldumu un tauku lietoSanu uztura. Turpini lietot gritniecu vitaminus, ka art
dzelzs preparatus, ja arsts Tev to ir ieteicis.

Svara samazinasana - ir 1stais laiks ieglt optimalu svaru neatkarigi no ta, cik svéri pirms
grotniecibas. Tu jutisies labak, un samazinasies tadu slimibu k& cukura diabéta un paaugstinats
asinsspiediena risks. Ja gadijuma atkal paliec stavokli vai nadkotné plano bérnu, pirms nakamas
gratniecibas vislabak iegit optimalu svaru.



Ko dartt?

* Aprunéjies ar savu apripes specialistu vai dietologu par Tev optimalu svaru. Ja Tavs svars hija
palielinats pirms gratniecibas, ir iespéjams zaudeét vairak, neka pienémies svara grutniecibas
laika.

* Dzer daudz Gdens.

* Fiziskas aktivitates katru dienu. Pastaigas, peldéSana ir lieliskas fiziskas aktivitates jaunajam
maminam. Edini bérnu ar krati. Tas var palidzet sadedzinat kalorijas un palidzés Tev atrak zaudét
lieko svaru, ko ieguvi gritniecibas laika, salidzinot ar sievietém, kas neédina bérnu ar krati.

* Nehédj, ja nezaudé svaru tik atri, ka gribétos. Var paiet laiks, I1dz Tavs augums (un véders)
atglst iepriekSéjas formas.

* Kameér edini bérnu ar krati, dietu ievérot nav merktiecigi.

Ada - Tev var veidoties strijas uz védera, gurniem, krotim un dibena, kur ada tika stiepta gratnie-
cibas laika.

Ko darit?
* Lieto losjonu vai krémus, lai uzlabotu ddas stavokli.

Mati - gratniecibas laikad var bt sajita, ka mati klGst biezaki un kuplaki. Péc dzemdibam var
likties, ka mati klOst planaki. Var bt pastiprinata matu izkriSana. Matu izkriSana parasti beidzas
aptuveni 3 ménesus péc dzemdibam.

Ko darit?

» Lieto uztura daudz auglu un darzenu. Tas var palidzet aizsargat matus un palidzet tiem augt.
* Esi maiga pret saviem matiem. Nenésa matus astg, bizé vai savitus gredzena. Tas var tiem kaitét.
« 7avéjot matus ar fénu, izmanto aukstas plismas rezimu.

* Konsultéjies ar savu frizieri.

Emocionalas parmainas - Tu vari justies satraukta un emocionali nelidzsvarota. Ir tik daudz ne-
zindma, arT uztrauco$a un pat biedéjosa Tava jaunaja maminas statusa.

Ko dartt?

* Pastasti, ka jaties, savam viram vai partnerim. Lauj viram vai partnerim rapéties par bernu.

Lodz palidzibu gimenei, krustvecakiem un draugiem. Pasaki viniem, k& vini var Tev palidzét,
pieméram, iet iepirkties, gatavot pusdienas.

* Atrodi atbalsta grupu jaunajam maminam. Atbalsta grupa ir cilvéku kopums, kurus vieno kada
probléma. Vini tiekas, lai cits citam palidz&tu. Sadas grupas var atrast arTinternetd. Lodz palidzibu
savam apripes specialistam atrast atbalsta grupu, kas atrodas tuvak Tavai dzivesvietai.

» Ed veseligu partiku un esi fiziski aktiva, kad vien atrodi tam laiku. Veseliga @5ana un aktivs
dzivesveids var palidzet Tev justies labak.
* Nelieto alkoholu, nesméke un nelieto narkotikas. Tas ir |oti kaitigi un bistami gan Tev, gan bérnam.

Pécdzemdibu skumjas - pécdzemdibu skumjas ir skumjas, ko vari izjust 3-5 dienas péc
dzemdibam. Visticamak, tas izraisa péc dzemdibam radusas lielas hormonu svarstihas Tava
organisma. Tu vari justies bediga vai kaskiga. Tev var gribéties daudz raudat. Aptuveni 10 dienas
péc dzemdibam skumjam vajadzétu mazinaties. Ja tas nenotiek, pastasti par to savam apripes
specialistam.

Ko dartt?

* Aprunajies ar savu viru vai partneri, vai labu draugu par to, ka jaties.

 Daudz atpaties. Mégini gulét tad, kad gu| Tavs bérns.

» Majasdarbos un ripéjoties par bérnu lGdz palidzibu viram vai partnerim, gimenei, krustvecakiem
(kdmam) un draugiem.

* Velti laiku sev. I1zej rd no majas katru dienu, kaut vai uz 1su bridi.
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Pécdzemdibu depresija - pécdzemdibu depresija atskiras no pécdzemdibu skumjam. Tas ir
intensivakas skumijas, kas ir ilgstoSas. Aptuveni katra 8. sieviete cieS no pécdzemdibu depre-
sijas, ta ir vishiezaka jauno maminu probléma. Ta var paradities jebkura laika lidz 3. ménesim péc
dzemdibam.

Tev var bat pecdzemdibu depresija, ja Tev ir 5 no 8im pazimém, kas ilgst nedélam un pat ménesiem
ilgi:

* Tevi neinteresé agrakie hohiji vai nodarbes;

* visu laiku jaties nogurusi;

* padrmainas é3anas paradumos - vélies ést daudz vairak vai mazak;

* svara zudums vai pienemsanas svars;

* miega problémas vai vélme parak daudz gulét;

* grotibas koncentréties vai pienemt IEmumus;

* domas par pasnavibu vai navi.

Pastasti savam apripes specialistam, ja Tev liekas, ka Tev ir pécdzemdibu depresija. Ir lietas, ko
jas varat dartt, lai palidzétu Tev labak justies.

AtgrieSanas darba - Tev var bt griti atstat bérnu majas auklttes apriapég, pat tad, ja ta ir omite,
vectetins, radinieks vai tuvs draugs. Var bat griti atrast aukliti, kam uzticies. Jums ar viru vai part-
neri var bt domstarpibas par to, kdda aukltte batu piemérotaka. Tevi var sarigtinat tas, ka nevari
visu laiku pavadrtt kopa ar bérnu. Atceries, ka pat visprofesionalaka auklite nespés aizstat omites
un vectétina milestibu.

Ko dartt?

* Aprundjies ar savu Vviru vai partneri par auklttes izvéli. Parrunajiet, cik daudz esat gatavi tam
térét, un precizéjiet, kadu aprdpi vélaties sanemt. Pieme&ram, auklite var nakt pie jums uz majam,
lai rOpétos par bérnu, gatavot ést, uzkopt maju vai art var tikai vest bérnu uz bérnudarzu.

« Jautajiet draugiem un gimenei, ka vini risinaja bérna apropes problémas, kad bija pienacis
laiks atgriezties darba. Varbit varat izmantot aukltti vai bérnudarzu, kas nodrosSina Sadus
pakalpojumus.

* Pajautd savam darba devé&jam, vai vari atsdkt darbu ar samazinatu slodzi, piemé&ram, sakuma
dazas stundas diené vai dazas dienas nedg|a. Varbdt Tev ir iespéja stradat majas.

Vienalga, vai esi stavokli, vél tikai doma par to vai Tev tikko piedzimis bérns, Tev noteikti ir jauta-
jumi, kurus vélies noskaidrot! LOdz padomu sev tuviem cilvékiem!
Noderigas timeklu saites informacijai:

- www.spkc.gov.lv

- www.nvd.gov.lv

- www.vsaa.lv/lv/pakalpojumi/vecakiem

- www./m.gov.lv/text/51

- www.m.gov.lv/upload/berns_gimene/atbalsts_daudzbernu__gim.pdf
- www.maminuklubs.lv

- www.mammamuntetiem.lv

- www.dzemdibu-nams.lv

- www.psihosomatika.lv

- www.kkm.lv

- www.tikaisievietem.lv

- www.dainuskapis.ly/katalogs/2.1.2.-Bernu-audzinasana-kopsana-un-maciba-Aukiu-un-bernu-dziesmas;
- www.marislasmanis.lv/notis/dziesmas/supla-dziesmas

- www.notis.lv/Tautiskaa %20muzika

- www.pasakas.net/muzika/supuldziesmas/c

Ja Tev majas nav interneta piesléguma, dodies uz tuvdko novada vai pilsétas bibliotéku, kur
vairakuma gadijumu tas pieejams bez maksas.



MANAS PIEZIMES

Seit vari pierakstTt visu, kas ar Tevi notiek gratniecibas laika.
Prenatalas apripes vizites:

* Lidz 12. nedélai
*16.-18. nedéla
* 25.-26. nedéla
* 29.-30. nedela
* 34.-36. nedela
* 38.-40. nedéla
* 41.nedela

Bérna vardi, kas patik Tev un tétim

= Zénu
* Meitenu

Lietas, kas jaiegadajas pirms bérna piedzimsanas:

Gultina

Autinhbiksites

Bérna drébites

Bérna sedzinas

Bérna vannina un ddens termometrs
Bérna auto sedeklitis
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PIELIKUMI

2013. GADATSTENOTIE PASAKUMI VALSTS ATBALSTA PALIELINASANAI GIMENEM AR BERNIEM

Bérna kopSanas
pabalsts

Bérna kopSanas
pabalsts

Piemaksa par
dviniem vai
vairakiem bérniem
(par katru nakamo
bérnu papildus bérna
kopsanas pabalsta

vai vecaku pabalsta
apmeram)

Sanémeji llgums
Nestradajosie Lidz 1gada
vecaki vecumam
Vecaki No1hdz1,5
gadiem
: Vecaki vaibérna : Lidz1gada
‘kop8anas pabalsta:  vecumam

sanemeji

No 1dz 1,5
gadiem

Apmeérs latos
2012. gada

Apmérs latos
2013. gada

Pieaugums/
samazinajums

Divas
reizes

Divas
reizes

Vecaku pabalsts
(minimalais apmérs)

Maternitates pabalsts

L1dz 1 gada
vecumam

 stradajosie vecaki | 56-70 dienas
(apmeéra ierobezojums) :

pirms un 56-70
: dienaspéc
dzemdibam

1,51 diena un
50% no
summas virs
1,51

23,02 diena un
50% no
summas virs
23,02

Divas

. Paternitates pabalsts

: Stradajosie vecaki
‘ (apmeéra ierobezojums)

10 dienas
(ja pieskirts
paternitates

atvalinajums)

11,51 diena un
50% no
summas virs
1,51

23,02 diend un
50% no
summas virs
23,02

Divas
reizes

Vecaku pabalsts

éStrédéjoéie vecaki Lidz 1gada
é(apméra ierobezojums) :

vecumam

1,51 diena un
50% no
summas virs
1,51

23,02 diena un
50% no
summas virs
23,02

Divas
reizes



Pabalsts/piemaksa Saneméji : llgums : Apmérslatos @ Apmérslatos Pieaugums/
: : : 2012.gada : 2013. gada : samazinajums
Socialas apdrosina- Vecaki, kuri kopj Lidz 1,5 gadu 50 100 Divas
*  8anasiemaksu . bérnulidz1,5gadu : vecumam reizes
veikSana novalsts vecumam :

pamatbudzeta un
speciala budzeta
lidzekliem

ledzivotaju iendkuma Stradajosie 25% 24% 1%
nodokla likme : : : :

: Nekustamaipasuma :  Daudzbérnu : Par bérniem Iidz: 100% 50% Divas reizes,
: nodoklis : gimenes : 18 gadiem : : bet ne vairak
: : : par Ls 300

Pabalsts/piemaksa Sanamaji ligums : Apmérslatos :  Apmeérs latos . Pieaugums/
: ' : © 2012.gada : 2013.gada * samazinajums
Valsts atbalsts Vecaki, kuru bérns§ 1,5-5 gadi Lidz 100 Lidz 100
pasvaldibu Pll rindu ¢ nav uznemts : :
likvideganai : pasvaldibu PIl
Atbalstsmacibu . 2013.gada- | Macibugada : : Ls 6,26 : Ls 6,26
lidzekuiegadei ~ : 230191skolnieks :  garuma :
Atbalsts : 2. klases . Macibugada : : Ls 0,80 : Ls 0,80
brivpusdienu : izglitojamie garuma : : :
nodrosinasanai : :
2. klases
izglitojamiem

No 2015. gada 1. janvara planots noteikt, ka par otro bérnu gimené gimenes valsts pabalsts ir divas reizes,
bet par tre$o bérnu un nakamajiem bérniem - tris reizes lielaks neka par pirmo bérnu gimené. Lidz 2014.
gada 31. decembrim paredzéts turpinat gimenes valsts pabalsta izmaksu Ls 8 ménesi apméra par katru
bérnu.

Sikaka informacija par visiem pabalstiem pieejama VSAA interneta vietné:
www.vsaa.lv/Iv/pakalpojumi/vecakiern

un Labklajibas ministrijas interneta vietné:

www.lm.gov.lv/text/51

Informé&cija par pasvaldibu nodroSinato atbalstu:
www.lm.gov.lv/upload/berns_gimene/atbalsts_daudzbernu__gim.pdf
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BERNIEM LIDZ 1 GADA VECUMAM VEICAMAS POTES ATBILSTOSI VAKCINACIJAS KALENDARAM

akcingjamas Infekcijas slimiba, © Vakcinu

N.p. : personas : pret kuru obligati : nosaukumu Piezimes
© vecums veicama vakcinacija  : apzimejumi :
0-12 : B hepatits HB * Vakcinu pret B hepatitu ievada tikai riska grupas

stundas : : : jaundzimugajiem (dzimusi B hepatita virsmas antigéna :

(HBsAg) pozitivdm matém vai matém, kuras nebija :
 parbauditas HBsAg klatbOtnes noteikSanai). Vakcinas
: devas ievada atbilstosi vakcinas lietoSanas instrukcijai :

: Tuberkuloze : BCG ;
Difterija, stinguma DTaP- Lieto kombinéto vakcinu pret difteriju, stinguma kramp-
krampji, garais klepus, IPV-Hib-HB1 jiem, garo klepu (ar gara klepus bezstnu komponentu), *
poliomielits, b tipa : : poliomielitu, b tipa Haemophilus influenzae infekciju un
Haemophilus influenzae B hepatitu. Bérnus, kuriem kontrindicéta vakcina pret :
infekcija un B hepatits . garo klepu, vakcingé ar vakcinu pret difteriju un stingu-

: ma krampjiem (DT) un vakcinu pret poliomielitu (IPV)

4. enesi Difterija, stinguma : DTaP- . Lieto kombinéto vakcinu pret difteriju, stinguma kramp-

krampji, garais klepus, IPV-Hib-HB2 jiem, garo klepu (ar gara klepus bezstnu komponentu),
poliomielits, b tipa poliomielttu, b tipa Haemophilus influenzae infekciju un :
Haemophilus influenzae : : B hepatttu. Bérnus, kuriem kontrindicéta vakcina pret
infekcija un B hepatits garo klepu, vakcing ar vakcinu pret difteriju un stingu- :

* ma krampjiem (DT) un vakcinu pret poliomielitu (IPV)

Pneimokoku infekcija pPCv2

5. 4 ménesi : Difterija, stinguma : DTaP- : Lieto kombinéto vakcinu pret difteriju, stinguma kramp-
: : krampji, garais klepus, IPV-Hib-HB3 jiem, garo klepu (ar gara klepus bezstinu komponentu),
poliomielits, b tipa poliomielitu, b tipa Haemophilus influenzae infekciju un :

Haemophilus influenzae * B hepatitu. Bérnus, kuriem kontrindicéta vakcina pretg

infekcija un B hepatits garo klepu, vakcing ar vakcinu pret difteriju un stingu- :
: ma krampjiem (DT) un vakcinu pret poliomielttu (IPV)

6. 12-15 Difterija, stinguma :  DTaP- * Lieto kombinato vakeinu pret difteriju, stinguma kramp-

menesi : krampji, garais klepus, IPV-Hib-HB4 jiem, garo klepu (ar gara klepus bezstnu komponentu),
: poliomielits, b tipa . poliomielitu, b tipa Haemophilus influenzae infekciju un
Haemophilus influenzae © B hepatttu. Bérnus, kuriem kontrindicéta vakcina pret

infekcija un B hepatits garo klepu, vakciné ar vakcinu pret difteriju un stingu-

: ma krampjiem (DT) un vakcinu pret poliomielttu (IPV)

.................. LT T I

Pneimokoku infekcija PCV3
Masalas, epidémiskais MPR1 Lieto kombinéto vakcinu pret masalam, epidémisko :
parotits, masalinas : : parotitu un masalinam, iespéjams lietot arf kombingéto :
: . vakcinu pret masalam, epidemisko parotitu, masalinam
: un véjbakam :

Véjbakas * Varicellal

Planots no 2014. gada vakcinacijas kalendaru paplasinat ar vakcinu pret rotavirusu, kas paslaik pieejama
ar 50% atlaidi. Pilnu vakcinacijas kalendaru var redzét Slimibu profilakses un kontroles centra majaslapa
www.spkc.gov.lv/vakcinacija






DZIMTAS TURPINASANA

Bérna gaidiSana ir |oti nozimigs bridis josu dzimtas turpingdSana. Varbat bez mantiskajam vaja-
dzibam svarigi ir apzinat Tavu un Tava vira vai partnera dzimtas vésturi.

Gaidot mazuli, Tu bdsi briva no stradasanas. Tev bids laiks pardoméat ne tikai mantiskas
vajadzibas, bet artgarigas. Atceries, ka misu valsts izdzivoSanas liktenis lield méra bis atkarigs
no ta, vai katrai sievietei gimené bis vid&ji tris bérni. Tu dro&i vien esi pamanijusi, ka mdsu tautas
pasakas biezi tiek stastits par tris téva déliem, par tris reizém, kas nepiecieSamas, lai sasniegtu
kalna virsotni.

Pieraksti gaidama mazula vecvecaku un vecvecvecaku vardus, uzvardus, dzimsanas gadus, mi-
lakas dziesmas, gimenes tradicijas. Varbat ir tieSi jOsu sentu atstata tautas dziesma, pasaka,
sega ar unikalu tikai josu dzimtai raksturigu rakstu, varbit uz jisu zemes ir kads akmens ar kadu
senu latvju zimi. Varbat josu dzimta ir raksturiga kada Tpasa tradicija, ka piedaliSanas dziesmu
svétkos, Latvijas dzimSanas dienas svinéSana vai tikai jums raksturigs Ziemassvetku vakars.
Parlasi vai pieraksti savas dzimtas gaitas un dzivesvietas izmainas, uzvarda rasanas legendu,
hiezak parmantotos talantus un profesijas, jusu ciltskoka ilgdzivotajus. Uzzini, kur ir vecakais
josu dzimta zinamais rokraksts un fotografija. Vecvecmaminu un vecvectétinu rokraksts vai
dziedasanas ieraksts varétu bt Tpasa josu dzimtas relikvija, glaba to.

Varbit Tu no saviem senciem esi sanémusi kadu senu saktu, dzintara rotu vai darglietu, izvei-
do gimenes relikviju arhivu. Izveido jasu dzimtas fotografiju un publikaciju arhivu. Padoma par
gaidama hérna iespéjamiem krustvecakiem. Izpéti jisu dzimta sastopamos un biezakos viriesu
un sieviesu vardus. Atceries, ka latvieSiem |oti svariga ir Janu svinésana. Domas k& pérna gada
Janu vainagu sadedzini visas pagatnes kildas.

Ar gaisam domam sagaidi jaunas dzivibas ierasanos. Laujies sapniem un fantaze, kadu Tu savu
mazuli vélétos izaudzinat.

lepazisties ar masu tautas pamatvertibam un dzives zinu: www.dziveszina.lv.

Paaugoties Tavs bérns un vina bérni Tev bas |oti pateicigi par Tavam rapém par dzimtas vestu-
res saglabasanu un kopSanu.
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