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Sleja

Mammam
un Tetiem

Zurnals vecakiem
“Mammam un Tétiem. Zidainis”

Iznak reizi 3 ménesos

Izdevejs:
“Izdevnieciba Mammam un Tétiem”

Redakcijas adrese:

Brivibas iela 40-16, Riga, LV-1050
Talrunis: 26466250

E-pasts: redakcija@mammam.lv

“Izdevniecibas Mammam un Tétiem” galvena
redaktore: Inga Akmentina-Smildzina,
inga@mammam.lv

Redaktores: Gunita Krilova, gunita@mammam.lv;
Sigita Aboltina, sigita@mammam.lv;

Liga Bruvere, ligg@mammam.lv

Literara redaktore: Gunita Arnava

Maketétaja: Zanna Kresso

Vaka dizains: Linda Rozensteina

Foto: Arturs Kipsts, Shutterstock

Par reklamas izvieto$anu Zurnala “Mammam un
Tetiem. Zidainis” intereséties, rakstot: reklama@
mammam.lv vai zvanot uz talruni 26186220.

Jebkada Zurnala “Mammam un Tetiem. Zidainis”
materialu parpublicésana atlauta tikai ar Latvijas
vecaku organizacijas “Mammamuntetiem.lv”
rakstisku atlauju.

SIA “Mammam un Tétiem” registracijas numurs:
40103209211.

Velies uzdot jautajumu vai ieteikt tému Zurnala
nakamajam numuram?

Raksti: redakcija@mammam.lv.

lespiests tipografija “Poligrafijas grupa
Mukusala”.

Zurnalu “Mammam un Tetiem. Zidainis”
lasi ar1 digitala formata latvieSu un
krievu valoda - ienac
www.zurnali. nammamuntetiem.lv!

Lai pirmais tiktu pie jaunaka izdevuma,
aboné digitalo zurnalu - tas pienaks
tava e-pasta bez maksas!

Nakamo Zurnala numuru gaidi septembri!
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IEKLAUSITIES
SPECIALISTA

(44 irms
dzemdibam
noteikti noslédz
ligumu, dzemde
majas vai nem lidzi
viru!”, “Noteikti
uztaisi geneétiskas

|7«
L)

analizes!”, “Tavos
gados - tasir
neprats!”. Vai ari
tu esi dzirdéjusi
$adus vai lidzigus
apgalvojumus
un ieteikumus?
Draudzenu padomi
par gritniecibu un dzemdibam ir labi domati, tacu visbiezak topo$ajam maminam
neder. Citas mammas gan noteikti varés ieteikt labu labos interneta veikalus, kur
meklét ratus un drébites mazulim, vai kur visértak doties pastaigas ar ratiem.
Ko nozime ieklausities sevi? Vel nevaru pateikt, bet zinu, ka pirms 13 gadiem, kad
pirmo reizi kluvu par mammu, sevi nedzirdéju it nemaz. Toreiz koncentrgjos tikai
uz to, lai dzemdibas ar mazuli viss ir labi. Viss bija labi, lielakoties jau pateicoties
profesionalajai mediku komandai, kas mani, nobijusos un nepieredzéjusu,
sapurinaja un mudinaja nepadoties. Tobrid es nedzirdéju sevi, bet labi, ka bija
mediki, kas mani izveda cauri §im ne tik vieglajam procesam. Tiesi mediku stingra
roka un vardi mani nolika pie vietas, lika izstumt no apzinas un mutes vaidus: “Es
vairs nevaru!” Tomeér tada, nedaudz stingra, pieeja deréja man, bet varbut nederés
Tev. Musdienu iespéjas dzemdeét ir lieliskas tiesi ar to, ka lielakoties més varam
izveleties, kur, ka un kam blakus esot laist pasaulé savu mazuliti.
Lai Tev izdodas ieklausities sevi ne tikai gaidibu un dzemdibu laika! Lai jusu
gimenei apkart ir uzticami specialisti, kurus uzklausit!
Gunita Krilova,
“Mammamuntetiem.lv” redaktore

Radosa komanda

ZURNALA

RADOSA KOMANDA

INGA

AKMENTINA-

SMILDZINA,

“Izdevniecibas
Mammam un Tetiem”
galvena redaktore, Latvijas
vecaku organizacijas
“Mammamuntetiem.lv”
vaditaja, Latvijas Socialas
uznémejdarbibas asociacijas
biedre, Imunizacijas valsts
padomes locekle.

LIGA
BRUVERE,
portala “Mammam-

untetiem.lv”
un zurnalu “Mam-
mam un Tetiem” redaktore.

SIGITA
ABOLTINA,
zurnala “Mammam

un Tetiem.
Skolens” atbildiga redaktore,

portala “Mammamuntetiem.lv
redaktore.

GUNITA
ARNAVA,
Zurnala “Mammam
. un Tetiem.
Zidainis” valodas redaktore.

ARTURS

KIPSTS,

portala “Mam-

mamuntetiem.lv”
foto un video makslinieks,
zurnalu “Mam-mam un
Tetiem” fotografs.

IEVA
MALNIECE,
ginekologe,

Medictniskas
genetikas un prenatalas
diagnostikas klinikas
vaditaja.

" LIGA

% &\  BERNATE,
- psihoterapijas
specialiste.

Bérna gaidisanas laiks ir Tpass un jautajumu pilns.
Péc tam ari iepazisanas posms ar savu mazuli
meédz radit nesapratni. Ja vélies ieteikt savu tému
zurnalam, raksti - fonds@mammamuntetiem.lv,
meklé mis socialajos tiklos Facebook, Instagram
un Twitter vai sazinies ar kadu no redaktoriem,
rakstot véstuli e-pasta.

VIJA VEISA,
dzemdibu
specialiste,

_ 7 Latvijas
Ginekologu un dzemdibu
specialistu asociacijas
prezidente.

+—=  emocionalas
labsajutas un
attiecibu eksperte.

JANA BIEZA,
l.' duala, zidisanas
4 konsultante.

IVETA AUNITE,
“Rimi Bérniem”

JEKATERINA
BOVTRAMOVICA,
“Rimi Bérniem”

kustibas un
stajas eksperte.

MAREKS
MARCUKS,
Bérnu kliniskas
universitates
slimnicas arsts, “Skolas
Mammam un Tétiem”
lektors.

'- SANTA MARKOVA,
=% & Rigas Dzemdibu
b;. r __! nama prieksse-
il sk -
1Y deétaja, Imunizacijas
valsts padomes locekle.
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TOPO§A§ MAMINAS LIEPAJA AICINATAS PIEVIENOTIES BEZMAKSAS
VINGROSANAS NODARBIBAM TIESSAISTE

Nedela tiek organizétas divas nodarbibas. Nodarbibai
tresdienas plkst. 11.00 aicinatas pievienoties toposas
maminas, kuras jau atrodas dekréta atvalinajuma
(grutniecibas 3. trimestris); to vada Solveiga Rozentale.

Uz otru nodarbibu, kas notiek tresdienas plkst. 18.00,
aicinatas gritnieces, kas vél nav devusas dekreéta atvalinajuma

(grutniecibas 2. trimestris); to vada fizioterapeite leva Vasiljeva.

Lai pievienotos nodarbibam, nepieciesams:
e nosutit pieteikumu WhatsApp vai SMS veida fizioterapeitei
Solveigai Rozentalei (3. trimestris) uz talruni 29742832
vai fizioterapeitei levai Vasiljevai (2.trimestris) uz talruni
29734876, noradot savu vardu, uzvardu, e-pasta adresi;
® sanemt no gritniecibas uzraugosa arsta vai vecmates
atlauju piedalities vingro$anas nodarbibas, kas jauzrada
fizioterapeitém;
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e sava datora vai viedierice jalejupieladé Zoom.us

programma.
Pirms katras nodarbibas tiek nosutita saite, uz kuras uzspiezot
un ievadot pieejas datus, var pievienoties nodarbibai.
Vingro$anai nepieciesams érts apgérbs un paklajins.
Nodarbibu merkis ir palidzet griitniecei sagatavoties
dzemdibam, uzlabot sievietes visparéjo fizisko un emocionalo
labsajatu gritniecibas laika.
Nodarbibas tiks apgutas elpoSanas un atslabinasanas tehnikas
(relaksacijas pozas), ko gratnieces var izmantot dzemdibas;
stiprinata muskulatiira, uzsvaru liekot uz iegurna un muguras
muskulataru; izkustinatas locitavas u. tml.
Nodarbibam var pievienoties grutnieces no 13. grutniecibas
nedelas ar griitniecibas uzraugosa arsta vai vecmates atlauju
vingrot.
Nodarbibas tiek finanséts Eiropas Sociala fonda projekta
Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja.Vesels. Aktivs.Laimigs” ietvaros.
Papildu informacija: Liepajas pilsétas pasvaldibas
administracijas Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas
dala, rakstot - veseliba@liepaja.lv.

¥ a1 MACICHALALS EIRGFAS SAVIENIBA
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UZSVEROT SIEVIETES VESELIBAS

NOZIMIBU, LIEPAJAS PASVALDIBA
UZSAKUSI SADARBIBU AR SKRININGS.LV

< |

‘:r

Sabiedribas veselibas platforma www.skrinings.lv ar risku
kalkulacijas testu bez maksas palidz sievietém izzinat vinu
personigos kruts véza riskus. Mérkis $ai risku kalkulacijai
ir veidot augstaku profilaktisko kultaru Latvija, ka ar1
nodrosinat iesaistes riku sievietém, kas vélas palidzet $is
slimibas pétnieciba zinatniekiem.

Aizpildot riska testu vietné www.skrinings.lv,
ir iespejams noradit savu geografisko lokaciju.
Tapeéc aicinam ikvienu liepajnieci to dartt, lai
pécak, apkopojot datus, butu iesp&ja analizet tiesi
lokali identificétos veselibas riskus un paradumus.
Savukart tas Jaus nakotné merktiecigak un
precizak planot un ieviest veselibas veicinasanas un
slimibu profilakses pasakumus, nosakot prioritaras
un visnepieciesamakas atbalsta jomas Liepajas
iedzivotajiem. Testa aizpildi$ana aiznem ne vairak ka
piecas minutes. Visus testa noraditos datus pétnieki un
pilséta sanem anonima un apkopota veida.
Péc testa aizpildisanas tiek sniegtas personalizétas un
pétijumos balstitas rekomendacijas riska faktoru mazinasanai,
ka arT majaslapa ir pieejams riks, kas palidzes apgut krasu
pasizmeklé$anas panémienus un apzinat agrinos krits véza
simptomus.
Krats veza riska faktoru tests:
 sastav no vienkarsiem jautajumiem, uz kuriem atbildéet
var bez mediciniskam zinasanam;
e tas aiznems mazak neka piecas minutes;
e ir zinatniski pamatots - riska aprekins balstits uz vairak
neka 150 zinatniskam publikacijam;
® visi testd uzraditie dati tiek Sifréti;
e personalizétus rezultatus var sanemt uzreiz un bez
maksas.
Ar kruts vezi Eiropa 2020. gada saskaras 1no 11 sievietem
vecuma lidz 74 gadiem*, un tiesi kruts vézis ir visizplatitakais
véZza veids sievietém Latvija. Visefektivakais panémiens,
ka cinities ar krats vézi, ir atpazit to agrini un nepielaut
ta attistibu, tapéc aicinam ikvienu liepajnieci iesaistities,
aizpildit testu un ikdiena ar lielu atbildibu iztureéties pret savu
veselibu.

iropas véza informacijas sistéma (European Cancer Information System).
* Eirop f j t European C. Infc tion Syst:
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GAIDIBU UN PECDZEMDIBU
ATBALSTS OGRES NOVADA

Jaunajam gimeném jau zinama Ogres Dulu

maja piedzivo izmainas - gan paplasinas, maina
nosaukumu, gan drizuma prakse tiks atverta jaunas
telpas. Tagad jauno gimenu riciba ir Ogres novada
dzemdibu un pécdzemdibu atbalsta prakse. Prakses
jauna adrese - Kalna prospekts 3, Ogre.

Prakse ka Dulu maja darbojas un sniedz atbalstu jaunajiem
vecakiem Ogré un Ogres apkartné jau kops 2008. gada.

Prakse sniedz vecakiem atbalstu gaidibu laika un nepartrauktu
klatbatni dzemdibas. Kad bérns piedzimis, var sanemt
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konsultacijas par zidisanu, aprupi un hendlingu. Prakses
specialistes ir klat dazadajas izjutas, ko piedzivo jaunie vecaki,
un palidz Sketinat emociju mezglinus. Pieejamas majas vizites,
iespejama pienemsana prakses telpas, ka arf tiek sniegtas
konsultacijas pa telefonu.

Prakse darbojas piecas specialistes, ikviena ar nopietnu
pieredzi. Pakalpojumi pieejami visa novada.

< Evita Zvagit;a—]ﬁkobsone,

sertificéta bérnu nésasanas un sertificéta zidisanas
konsultante, Vecaku izglitibas programmas trenere. Studé
fizioterapiju. Palidzeés jums ar jaundzimusa hendlinga
jautajumiem, bérna nésasanu slinga, atbalstis emocionali
un risinas sasapéjusas zidisanas problémsituacijas. Talrunis
26454882, e-pasts: evita@manislingi.lv.

¢ Dace Miezite,

sertificéta zidiSanas konsultante, pécdzemdibu dula pirtizu
vadttaja un rebozo lakatu masazas praktike. Talrunis
29843443, e-pasts: dace_miezite@inbox.lv.

# Agnese Lamberga,

sertificéta dula, zidiSanas konsultante. Atbalstis gimeni
gaidibu laika, dzemdibas un ari pécdzemdibu perioda.
Vada individualas konsultacijas un grupu nodarbibas par
un ap dzemdibam. Talrunis 22125409,

e-pasts: agnese.lamberga@inbox.1v.

# Liga Liepa-Kivilande,

sertificéta dula, zidisanas konsultante. Sniegs emocionalu,
informativu un fizisku atbalstu gruitniecibas, dzemdibu

un pécdzemdibu laika. Labprat iemuzinas fotografijas jusu
dzemdibas vai Tpaso laiku péc mazula piedzimsanas. Talrunis
29197673, e-pasts: liga.liepa.kivilande@gmail.com.

+ Inga Bernane,

sertificéta PEP mamma, Baha ziedu konsultante. Sniegs
emocionalu atbalstu praktiskos jautajumos, kas saistiti ar
bérniem no dzimsanas briza lidz 3 gadu vecumam. Talrunis
26828721, e-pasts: inga.bernane@gmail.com.

GRUTNIECEM IESPEJA KONSULTETIES
PAR VAKCINACIJU PRET COVID-19
DZEMDIBU NAMA

Grutnieces, kuras velas konsultéties par vakcinaciju pret Covid-19,
aicinatas pieteikties sarunai ar Rigas Dzemdibu nama specialistiem.

Jair jautajumi, uz kuriem neesat guvusas atbildi, ir iespéja pieteikties
konsultacijai ar pieredzéjusiem Dzemdibu nama ginekologiem, dzemdibu
specialistiem - talrunis 67011232.

Grutnieces, kuras velas vakcinéties pret Covid-19, aicinatas zvanit pa
talruni 26684406 (darbdienas darba laika), lai vienotos par vakcinacijas

laiku Rigas Dzemdibu nama.

ABE

LABORATORIOS

Dross, efektivs
zidainu un béernu
jutigai adai.

- Tikai augu izcelsmes ellas.
- Sastava nav ziepju.
- Maksimali drosas aktivas

sastavdalas.

- Augsta adas tolerance.
- Pielagots pH limenis.
- Pediatriski un dermatologiski

parbaudits.

ATTIRA: |oti maiga attiro3a baze, kas
respekté maigo adu.

MITRINA: produktu sastava ir alveja,
mimoza un kumelite.

AIZSARGA: |oti augsta aizsardziba pret
plasa spektra UVA / UVB starojumu un
nomierinosa iedarbiba.

laboratoriosbabe.com
babecosmetics.lv

@ Laboratorios BABE Latvija

babe_latvija
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ABONE BEZ MAKSAS!

VECAKI AICINATI BEZ MAKSAS
ABONET ZURNALUS

“ZIDAINIS”, “BERNUDARZNIEKS”
UN “SKOLENS”

Lai informativi atbalstitu ka jaunas,

ta jau pieredzéjusas mammas un tétus,

Latvijas vecaku organizacija
“Mammamuntetiem.lv” nodro$ina iespéju

bez maksas abonét digitalos zurnalus par

bérnu audzinasanu dazados vecumposmos.
Digitalie Zurnali lasami gan latvie$u, gan krievu
valoda, un $ada iesp€ja radita programma
“Informacija seko bérnam”.

Vecaku izglitojo$aja programma “Informacija seko bérnam”
vecaku organizacija “Mammamuntetiem.lv” izdod tris
secigi bérna vecumposmiem atbilsto$us zurnalus
“Mammam un Tétiem. Zidainis”, “Mammam un Tétiem.
Bernudarznieks” un “Mammam un Tetiem. Skoléns”. Sie tris
regularie zurnali iznak cetras reizes gada - katras sezonas
sakuma -, un tos papildina tematiski izdevumi. Zurnali
lasami gan drukata, gan digitala formata, turklat digitalaja
formata tie pieejami divas valodas - latvieSu un krievu.
Digitalie zurnali lasami un abonéjami to digitalaja platforma
Zurnali. mammamuntetiem.lv.
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Paplasinot savu darbibu, vecaku organizacija un socialais
uznemejs “Mammamuntetiem.lv” ir atveris e-veikalu,

kura pieejams plass precu klasts, kas radits 1pasi gimenes
cilvekiem - mammam, tétiem, bérniem, jaunie$iem - un
patiks arT vecvecakiem - vinu ikdienai, svétkiem un davanam.
Kolekcijas veido dazadi apgerbi, to skaita ekologiski un

no otrreizejas parstrades materialiem, pieaugusajiem,
pieméram, augstas kvalitates legingi, peldkostimi, krekli,
dzemperi; preces bérniem, pieméram, bodiji, kreklini, kosi
peldkostimi; aksesuari, piemeéram, cepures, datorsomas, sejas
aizsargmaskas, somas.

Ieskaties - Veikals.Mammamuntetiem.lv!

BioGaia Protectis.5 mi

Lactobacillus reuteri pilieni
Bérniem no O gadiem

Zviedru uznémuma BioGaia patentétas baktérijas Lactobaciflus reuteri DSM 17938
Latvija pazistamas ar nosaukumu BioGaia® Protectis.

Lactobacillus reuteri DSM 17938 ir pienskaba baktérija, kas izdalita no mates piena.

Apziméjums “DSM17938” norada uz konkrétu baktériju celmu, ar kuru 30 gadu laika
veikti daudzi kliniskie pétrjumi.

Baktérijas L. reuteri DSM 17938 ir dabigi sastopamas cilvéka organisma un ir unikali
pielagotas uzturéties cilvéka organisma. Lactobaci/lus reuteri DSM 17938 veido dalu
no zarnu floras un tiek uzskatita par bdtisku jau no piedzimsanas briza.

Viena deva (5 pilieni) satur vismaz 100 milj. dzivo baktériju L. reuteri Protectis®.
BioGaia® Protectis pilieni - mazuliem no piedzimsanas briza.

PVD UB Reg.nr. 7666
Produkta apraksts: https://registri.pvd.gov.lv/ub/dati?name=biogaia

Vairak informacijas skatit: www.biogaia.com
Ewopharma AG parstavnieciba, T. 24974242

BioGala.

Protectis

MP-2105-107

UZTURA BAGATINATAJS. UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.



Saruna ar specialistu

Mums butiskakais
ir, lai ir vesela
mamma un
vesels bérns. Svarigi ir, lai
toposas maminas, kas ir
augsta riska gritnieces,
vakcinétos. Mums gribas,
lai gritnieces neslimo ar
Covid-19, lai vinam nav
smago saslimsanas
formu, lai nav seku
vinu bérniniem.
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SANTA
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Nenoliedzami, medika
darbs dzemdnieciba sniedz
bezgala daudz pozitivu
emociju un piepildijumu,
tacu profesija ir ari gruti
brizi - kad neizdodas

gimenem palidzet tik labi,

ka gribétos.

BET [BABI
TTK AM AKASPAKE!
INRSIMIE

DZEN
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SPECIALISTE
MARKOVA:
EVASIKIING
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Vesels bérns un vesela, laimiga mamma ir galvenais
kritérijs veiksmigam dzemdibam, uzskata ginekologe,
dzemdibu specialiste Santa Markova, Rigas Dzemdibu

nama priekSsédétaja. Santa Markova ir art Imunizacijas
valsts padomes locekle, tapéc likumsakarigi, ka

vina tik loti iestajas par gritnie€u, jauno maminu

un gimenu izglitosanu arT Covid-19 vakcinacijas un
profilakses jautajumos. Rigas Dzemdibu nama ir
izveidots vakcinacijas punkts un iestades specialisti
sniedz bezmaksas konsultacijas gritniecém un
jaunajam maminam vakcinaciju pret Covid-19.

Autore: GUNITA KRILOVA
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vairak neka 20 mazulu.
Santa Markova atzist - tas,
ka gimenes atkal un atkal
atgriezas uz dzemdibam
Rigas Dzemdibu nama,

ir lielﬁmis darba
novértéjulﬁs.

+
' !

Santa Markova Rigas Dzemdibu nama

strada kop$ 1993. gada un teic, ka
labakais darba novertejums ir, ja
gimenes atkal un atkal atgrieZas uz
dzemdibam Rigas Dzemdibu nama.
Gada iestade pienem vairak par 5800
dzemdibam, un specialiste atzist -
pandémijas sakuma noteiktie striktie
ierobezojumi bijusi, lai sargatu gan
Rigas Dzemdibu nama personalu, gan
pacientus no infekcijas izplatibas.

Kadas noskanas ir pagajis gads
pandémija? Lai ari varetu 8kist, ka dzive
ir apstajusies, bérni turpina dzimt.
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Ka jau visur - pedéjais gads ir pagajis
Covid-19 éna. Sakotnéji tas bija saistits
ar izteiktu nezinu un trauksmi - gan
no pacientu, gan zinaima méra ari no
personala puses. Varu atklati teikt, ka
sakuma, Ipasi pirmajos trijos ménesos,
mana galvena doma bija nosargat, lai
iestadeé izteikti neslimotu ne darbinieki,
ne griitnieces, ne jaunas maminas un
bérni. Tapéc mums iestade jau no pasa
sakuma bija visstingrakie drosibas
pasakumi. Tagad ir brivi pieejama
testéSana, lidz ar to més varam regulari
veikt nepieciesamos skriningus
darbiniekiem, kas nav vakeinéti, ar1

b #

Fi2Tt 203 # 2 T ncsf v vune mu

/

grutnieces, dzemdeétajas un téti tiek
testéti. Ja tétim tests ir negativs, vin$

var piedalities ari gimenes dzemdibas.

Ir pieejami ar1 eksprestesti, un atbilde

ir atra. Varétu teikt, ka tagad mes

esam iemacijusie sadzivot ar Covid-19
infekciju. Més saprotam, ka, iespéjams,
ar to bus jasadzivo ilgu laiku. Mums ir ari
raditas specialas aprupes telpas -
infekeiju izolators: tris atseviskas
dzemdibu un pécdzemdibu aprupes
telpas, operaciju zale un aprupes telpas
jaundzimusajiem; ja iestajas Covid-19
pozitiva mamina vai griitniece, lai més
vinu varam drosi aprupét. Tas ir ar1 drosi

paréjiem pacientiem - $ajas telpas ir
atseviSkas ieejas, un tur celi veselajiem
un potenciali slimajiem nekrustojas.

Kas ir tas, kas Sobrid medikus dara
bazigus, domajot par grutniecém,
dzemdétajam un jaundzimusajiem?
Mums butiskakais ir, lai ir vesela
mamma un vesels bérns. Svarigi, lai
topo$as maminas, kas ir augsta riska
grutnieces, vakcinétos. Mums gribas,
lai gratnieces neslimo ar Covid-19, lai
vinam nav smago saslimsanas formu, lai
nav seku vinu bérniniem. Més izglitojam
un iedrosinam grutnieces vakcineéties, ja
vinas $aubas. Protams, tas ir brivpratigs
lémums. Tam ir jabut izsvertam, bet,

ja pati griitniece kadu iemeslu dél
nevélas vai baidas vakcinéties, tad
mudinam vakcinéties vinas gimenei

un atgadinam, lai ievéro citus drosibas
pasakumus. Tapat - ja majas ir jau mazs
bérns, ir japievers uzmaniba tam, lai
bérns no darzina neatnestu slimibu, jo
mazie bérni var slimot bez simptomiem.
Mums ir bijusas tadas sievietes, kas
nenojaus, ka ir inficétas ar Covid-19,
bet tas atklajies tikai péc tam, kad ir
nodots tests. Més ceram, ka vakcinacija
bus iedarbiga un vakcinas stradas ariuz
jaunatklatajiem slimibas celmiem, ka
sabiedriba bus apziniga un vakcineésies,
lidz ar to Covid-19 izplatiba tiks
parrauta vai mazinasies.

Ko muisu pasu un pasaules pieredze
liecina par to, ka grutnieces parcie$
saslim$anu ar Covid-19?

Sakuma dominéja viedoklis, ka
grutnieces ar Covid-19 slimo viegli
un tas vinam nav izteikti bistami,
tomer, apkopojot ASV, Anglijas

un Izraélas veikto pétijumu datus,

pieradijas pretéjais - ari grutnieces

ar Covid-19 slimo biezi un diemzel
slimo ar smagas formas. Ja salidzina
jaunas sievietes bez grutniecibas

un jaunas sievietes ar gruitniecibu,
grutniecém $is komplikacijas un
smagas formas norit daudz sarezgitak.
Gritniecém ar So infekciju tris

reizes biezak ir nepiecieSama plausu
maksliga ventiléSana neka sievietem
bez griitniecibas. Pasaules prakse

ir ar1 nelabveligi iznakumi bérnam.
Grutniecém ar So infekciju priekslaicigu
dzemdibu risks pieaug vidéji par

trim reizém. Tapat pieaug riski, ka
jaundzimusajam bus nepiecieSsama
biezaka arstéSanas intensivaja
terapijas nodala. Vidéji tas pieaug

par trim reizém, dazi avoti norada

lidz pat piecam reizém paaugstinatu
risku nonakt intensivaja terapija. Tas
dalgji ir saistits ar to, ka bérni biezi

ir priekslaicigi dzimusi. Sajas valstis
diemzZel ir arT mates mirstibas gadijumi,
nedzivi dzimusie. Kopuma tas $o ainu
iezimé gana nopietnu. Tas vél jo vairak
liek domat, ka ir loti strikti jaievéro
drosibas pasakumi - gan grutniecém,
gan gimeném un sabiedribai. Japiebilst,
ka Rigas Dzemdibu nama nenonak
smagas Covid-19 pacientes, vinas
arstéSanai tiek novirzitas uz Paula
Stradina Klinisko universitates
slimnicu, kur ari $aja gada ir vérojams

Covid-19 pozitivu gritnie¢u pieaugums.

Pagajusaja gada Rigas Dzemdibu
nama bija 9 Covid-19 pozitivas
dzemdeétajas un grutnieces.
Sogad: 45 (lidz maija vidum).

Vai sava darba kolektiva jutat pozitivo
vakcinacijas efektu?

Ja, mes to noteikti jutam, saslimstiba
kolektiva ir ievérojami mazinajusies,
darbinieki praktiski vairs neslimo.
Mes izglitojam un iedroSinam savus
darbiniekus vakcinéties. Mums

ir vakeinéti jau vairak neka 80 %
darbinieku, bet to darbinieku vida,
kas strada tiesi ar grutniecém, Sie
raditaji ir vel augstaki. Pamata varam
but drosi, ka medicinas personals
neapdraud pacientus.

Kadi ir jisu noveérojumi par griatniecu
gatavibu vakcineéties?

Ir pieaugusi grutniecu interese par
vakcinaciju. Més esam izveidojusi
vakcinacijas punktu un piedavajam
grutniecém un jaunajam maminam
konsultacijas par vakcinaciju,
izglitojam un stastam par riskiem.
Noveérots, ka biezi grutnieces neizvélas
vakcinéties pirma trimestra laika, tas
ir saprotams. Vislielakais risks smagai
slimibas norisei ir tre$ais trimestris,
tapéc butu labi, ja lidz 28. grutniecibas
nedeélai butu veikta jau pilna
vakcinacija, lai butu izveidojies
pietiekams imunas aizsardzibas
mehanisms. Cilveki intereséjas, vai
vakcinétam dzemdeétajam tieSam
pirms dzemdibam nebus jataisa

tests, un to verté pozitivi. Katra zina
klajus noliegumus vai pretestibu pret
vakcinaciju meés neizjutam - lidz
mums $ie viedokli nenonak, un ar1
miusu uzdevums nav tos uzklausit. Més
informé&jam, dodam pacientiem iesp&ju
izveléties, bet atbalstam pacientes ar1
tad, ja vinas izvélas nevakcineéties. Tad
meés stastam un izglitojam sievieti, ka
vinai izsargaties no inficé$anas. Tomer
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augsta riska gratniecém meés noteikti
ieteiktu vakeinéties - grutniecém

péc 35 gadu vecuma, ar diabétu

vai gestacijas diabétu slimojo$am
grutniecém, pacientém ar paaugstinatu
kermena masas indeksu un sievietéem
ar paaugstinatu asinsspiedienu. Sis
grutnieces ir Covid-19 smagas slimibas
norises riska grupa. Es ceru, ka $is
grutnieces musu bazas uztver ka rupes,
nevis ka stingrus noradijumus. Mums
visiem vajag, lai mates un bérni ir
veseli, - to vajag visai sabiedribai kopuma
un jo ipasi gimenem pasam. Saprotu,

ka visam jaunajam gimeném nav jabut
specialam zinaSanam medicina, tapec
informet un iedro$inat pienemt motivetu

léemumu ir musu pienakums.

Ar Ko ir skaidrojams lielakais risks
smagai saslimsanai tiesi grutniecibas

3. trimestr1?

Tas ir saistits ar papildu slodzi
organismam, fiziologiju. Vienmer $adas
saslim$anas ir bistamakas un grutak
panesamas gritniecibas beigu posma.

Kas notiek ar dzemdetaju, ja vinai ir
Covid-19 - tiri praktiski?

Pacientes, kuram jau ir ievérojami
simptomi - temperatura, drudzis,
pazeminata skabekla saturacija -,
nonak Stradina slimnica, kur ir
specialas Covid-19 nodalas, pieejama
specializéta apriipe un terapija. Ja
simptomi nav izteikti, dzemdetaja var
doties arf uz citam dzemdibu iestadem.
Protams, dzemdibas $ada stavokli
piedzivot ir grutak, ta ir papildu
slodze organismam, jo dzemdibas jau
tapat ir nopietns darbs. Ir gan papildu
satraukums, gan elpot ir grutak,
tapat ari $aja gadijuma dzemdibas
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nevar piedalities atbalsta personas,
vismaz pagaidam. Konkreéti pie mums
ir pieejams viss, kas ir nepiecieSams,
lai pienemtu dzemdibas ar1 Covid-19
pozitivai dzemdetajai. Katrai pacientei
ir individuals personals, kas aprupeé
tikai $o konkréto pacienti.

Ka jus tehniski spejat izveidot no jauna
§is telpas?

Mums nacas parprofilét telpas -
sapratam, ka ar dazam palatam kopéja
stava nebus drosi, tapéc atradam
iespeju diagnostikas nodalu, kas
atradas pirmaja stava un kuras telpam
ir atseviSka ieeja, parcelt uz citu stavu.
Tur tad ar1 izveidojam telpas izolejamu
pacientu aprupei, kas arf turpmak

tiks izmantotas $adiem nolukiem.
Covid-19 jau nav vieniga infekcija, kad
nepieciesams izolét pacienti. Pamata
aprikojums $Im telpam izmaksaja

116 tukstosus, kas pilniba apmaksats
no Dzemdibu nama finansu lidzekliem,
tika iegadati jauni dzemdibu galdi,
monitoréSanas iekartas, anesteézijas
darba stacijas. leeja $Im telpam ir
atsevidka, un tas atrodas 1. stava.
Tadejadi Covid-19 pozitivas pacientes
nerada risku citiem.

Vai Sobrid ir jadzemde ar masku?

Ja, $obrid ir jadzemde ar masku, jo nav
atcelti noteikumi, kas lautu to darit
bez maskas.* Ari viss personals lieto
maskas, un domaju, ka vel kadu laiku,
aprupéjot pacientus, lietos maskas, ar1
tad, ja personals ir vakcinéts. Sakuma
gan sabiedribas attieksme par masku
nésasanu dzemdibas bija satraukuma
pilna, lai gan mans noverojums bija,
ka par to vairak uztraucas tas sievietes,
kam nemaz nevajadzéja dzemdet.

Tagad cilvéki ir pieradusi un saprotosi.
Attieksme un sabiedribas izpratne par
drosibu un vakeinaciju ir uzlabojusies,
un par to man ir milzigs prieks. Mani
iepriecina, ka ari jauno vecaku vido

ir interese par vakcinaciju. Ari musu
iestade vakcinéjam - grutnieces un

jaunos tétus, visus interesentus, un tas

P e .
" ~Galvenais uz-dzemdibam nak

ir iepriecinosi. Manuprat, ta ir sociali
atbildiga riciba un gimeni ieklaujosa
stratégija - nodrosinat vakcinaciju
Rigas Dzemdibu nama visu gada gajumu

iedzivotajiem.

Ka ir mainijies jauno gimenu
satraukuma iemesls - par ko $obrid ir

noskanojumu. Un, protams, nakt uz dzemdibam
svetkiem, bérnina pirmo dzimsanas dienu!

baZigas jaunas gimenes?

Drosi vien katrai gimenei ir savas
problémas. Tomer finansialais
nodro$inajums ir viens no uztraukuma
avotiem jaunajam gimeném visu laiku,
bet pandémijas sakuma ar risku zaudet
darba vietu tas nedaudz pieauga. Mans
noveérojums ir, ka jaunas gimenes ir

1111 (0

atbildigas un plano mazula dzimsanu,
lai varétu nodrosinat visu, ko bérnam
vajag. Tapéc vecaki raizejas, vai vipiem
bus darba vieta, vai bus finansialas
iespé€jas. Ari attalinatais darbs var but
stresa avots jaunajam gimeném - ja
mamina parbrauc majas ar zidaini, bet
gimene ir vel kads skolens, kam majas

Sis darbs nav no g
vieglakajiem, bet /4=
es lepojos ar So
darbu. Manuprat, tas ir
pats skaistakais darbs. Tik
daudz pozitivu emociju
un piepildijuma —
izjatas, domaju, ir
reti kura darba.

Al
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TieSi pateiktie
labie vardi ir
musu darba

novértéjums, un tos meés
vértéjam Tpasi augstu.
Tapat katrs atgriezies
pacients ir darba
novértéjums un
kvalitates raditajs.

gada marts - taja mums bija 505 dzemdibas. Ir dienas,

kad ir vairak par 20 dzemdibam diena. 2020. gada mums
nevienu ménesi nebija tik daudz dzemdibu. Ari tagad
jutam, ka, salidzinot ar pagajusa gada pavasari, ir dzemdibu
pieaugums. Par to mums ir prieks, ka jaunas gimenes
atgriezas pie mums.

Pirms kluvat par Dzemdibu nama vaditaju, esat stradajusi
ariar pacientiem. Kas ir pats gruitakais dzemdibu specialista
darba?

Rigas Dzemdibu nama stradaju kop$ 1993. gada. Sis darbs
nav no vieglakajiem, bet es lepojos ar $o darbu. Manuprat,
tas ir pats skaistakais darbs. Tik daudz pozitivu emociju un
piepildijuma izjutas, domaju, ir reti kura darba. Grutakas

ir situacijas, kad, neraugoties uz zinaS$anam un iemanam,

ir faktori, kurus més nevaram ietekmét un nevaram
palidzet pacientiem tik labi, ka gribétos vecakiem un
mums. Tie man personigi ir bijusi vissmagakie gadijumi.
Ar1 neveiksmigos gadijumus arsti pardzivo, tapat ka vecaki,
reizém varbut pat vairak. Tapéc més aizvien izglitojamies
un pilnveidojam savas zinasanas, un es ka vaditaja censos,
lai personals apgust jaunakas zinatniskas tendences un
pieredzi, lai celtu aprupes kvalitati, lai mammas un augla

Centrala
Laboratorija

Nodot analizes
var ari majas!
Mes atbrauksim pie Jums.

Lai lieki nesatrauktos par laboratorijas
apmekl€jumu klatiené, piedavajam iespé€ju
pieteikt majas viziti:

Riga, Rigas raj. un Jurmala - Talr. 27074030
Jelgava, Jelgavas raj. — Talr. 22329960
Jekabpils — Talr. 25776620

Liepaja — Talr. 20032140

Gulbene - Talr. 67562106

Rigas Dzemdibu nams veic visu gada gajumu ) - ]
noverosana atbilstu augstakajiem standartiem. Musu

iedzivotaju vakcinaciju pret Covid-19 un bez
A . = meérkis ir, lai katram bérninam butu maksimali labakais un
maksas sniedz konsultacijas gan grutniecém, ) ’ B . o
: . L _ drosakais dzives sakums, kads vien varétu bit. www.laboratorija.lv/majas-vizites - -
gan jaunajam maminam, kas veélas sapemt o
iedro$inajumu vai atbildes uz neskaidrajiem +371 67334433 ~

ir jamacas, tas nav viegli. Jaunie vecaki
un ari téti doma un uztraucas par to,

vai maces pareizi aprupét bérnu un bus
labi vecaki. Tapéc ir ari speciali kursi, ko
rikojam attalinati. Pandémija ir radijusi
ari dazadas iespéjas - esam sakusi
darboties telemedicina jeb piedavat
attalinatas konsultacijas, lekcijas. Lai
gan man $kiet, ka kopuma jauno vecaku
noskanojums mainas uz pozitivo pusi,
parsvard gimenes ir pozitivi noskanotas,
izglitotas, ar augstu socialas atbildibas
limeni.
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Pandémijai sakoties, pa jokam vai
nopietni tikai prognozéts dzimstibas
pieaugums, tomeér datos tas
neatspogulojas. Ka jas to redzat?
Pandémijas sakuma mums samazinajas
dzemdibu skaits apméram par 10 %.
lespéjams, tapéc, ka sakotné&ji mums
bija ]oti stingri dro$ibas noteikumi. Tadi
tie bija tadel, lai pasargatu maminas un
bérnus no inficésanas. Janem vera, ka
més esam stratégiski nozimiga iestade,
mums ir jaundzimus$o intensivas
terapijas apriipes iesp€jas tieSi mazajiem

jautajumiem, kas saistiti ar vakcinaciju.

bérniniem. Tapéc, ja més pandémijas
del nevaram stradat, tas atstaj ietekmi
un rada lielas problémas bérniem,
kam $ada aprupe butu nepiecieSsama.
lespé€jams, ka $aja laika dala pacientu
izvelejas dzemdet nodalas, kur drosibas
prasibas bija zemakas.

Pielauju, ka sakuma tomer jaunas
gimenes bija nezina, tapéc nebija
dzimstibas pieauguma. Reproduktiva
paaudze ir pietiekami atbildiga un
plano gimenes pieaugumu. Tomér
visrazigakais ménesis mums bija $a

Par dazadam iestadém ir dzirdétas pat pretrunigas
atsauksmes: dala saka - tur bija lieliski, bet citi teiks -

tur bija briesmigi. Ko jiis ieteiktu topo$ajam maminam,
dodoties uz dzemdibu iestadi, - ko vinas var darit, lai
dzemdibu pieredze butu labaka?

Galvenais nakt ar pozitivam domam un noskanojumu.
Personala uzdevums ir veidot pozitivu kontaktu

un sadarbibu, bet, manuprat, arf no maminu puses
nevajadzétu but noliedzosai attieksmei. Ta gan ir reti, masu
dzemdetajas ir jaukas, un nav biezi gadijumi, kad grutniece
nak ar domu: “Nu, redzés, redzés, ka tad te bus, man virs
ir lidzi, kas visus te pieskatis!” Kopuma svarigakais, lai
attieksme ir uzticibas pilna, turklat no abam pusém. Tas
veicina konstruktivu un patikamu sadarbibu. Un, protams,
nakt uz dzemdibam ka uz svétkiem, bérnina pirmo
dzimsanas dienu! Nakt ar parliecibu, ka viss bus labi.

Arstniecibas iestades kods
0100-68302




Santa Markova
Rigas Dzemdil
namu par savu
darbavietu sauc

jau 28 gadus. b

Tas nozimeé oti daudz. Ja toposajiem
vecakiem kaut kas nav skaidrs, drosi
jajauta personalam, no ta nevajag
baidities. Gadas, ka més to, ka kaut kas
nav bijis labi, uzzinam tikai pec tam -
atsauksmeés interneta vai socialajos
tiklos. Labak to pateikt uzreiz, lai
uzreiz to var risinat. Ari, ja maminai ir
dzemdibu plans, par to vajag informeét
personalu, un, ja vien tas bus iespé&jams,
to respektés. Tacu tapat ir loti svarigi
but gatavam darbam - laj arTta ir
dzimsanas diena, dzemdibas ir nopietns
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un ari fiziski smags darbs. Reizém, ka
jau ar visu dzive, ari dzemdibas musu
ekspektacijas ne vienmer sakrit ar
realitati. Tapéc ir jabut gataviem, ka
realitaté ir cits plans un ka viss var
noritét ne gluzi ta, ka ieceréts. Dazkart
ir pacientes, kas velas visu Joti dabiski.
Citreiz tas ir iesp€jams, bet jabut
gataviem tam, ja bus nepieciesamiba,
bus atkape no 31 plana; bet ari tas
nekas! Saja reize biis nedaudz vairak
medicinas, bet galvenais, lai rezultats ir
labs. Nakamreiz jau atkal bus citadi, un

b

varbut $o planu vares realizét. Butiski
to, ka kaut kas nenotiek péc plana,
neuztvert ka kaut ko sliktu. Primarais
ir, lai mums butu vesels bérns un
laimiga, vesela mamma.

Tapat biezi dzirdeéts, ka vecaki stasta,
ka no dazadiem specialistiem sanem
dazadus ieteikumus. Kapéc ta, un ka
labak rikoties?

Mans ieteikums buitu atrast savu
arstu, vecmati, kam paciente un
gimene uzticas, kur gan veidojas labs

cilvéciskais kontakts, gan specialists ir izglitots un ar
pieredzi. Ir svarigi atrast savas grutniecibas aprupes lideri
un uzklausit to, nestaigat pie visiem specialistiem péc
kartas. Protams, ir pieejami zinatniskie avoti, kur var

lasit un pétit un tad jautat savam arstam vai vecmatei
viedokli par to. Sobrid aktuala ir uz pieradijumiem balstita
medicina, un tas ir arT ieteicamakais, uz ko palauties, nevis
balstities uz to, ko kads doma. Sobrid aktuals ir arf gimeni
iesaisto$ais, uz pacientu centréts apripes modelis, kur
lemumi tiek pienemti kopa - medicinas personalam ar
pacientu. Tacu ir kritiskas, dzivibu apdraudosas situacijas,
kad ir vienkarsi jarikojas un jarikojas loti atri. Tada
gadijuma es ieteiktu uzticéties profesionaliem.

Vai pandémijas laika ir iesp€jams sleégt individualu ligumu
ar vecmati vai arstu par dzemdibu aprupi?

Ja, tas ir iespejams. Pandémijas sakuma noveroju, ka

tas tika izmantots biezak neka ierasts, varbut tapec, ka
dzemdibas nebija iespéjas piedalities atbalsta personai.

Kas ir tas labakais veids, ka jaunajam gimenem pateikt
paldies medikiem? BieZi péc dzemdibam jaunas maminas
nonak nedaudz eiforijas stavokli, un tad ir tik liela vélme
pateikties medikiem. Kas juis iepriecina visvairak - ziedi,
klingeri?

Visvairak pa$apzinu stiprina labie vardi, ko jauna gimene
pasaka péc dzemdibam, izrakstoties vai péc tam socialajos
tiklos padalas ar savu patikamo pieredzi. Ir gimenes,

kas stita apsveikumus arl péc tam, Ipasi, ja ir bijis kads
sarezgitaks gadijums. Tiesi pateiktie labie vardi ir masu
darba noveértéjums, un tos meés vértéjam ipasi augstu.
Tapat katrs atgriezies pacients ir darba novértéjums un
kvalitates raditajs. Seviski iepriecina tie gadijumi, kad péc
sarezgitam dzemdibam, kur dzimis mazin$ un neiznésats
bérnins un mes esam uztraukusies, ka $im mazulim dzive
talak veiksies un kada biis vina veseliba, gimene atnak vai
atstita zinu, un meés redzam, ka ar bérninu viss ir labi. Es
domaju, ka lielaks prieks diez vai var buit - apzinaties, ka
esam palidzejusi cilvekam nakt pasaule, esam palidzéjusi
piepildities brinumam. 58

* Intervija notika maija beigas.
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Grutnieciba

GENETISKIE
IZMEKLEJUMI
GRUTNIECEM

KAD

N KAD

NEPIEC

—SAMI?

Masdienu zinatnes un medicinas iespéjas lauj novértéet
gaidama bérna veselibas stavokli, pirms vins vispar ir
nacis pasaulé. Prenatalo diagnostiku gritniecém Latvija
veic jau kops pagajusa gadsimta 90. gadiem. Katra
desmitgade ienes izmekléSanas metodés arvien jaunakas
un plasakas iespéjas. Tas lauj ne tikai parliecinaties, vai
auglis ir vesels, bet dazreiz liek vecakiem pienemt gratus
Iémumus, ja diagnostika atklaj patologijas.

Konsulté

IEYA

MALNIECE,
ginekologe,
Mediciniskas genétikas
un prenatalas
diagnostikas klinikas
vaditdja

Autore: LIGA BRUVERE

Mediciniskas genétikas un prenatalas
diagnostikas klinikas vaditaja Ieva
Malniece stasta, kadas augla parbaudes
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metodes ir pieejamas un ko ar tam var
noskaidrot par bérna veselibas stavokli.
Ir zinami daudzi iedzimti defekti, sakot
no nenozimigiem lidz nopietniem.
Nenozimigi ir tikai kosmetiski defekti,
kas neietekmeé cilvéka dzives kvalitati,
bet nozimigi noved pie mentaliem vai
fiziskiem trauceéjumiem un butiski
ietekmeé dzives kvalitati vai noved pat pie
naves. Statistika liecina, ka vispargjais
augla anomaliju risks populacija ir
2-4%. [1]

Grutniecibas uzraudzibas kartibu Latvija

nosaka Ministru kabineta noteikumi

Nr. 611 “Dzemdibu palidzibas
nodrosinasanas kartiba”, un tajos
noteikta stingra kartiba, kadi izmekléjumi
kura grutniecibas posma ir pieejami.

Ar grutniecém, kuram analizes vai USG
uzrada novirzes no normas, Latvija
strada 20 augsta ltmena arsti - eksperti.
NepiecieSsamibas gadijuma konsultacijas
sniedz ari arvalstu kolégi.

Kad ir iestajusies gratnieciba, ir

loti svarigi ieplanot pirmo viziti un
apmeklet arstu lidz 10. grutniecibas
nedelai, lai sastadttu individualu
apriipes planu un nenokavétu svarigus
biokimiskos un ultrasonografiskos
izmekléjumus. Viens no pirmajiem

un oti svarigiem izmekléjumiem ir

1. trimestra skrinings. To ir japaspéj

izdarTt no 11. 1idz 13. + 6 dienas nedélai.

legutie dati nosaka, ka turpmak sieviete
tiks uzskatita vai nu par zema, vai
augsta riska griitnieci. [2; 3; 4]

Saja laika veic 1. trimestra genétisko un
biokimisko skriningu. Tas lauj diezgan
precizi konstatét grutniecibas laiku

un iespéjamas augla patologijas. Pirma

trimestra skrinings ir kombinets -

asins analizes un ultrasonografijas
izmekléjums.

1. Vispirms tiek veikta augla detalizéta
ultrasonografija, kad izverte genetiskos
markierus, noteikta plakné apskatot
deguna kaula esamibu un kakla krokas
biezumu. Ja $ie raditaji neatbilst
noteiktai normai, tas var liecinat par
augla attistibas defektiem.
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Grutnieciba

2. Taja pasa diena, bet ne velak ka

2 dienas péc sonografijas mérijjuma
veik8anas pagem griitnieces venozo
asins paraugu briva 3-hCG un PAPP-A
(plazmas proteins A un brivais beta
HCG) noteiksanai. Abu markieru
attieciba palidz izvertet, vai §1ir augsta,
videja vai zema riska griitnieciba.

Asins analizés tiek mekléti markieri,
kas var liecinat par hromosomas
izmainam. Veicot $o skriningu, loti
svarigs ir precizs gritniecibas laiks,
grutnieces svars un vecums, jo, nemot
vera sievietes vecumu, gratniecibas
laiku, kakla krokas biezumu un asins
analizes rezultatus, apréekina riskus, vai
bérnam varétu bt Dauna sindroms,
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Edvardsa sindroms, Patau sindroms vai
dzimumhromosomu izmainas. Izmainas
pirma trimestra skrininga rezultatos vel
nenozime, ka auglim tiesam ir kada
iedzimta patologija. Sie rezultati parada
risku. Pieméram, par augstu risku
uzskata rezultatu 1:50, un tas nozimeé,
ka no 50 sievietém ar $adu rezultatu
vienai var but auglis ar genétisku
slimibu. Ja bioktmiskaja skrininga

un 1. trimestra ultrasonoskopija
konstate paaugstinatu genetisko

risku, tad grutnieci nosuta uz papildu
izmeklgjumiem. Griitniece noklust ta
sauktaja “augsta riska grupa” un tiek
nosutita pie arsta - eksperta.

Sis ir diezgan saspringts laiks, jo

analizém un USG datiem jabut
savaktiem, turklat vel arT parrékinatiem
(atkartoti analizétiem pie eksperta)

Iidz 14. grutniecibas nedélai, jo péc tam
bérna aug$anas temps un Ipatnibas klast
arvien individualakas un iegutie dati
vairs nav precizi.

“Lielaka dala griitniecu nonak
Mediciniskas genétikas un prenatalas
diagnostikas klinika, kur esam gatavi
pienemt visas sievietes, kuram

to vajag. Ir svarigi paspet veikt
atkartotus parbaudijumus, kameér
bérns nav parsniedzis 84 mm. Péc §1
grutniecibas laika bérns klust lielaks

un vina izmeérisana vairs nav tik precizi
iesp€jama un interpretéjama. Péc

14. nedélas bérns ir arT loti kustigs un
nelauj sevi precizi izmeérit,” stasta arste.
Nonakot pie ekspertiem, velreiz tiek
petiti berna sonografiskie markieri kopa
ar biokimisko analizu datiem. Riska
grupam $ie dati var but precizi lidz pat
95 %. Savukart, ja sonografijas markieri
atbilst normai, sieviete var noklut ari
zema riska grupa.

NIPT

Vislielaka grupa ir gratnieces ar

videji augstu risku, kad ir mérktiecigi
izmantot neinvazivo skrininga testu

jeb NIPT. Tests ir pilnigi nekaitigs un
neapdraud ne mammu, ne augli, jo tiek
nemtas sievietes venozas asinis. Tas

ir skrininga tests (nevis diagnostikas
tests) ar Joti augstu precizitati - 99,8 %.
NIPT nosaka biezak sastopamas augla
hromosomalas anomalijas, kas var
ietekmét mazula veselibu. Testa tiek
analizéta placentas arpussunu DNS, kas
cirkulé gratnieces asinis. NIPT testa tiek
noteikts ari mazula dzimums. Latvija

S0 testu Sobrid valsts neapmaksa. Par to
maksa griitniece pati, izveloties kadu
no laboratorijas pieejamajiem testiem.
Arste norada, ka testi ir dazadi un ari to
precizitate ir at8kiriga. Cena par NIPT
testu ir ap 280-290 eiro.

Labakie testi piedava ta saukto
snipésanas tehnologiju jeb viena
nukleotida polimorfisma sekvencésanu -
tas nozime, ka analizé sp€j atpazit bérna
brivo $tinu DNS, kas cirkulé mates asinis.
To izdala arT mates zemadas tauki, tapéc
uzskata, ka Joti korpulentam gratniecém
§is tests var but ne parak precizs. Testa
rezultatus var ietekmet ari svesi DNS
sievietes asinis atsevi§ku specifisku
slimibu gadijumos.

Invazivas metodes

Sakot no 12. grutniecibas nedélas, var
izmantot invazivas metodes, ar kuram
var ieglit topo$a bérna DNS un izanalizet
augla genétisko materialu, meklgjot
konkrétas slimibas. Metodes izmanto,
jair izmainas skriningtestos -

izmainiti mammas specifiskie asins
plazmas biokimiskie raditaji un/

vai konstatétas novirzes no normas

ultrasonografiskajas parbaudes.
Abam $Im metodém ir statistiski
neliels, tomeér pieradits grutniecibas
partrauksanas risks.
® Horija barkstinu biopsiju veic no
11. Iidz 14. nedelai - ar adatu pagem
audus no placentas. STir diezgan
preciza metode, lai noteiktu
iedzimtas slimibas bérnam. Spontana
aborta draudi ir 0,2-1 % gadijumos.
® Amniocentézeijeb auglidenu
paraugus nem, sakot no 16. nedélas.
Materiala ir augla izcelsmes $tnas,
tapéc metode ir preciza. Tiek
uzskatits, ka ar proceduru saistitas
gritniecibas partrauksanas risks
neparsniedz 0,6-0,86 %.
So analizu veiksanai svarigs ir analizu
panemsanas laiks. Horiju veic
11.-14. nedeéla, amniocentézi - sakot
no 16. nedelas. Horija biopsiju gratak
iegnt péc 14. nedélas. Pie parmantotam
slimibam vecaki motivéti veikt agrakus
izmekléjumus, tapéc parasti ta ir horija
biopsija. Ja vien tam materialam var tikt
klat. Velak tehniski pie §1 materiala nevar
tikt, jo tas var ietekmeét grutniecibas
gaitu, ka arT var beigties ar spontano
abortu. lespéjamiba ir 0,2-1 %.

Izmekleésanas plans
gritniecém péc
35 gadu vecuma

Grutnieciba péc 35 musdienas vairs
nav nekads arkartas notikums, tomer,
vadoties péc grutniecibas uzraudzibas
visparéjam vadlinijam, $aja vecuma
grupa visas topo$as maminas sakotnéji
tiek uzskatitas par augsta riska
grutniecém.

Ta ka iedzimto augla patologiju risks
$aja vecuma ir lielaks, §im sievietém
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butu svarigi laikus staties uzskaité

Grutnieciba

pie ginekologa un savlaicigi

veikt nepiecieSsamos skrininga
izmekléjumus.

Grutniecei 10. nedéla nem visas
analizes, to skaita #-hCG un PAPP-A
analizes uz iedzimtajiem genétiskajiem
riskiem. Neatkarigi no PAP analizu
rezultatiem sievietei péc 35 gadiem
pienakas augsta Iimena eksperta
konsultacija.

Ieva Malniece stasta: “Sievietei ap

40 gadiem visas laboratorijas pasvitros
$os riskus “ar sarkanu”, neraugoties uz
biokimiskajiem raditajiem, jo to paredz
matematiska formula. Lai $o sievieti
lieki neuztrauktu, vinu uzreiz skatas
eksperts un izslédz visus riskus, ko
varétu pamanit USG.”

Pec USG izmeklejumiem sieviete péc
35 var noklut atpakal zema riska grupa
vai arl arsts var izlemt - vajag veikt
NIPT testu vai invazivo izmekléSanu.

Otra un tresa trimestra
parbaudes

Sakot no 14. nedélas, kad sakas

2. trimestra izmekléjumi, lielaku
uzmanibu pievers augla attistibas
anomalijam. Tas diagnostice

20.-22. nedéla, kad ir jaizverte, vai
bérns attistas atbilsto$i normam vai ar1
ir novirzes no normas.

Ja USG atklaj attistibas patologijas,
grutniece dodas uz Bérnu kliniskas
universitates slimnicas genétikas
kliniku, kur pieejamas bérnu
kardiologu, kirurgu un citu specialistu
konsultacijas. Ja nepieciesams,
iesaistas ari psihologs, jo $is ir loti
iz8kirigs mirklis. Ja bérnam konstaté
nopietnas anomalijas, kas ietekmeés
dzives kvalitati vai vispar iespeju
dzivot, gimene vél var iz8Kirties par
labu gratniecibas partrauksanai. Péc
Latvijas likumdo$anas, vecaki var lemt,

ko darit ar patologisku gritniecibu lidz
23. nedélai + 6 dienam. Péc 24. nedélas
grutniecibu partraukt vairs nevar.
TreSaja trimestr1 UGS veic, ja sievietém
pasam ir sistémiskas slimibas,
paaugstinats risks uz preeklampsiju vai
intrauterina augla augsanas aizture,
vai ja sievietei pasliktinas veselibas
stavoklis.

Atkartoti spontanie
aborti ir iemesls doties
pie genétika

Ja paris piedzivo vairakus spontanus
abortus un ginekologs neatrod iemeslus,
kapeéc tie ir notikusi, tas ir pamatots
iemesls meklét dzilakus célonus.
Piemeéram, veikt kariotipa diagnostiku.
No 53 gada 1. aprila $o analizi parim var
nozimet sievieti uzraugosais ginekologs.
leprieks$ nosutijumu varéja iedot tikai

genetikis. Kariotips ir hromosomu

skaita izmainas kadam no para. Var but, ka virietim vai sievietei
ir hromosomu izmainas, kas nelauj iestaties vai saglabaties
grutniecibai.

Arsté3ana jau mammas védera

Vai agrini veikti augla izmekléjumi ir iejaukSanas dabas noteikta
procesa? Gan ja, gan né! No vienas puses, dilemma, ko darit ar
grutniecibu, ja ir zinams, ka bérnins piedzims slims, ir nopietna
morali étiska iz8kirsanas. No otras puses, ielikosanas mammas
punct lauj savlaicigi atklat slimibas, kuras var arstét pat vel pirms
bérna piedzim$anas.

Biezak tas ir dvinu gratniecibas placentas problemu dé].
Pieméram, ja divi bérni dala vienu placentu - monohorialie
dvini -, tad jarekinas ar fetofetalo transfuizijas vai anémijas
policitémijas sindromu*. Slimibu var arstét un izglabt abus
bérnus, veicot operaciju vel grutniecibas laika. Latvija gada
videji tadi ir 4-6 gadijumi. Arsté$ana notiek arzemeés, un to
apmaksa valsts.

Zinot, kadas problemas gaidamas mazulim uzreiz péc
piedzims$anas, var organizét Joti savlaicigu dzemdibu palidzibu

bérnam. Arstu komanda un aparatura ir gatava stradat uzreiz un
sniegt palidzibu jau dzemdibu zalé. 55

* Komplikacija, kuras gadijuma asinsplusma no placentas tiek
sadalita parsvara vienam auglim.

Dabisks lidzeklis krasu galu
arstésanai zidisanas laika.
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ni loti labi jat fa gimené
mamma, vec S norisina

parmainas. Ja '
f notiek, tas var radit neva
j emocijas, stresu, par

j
t
pardzivojumu

Nakama bérna ienaksana gimené ir |oti priecigs notikums,
bet vienlaikus tas rada daudz satraukumu un bazu par
gaidamajam parmainam gimené. Vecaki parasti uztraucas,
ka bralis vai masa uznems mazuli, vai starp bérniem nebis
greizsirdibas un ka tam visam sagatavoties.

ka emocijas un uzvediba var but
visdazadakas un, iespéjams, pat
vecakiem nepienemamas, tomer ir

Autore: _ vairaki aspekti, kuri ir janem véra, lai
L'ﬁA BERNATE, satik$anas un sarasana vienam ar otru
psihoterapijas _ _ . . . _
specialiste butu péc iespéjas mierigaka. Tomér
bérnam, kurs ir pieradis but viens un
sanemt nedalitu pieaugu$o uzmanibu,
Nav vienas receptes, kas derétu loti biezi emocionali ir grati krist no
visam gimeném, un nav iespejams trona un zaudeét savu statusu, jo vins
par 100 % visu paredzét un sagatavot ir izbaudijis iespé&ju but vienigajam.
vecako bérnu mazula ienakSanai Otrajam un treSajam bérnam $adu
gimene ta, lai tas neraditu pretrunigas problému nav, jo vinu pieredze nav
emocijas un reakcijas. Jasaprot, bijusi $§ada iespéja.
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Pastasti bérnam,
kas gaidams!

Loti svarigi ir savlaicigi pateikt bérnam,

ka vinam btis bralis vai masa, un ar to
batu jasak. Katru vecaku sajita par to,
cik agri vai velu par to runat, ir sava,
bet to nevajadzétu atstat uz pédejo
trimestri, kad mammas puncis acim
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redzami ir kluvis liels. Bérni Joti labi jut,
ja gimené, mamma, vecakos norisinas
parmainas. Ja vini nezina, kas notiek,
tas var radit nevajadzigas emocijas,
stresu, parpratumus un pardzivojumus.
Tapéc, tiklidz vecaki jutas drosi par

to runat, svarigi ir stastit, ka gimené
ienaks vel viens bérnins.

® Pavisam mazam bérnam (lidz

3 gadu vecumam) pietiks ar to, ka
teiksiet, ka mammai punci ir bébitis,
un saksiet pieradinat pie jedziena
“bralis” vai “masa”. Divgadniekam
ar1 nekas daudz vairak nav jaskaidro,
tikai tas, ka bébitis ir punci un bébitis
un mammas puncis augs liels. Laikam
ejot, aizvien vairak sanaks runat par
bebiti un gatavosanos bébitim -

Tas nozimé, ka jastasta gan divgadniekam,
Cetrgadniekam, gan lielakam bérnam, ka
bébitis sakuma tikai gulés, édis un raudas.
Vienalga, kada vecuma ir lielakais bérns,
nevajadzétu uzsvért, ka masa vai bralis bus,

drebiSu pirksana, gultinas, ratinu
paradisanas majas. Siem jautajumiem
aktualizgjoties, dabiski sanaks vairak
runat par parmainam un tas skaidrot.
Daudzas praktiskas lietas, kas notiek,
var iesaistit eso$o bérnu, prasit vina
viedokli vai padomu. Kad tas bus
atkal at]auts, var nemt bérnu lidzi uz
ultrasonografiju, lai ving arl redzetu

lai vinam butu labak, lai batu ar ko spéléties,
lai vinam bitu ko milét.

mazuli. Noteikti var stastit un radit
sonografiju bildes un to, cik liels ir
bebitis védera un ka vins aug. Vajag
atgadinat vai radit bildes no vecaka
bérna pirmajiem ménesiem vai
mammas gritniecibas laika; stastt,
ka vins bija punci un ari bija loti, loti
mazins. Ja draugiem, radiem ir bebisi,
tad ir labi satikt vinus, lai mazais
bérns var mazuli pavérot un jus varat
pakomentét, kopa paskatities, kads
tad ir bebitis un ko vins dara, nedara,
mak vai nemak.

Sakot no 3 gadiem, bérnam var stastit
vairak gan par gaidamo mazuli, gan
par izmainam mamma, pieméram, ka
mamma gribes vairak atpusties, kaut
kad nevarés tik daudz vinu cilat vai
ka tad, kad mammai puncis bus liels,
bus gruti apsésties mammai klepi.
Protams, tas viss nav jastasta pirmaja
saruna, bet tam, gratniecibai ritot, ir
japievers uzmaniba, lai bérns saprot,
kas notiek. Realistiska un skaidra
informacija sniedz lielaku dro$ibu un
paredzamibu. Tas nozimeé, ka jastasta
gan divgadniekam, ¢etrgadniekam,
gan lielakam bérnam, ka beébitis
sakuma tikai gulés, &dis un raudas.
Jo lielaks bérns, jo nedaudz plagaka
informacija. Ja bérns sagaidis, ka vins
vareés ar mazuli spéléties vai palidzet,
un tad pienak realitate, kad vecaki

jaundzimuso nedod ¢etrgadniekam
vienam paSam turét vai ar vinu
speleties; ja berns ir gaidijis vienu, bet
ir kaut kas cits, var bt liela vilsanas
un dusmas. Tapéc ir svarigi parrunat,
ko no brala vai masas varés sagaidit
pirmajos ménesos un ko - velak. Tas
nenozimé, ka jastasta tikai “neértas”
lietas. Ir jauzsver, ka bebitis jau

tagad dzird un atpazis lielaka bérna
balsi un ka bébitis skatisies un daudz
macisies no vina, gribés but ka vins,
ka péc daziem ménesiem varés radit
bebitim, ka velties un runat - atkartot
dazadas skanas. Sis lietas pirmsskolas
un sakumskolas vecuma bérniem
patik - justies lieliem, noderigiem
un ipasiem. Kad mazulis ir piedzimis,
vecakiem ir svarigi lielajam bérnam
palidzét ieraudzit tas lietas, kur
mazulis veido attiecibas ar savu

lielo brali vai masu, ka vins$ vinam
uzsmaida, seko lidzi ar acim, atdarina
mimikas. Tas lielakajam bérnam liek
justies Tpasi.

e Pusaudzi visbiezak par gaidamo

mazuli radis vienaldzigu attieksmi,
bet tas nenozime, ka viniem nebuis
gan prieks, gan satraukums par to,
kas lidz ar mazuli mainisies vinu
dzive. Pusaudzis var pratot, vai
vinam nebus jaklust par aukli, ka bas
jadala istaba, tapec svarigi ir paSiem
vecakiem ar lielako bérnu izrunat

§1s bazas. lesp€jams, pusaudzi neko
nejautas par to, ka rodas bérni, lai
gan ar1 viniem var but jautajumi

vai neskaidribas par dzemdibam.
Stir laba iespéja pasiem vecakiem
nedaudz pieskarties $im témam -
parrunat, paskaidrot, it ipasi meitam,
jo dzemdibas ir dabiska dzives
sastavdala.
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Béerns - tas ir vecaku
Iémums

Gimene

Jaatceras, ka vecaki ir piepémusi
léemumu, ka grib vél vienu bérninu,

un tas nenozimé, ka gimene jau
eso$ajam bérnam jebkura vecuma par
to vienmer un uzreiz ir japriecajas.

To ar1 nevajag sagaidit vai neapzinati
dusmoties, ja bérnam par to nav tads
prieks, kads ir jums. Jasaprot, ka tas
var radit daudz un dazadas jutas - ari
ne tik patikamas. Bérns var baidities,
dusmoties, var uzdot jautajumus: vai
tad es jums neesmu gana labs? Kapéc
vajag vel vienu bérnu? Un tie ir diezgan
dabiski jautajumi, kas var rasties un uz
kuriem jamégina atbildét. Protams, tas
nenozimé, ka nav bérnu, kas loti grib
brali vai masu un pasi par to jauta, bet
ir dabiski izjust bazas, kameér pierod

pie domas par gaidamajam izmainam.
Vienalga, kada vecuma ir lielakais
bérns, nevajadzétu uzsvert, ka masa
vai bralis bts, lai vinam batu labak, lai
vinam butu ar ko spéleties, lai vinam
butu ko milét. Lidz iespéjai speleties
paies dazi gadi, ja vecuma starpiba ir
neliela, bet, ja liela, tad diez vai vispar
bus kopiga spélésanas - bus “sikais”,
kurs traucé un kurs grib “vilkties” visur
lidzi. ledomajieties, ja jusu sieva vai virs
teiktu: “Mila, tapec, ka es tevi loti milu,
pie mums naks dzivot vél viena sieviete,
lai tev nav garlaicigi, lai jus kopa varétu
pavadit laiku un dalities ar mantam!”
Kadas emocijas parnem?

3 praktiski ieteikumi
vecakiem

* | oti labi gatavoties mazula ienaks$anai
gimene palidz bilzu gramatas par
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o tému, jo tajas parasti ir apskatiti

dazadi aspekti par to, ka vecakais
bérns varétu justies. Ir labi, ja tadas
gramatas stav plaukta un bérns pats
vai vecaks kopa ar bérnu var tas ik pa
laikam palasit, paskirstit. Latviesu
valoda diemzel $adu gramatu nav
daudz, bet noteikti var pasutit kadu
gramatu arT anglu valoda, skatities
un partulkot tas bernam. Pieméram,
gramata un animacijas filma “Bize un
negula” arioti labi skar $o tému.

¢ Ar jebkura vecuma bérnu ir svarigi
kopa skatities bilzu albumu par laiku,
kad bérns bija mazs. Ja tada nav, butu
labi uztaisit albumu no vina pirma
dzives gada. Tadejadi bérns redzes,
ka vecaki vinu ir aukléjusi. Bernam
patiks dzirdet dazadus pozitivus
stastus par laiku, kad “lielais” bérns
bija mazins. To var un vajag darit gan
ar divgadnieku, gan pusaudzi, tikai,
protams, katram vecuma atskirsies
stasta ilgums un dzilums.

e Pirmsskolas vecuma bérniem, ari
puikam, ir labi nopirkt lelli - bebiti.
Bérnam bus gan iespéja rupéties

par to, gan izdusmoties un izpaust
emocijas - aizsviest lelli utt.

Dzemdibu laiks

Savlaicigi ir jaizskaidro, kas notiks
laika, kad mazulis dzims, - cik ilgi
mamma varétu but prom slimnica

un kas taja laika par bérnu rapésies.
Svarigi, lai tas ir cilveks, ko vecakais
bérns labi zina un ar kuru jutas erti.

Ja vecuma starpiba ir neliela un bérns
Iidz $im nav palicis ilgaku laiku ar
omém vai citu pieskatitaju, tad bérns ir
japieradina, ka vins$ var uz kadu laiku
bit bez mammas. Tam noteikti nav
jabut dienam, kad berns tiek atstats

ar pieskatitaju, bet gan pieredzei, ka
mamma uz kadu laiku aiziet un tad
atnak atpakal. Ja Sobrid Covid-19
apstak]os nevar mammu slimnica
apmeklet, tad noteikti ir jabut regularai
sazinai attalinati, lai nav ta, ka mamma
pazud un nesazvanas, jo ir bail no

emocijam, nav laika vai citu iemeslu del.

Mazais ir klat!

Loti svarigs aspekts, kas vecakiem
janem vera, ir bebisa parvesana majas.
Vajadzetu, lai lielais bérns taja ir
iesaistits un, pieméram, brauc pakal,
nevis atbrauc majas un vinam prieksa

ir parsteigums - bébis. Vecakais berns

var sagaidit majas brali vai masu, bet

nevajadzétu but otradi.

e Noteikti ir jaizruna drosibas jautajumi,
ko drikst un ko nedrikst dot bébim,
ka ir japaija bralis vai masa, lielakiem
bérniem jastasta, ka jatur mazulis. Ss
ir lietas, kur bérni nezinot var nodarit
mazulim pari un sanemt nepelnitas
vecaku dusmas vai asas reakcijas, kas

saboja attiecibas un visiem liek justies
slikti.

¢ Pirmsskolas vecuma bérni biezi art
grib palidzet, tapéc ir svarigi izdomat,
kas tie varétu buit par darbiniem,
ko uzticét bernam. Palidzésanai
nevajadzetu klat par kaut ko obligatu
vai pienakumu. 2-3 gadus veca
bérna palidzeé$ana var but pateikt,

ka zidainis ir pamodies - atskriet un

pateikt “acis vala” var but lielisks
darbins, kur justies noderigam. Ari
autinbiksiSu padosana mammai ir loti
atbildigs darbs.

e Jutigs laiks vecakajam bérnam biezi ir
bébisa barosana. Ja vecuma starpiba
ir neliela, biezi vien, kad mamma
panem zidit bérnu, vecakajam
bérnam mierigaka varianta sak daudz
ko vajadzet - klépi, ést, dzert, uz

tualeti. Ja bérns ir temperamentigaks,
tad mamma var piedzivot dazadas
dusmu izpausmes - siSanu, mantu
meSanu u. tml. Tapéc ir veérts par

to savlaicigi domat - ka éSanas

laiku padarit ertu visiem: var

dot vecakajam bralim uzlimi,

mazu davaninu ka pateicibu par
pagaidiSanu un sapratni. Var runaties
ar vecako bérnu par to, ka
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Gimene

mazulim bts daudz jaéd, un stastit,
ka tas notiek. Kad mazulis ir klat, var
parrunat, ka vecakais bérns jutas, to
redzot. Var aicinat skatities, ka bébitis
€d, vai jau ieprieks izdomat, ka bérnu
nodarbinat zidaina é$anas laika.
Pusaudziem var but mulsino$i redzét

Bérnam ir

jasanem zina -

tu driksti gan
milét brali vai masu, gan
dusmoties, gan baidities,
vai vecaki tagad

nemilés tevi
mazak.

i
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krats baro$anu, tapéc ari $1 ir téma,
ko ieprieks parrunat, un, ja redz
mulsumu, respektét to un domat,
ka visiem justies erti. Ar lielakiem
bérniem var izrunat, ka barosana ir
tas laiks, kad labak mammu un bébi
netraucet, bet pagaidit.

Parasti pirmajas dienas vai nedelas
péc mazula nak8anas pasaule visi ir
priecigi par brali vai masu. Emocijas
un uzvedibas reakcijas sakas péc tam,

kad nak apjausma - mazulis ir $eit uz
visiem laikiem. Tikai péc laika bérns
sak reali piedzivot to, ka mazulis pagem
diezgan daudz vecaku uzmanibas un
laika. Lidz ar to no mazakiem bérniem
var sekot jautajumi, cik ilgi vins vel te
paliks, vai mazo nevar kadam atdot.
Lielakiem bérniem var but noslégsanas
vai neiecietiba. Ja $adas emocijas tiek
novérotas, svarigi ir vecakiem runat par
to, ka 1sti lielais bérns jatas, kas vinam
ir nepiecieSsams. Noteikti ir jadoma par
nedalitu laiku, ko var veltit lielajam
bérnam, darot kopa lietas un parrunajot
témas, kas vinam ir aktualas. Ipasi par
to var piedomat, kamér mazulis vel
pietiekami daudz gul.

Reizém greizsirdiba vai dusmas sakas
tikai tad, kad mazulis sak parvietoties,
sak jaukt lielako bérnu mantas. Visiem
jaklust piesardzigiem, paradas sétinas,
un jasak skatities zem kajam. Sada
situacija var but pirmas intensivas
emocijas - iesp&jams, ir bijis ta, ka
vecakais bérns nav ipasi pieversis
uzmanibu un iedzilinajies mazuli,

bet lidz ar vina mobilitati liela berna
ikdiena klust grataka. Seit vecakiem

ir jabut gudriem un jasaprot, ka nevar
vienmer but atbilde: “Vins tacu ir
mazaks, tev jasaprot, tev jadalas...”
Reizém vecakajam bérnam vajag vecaku
palidzibu, lai vinpam butu iespé&ja
aiztaisit istabas durvis, lai mazakais
nedrikstétu jaukt vina mantas un lai ar1
mazakais nedaudz pagaiditu.

Batiski ir ar padomat, ka mamma var
vecakajam bérnam veltit kaut nedaudz,

bet individualu laiku, turklat ne tikai
tad, kad bebis gul. Seit noteikti ir svariga
téva loma, kas ne tikai nodarbina vecako
bérnu un ved vinu prom, bet kas var
panem mazuli un dot laiku mammai

ar lielo bérnu. Reizém téti, vecvecaki
aizraujas ar to, ka vecakais bérns visu
laiku kaut kur tiek vests prom un
izklaidets, bet arT vinam ir svarigi biit
kopa ar visu gimeni un bat kopa tikai ar
mammu, jo vienigi ta var pierast viens
pie otra un nejusties pastumts mala.
Svarigi ir arT neplanot nekadas citas lielas
izmainas bérna dzive, jo bis gana ar
brali vai masu. Bérnudarza uzsaksana un
parvaksanas nav tas labakais laiks tiesi
tad, kad paradas bralis vai masa, jo stresa
var but par daudz. Katras parmainas ir

stress, tapéc $aja laika vislabak ir péc

iespéjas mazak kaut ko mainit ikdienas
ritma. Nav obligati janem brivdiena no
beérnudarza vai skolas, jo mamma ir
slimnica, - pierasta rutina dod drosibas
sajutu.

Jaatceras, ka parsvara bérni ir
greizsirdigi un tas ir dabiski, tikai katrs
bérns atkariba no sava temperamenta
un vecaku attieksmes to pauz citadi.
Dazi dusmosies, dazi centisies izpatikt
vecakiem un biit priecigi, loti biezi
beérni (jo Ipasi jaunaka vecuma) regrese
sava uzvediba un attistiba, bet tas ir
normali. Vecakiem galvenais ir jabat

verigiem, jaatbalsta lielakais bérns un
jarada veids, ka ar to tik gala. Béernam ir
jasanem zina - tu driksti gan milet brali
vai masu, gan dusmoties, gan baidities,
vai vecaki tagad nemilés tevi mazak.

Ja bérns savas emocijas saks apspiest,
tad ir lielaka varbutiba somatiskam
reakcijam vai uzvedibas izmainam.
Jaatceras ari - jo mazaka vecuma
starpiba un vienads dzimums, jo lielaka
konkurence, kas ari ir normali, tikai
prasa vairak energijas no vecakiem. Tas
nenozimé, ka, bérniem augot, nebus
tuvu attiecibu - tas bas intensivas,

jo vinam katram jaatrod un jaizcina
sava vieta gimené. Kopuma jau brali

un masas ir tie, ar kuriem meés savas
dzives laika pavadam kopa vai pazistam
visvairak gadu.

Aptamil® 2, 3 satur

C un D vitaminus,

kas veicina normalu
imunsistémas darbibu.

www.aptaclub.lv
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VAKCINESANAS
GRUTNIECIBAS
LAIKA - BIEDS VAI

SABI

Reti kad sabiedriba ir tik daudz runats par vakcinéSanas
temu ka sobrid, kad pasaule censas atrast veidus, ka
sadzivot ar Covid-19 un partraukt pandémijas Znaugus.
Vienlaikus ir piemirsts atgadinat, ka bez Covid-19 potes
Latvija pastav ar1 citas vakcinas, kas palidz samazinat
riskus inficéties ar liptgam slimibam, kuras apdraud
toposSo mammu, bet vél vairak var apdraudét bérnu.

Konsulté

VIJA VEISA,
dzemdibu

specialiste, Latvijas
Ginekologu un
dzemdibu specialistu
asociacijas prezidente

Autore: LIGA BRUVERE

Par vakciné$anas nozimi pirms
grutniecibas, grutniecibas laika un
krits baro$anas perioda stasta Rigas
Stradina universitates Dzemdniecibas
un ginekologijas katedras pasniedzéja,
Latvijas Ginekologu un dzemdibu

specialistu asociacija prezidente, Rigas
Dzemdibu nama ginekologe Vija Veisa.

Vakciné$anas ir slimibu profilakse,
tapéc gatavoSanas gritniecibai nozime
arl izpétit savu vakcinacijas pasi un kopa
ar arstu izlemt, kuras no vakcinam ir
veicamas pirms bérna ienemsanas.
Slimibu profilakses un kontroles

centra izstradatas visparéjas vadlinijas
sievietém, kuras plano grutniecibu,
rekomendé veikt tas vakeinas, kas ir
ieklautas Latvijas vakcinacijas plana

-DROTAIS?

pieaugusajiem, pieméram, difterijas
revakcinacija, kas jaatkarto ik péc

10 gadiem, vakcinacija pret érc¢u
encefalitu un B hepatitu. Er¢u encefalita
vakecina nav dziva vakeina, tomér
grutniecibas laika vakeinaciju uzsakt
neiesaka. Ja sievietei ir nepiecieSama
kartéja revakeinacijas pote, tad to

veic pirms gritniecibas vai atliek uz
laiku péc bérna piedzimsanas. Kruts
baro$anas procesu un zidaini érc¢u
encefalita vakcina neietekme.
Grutniecibas laika netiek rekomendets
uzsakt vakcinaciju ari pret cilveka
papilomas virusu jeb tauta saukto
“dzemdes kakla véza” vakcinu.

Svarigi ir noskaidrot, vai sieviete,

kas gatavojas gritniecibai, berniba ir
izslimojusi vejbakas un masalinas, vai
arl pret $Im slimibam veikta vakcinacija.
Berniem tik tipiskas infekcijas slimibas
norit salidzinosi viegli. Saslimstot ar
tam grutniecibas laika, rezultats
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var bat gan spontanais aborts, gan

Grutnieciba

priekslaicigas dzemdibas, gan reizem
ari nopietni augla bojajumi - kurlums,
aklums, ekstremitasu anomalijas.
Saslim$ana ar masalinam grutniecibas
sakuma var klat arf par pamatotu
iemeslu partraukt gratniecibu Joti
augsta iedzimto anomaliju riska del.
Masalinas ir Joti infekcioza virusu
infekcijas slimiba. Saslim3anas
gadijumi galvenokart novérojami
bérnu populacija. Péc $is slimibas
parslimo$anas izveidojas imunitate.
Cilvekiem, kuri vecaki par 25 gadiem,
vairak neka 90 % gadijumu ir imunitate
pret masalinam. Infekcija gratniecibas
laika sievietém, kuram nav imunitates,
ir bistama - topo$ajai mammai ir

liels pneimonijas jeb plausu karsona
risks, kas atkariba no slimibas gaitas
var nopietni apdraudét gan pasas,

gan bérna veselibu. Turklat infekcija
var but iemesls spontanam abortam
un priekslaicigam dzemdibam. Ja
grutniece slimo Isi pirms dzemdibam,
palielinas risks ar masalinam saslimt
jaundzimusajam. Jo infekcija agrinaka,
jo smagakas sekas. Ja grutniece inficéjas
pirmajas 12 gratniecibas nedélas, augla
inficé$anas risks ir 1idz pat 100 %, un
20 % gadijumu gritnieciba beidzas ar
spontano abortu.

Visaugstakais risks iedzimta masalinu
sindroma attistibai ir grutniecei,

kas ar masalinu virusu inficéjas
pirmaja grutniecibas trimestri. Virusa
transmisija notiek gaisa pilienu cela.
“Jautajumus, vai sieviete ir vakcinéta
saskana ar vakcinacijas kalendaru, ir
jauzdod arvien biezak, jo ari Latvija,
lidzigi ka citur pasaulé, pedeéjas
desmitgadés vakcinacijas pretinieku
viedoklis kluvis popularaks. Tapéc
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ar situaciju, kad par gratnieci klast
sieviete, kura nav sanémusi vakcinacijas
kalendara noteiktas vakcinas, varétu
saskarties aizvien biezak,” skaidro Vija
Veisa.

Ja sieviete nezina, vai ir izslimojusi

vai vakcinéta, var nodot asins

analizes, lai parliecinatos, vai ir
atrodamas antivielas. Ja imunitates
nav, ir ieteicama vakcinacija gan pret
masalinam ar MMR vakcinu (masalas,
masalinas, ciicina), gan pret véjbakam.

Abas vakcinas ir
‘ ‘ ta sauktas dzivas
novajinatas
vakcinas. Tas nozimé,
ka tas neizraisa slimibu,
jo tajas esosais viruss ir
novajinats, un ta mérkis

ir radit kermena
imlno atbildi uz , ,
iebrucéju.

Abas vakeinas ir ta sauktas dzivas
novajinatas vakcinas. Tas nozimé, ka
tas neizraisa slimibu, jo tajas esosais
viruss ir novajinats, un ta merkis ir radit
kermena imtino atbildi uz iebrucéju.
Rezultata izveidojas antivielas, kas
pasarga no istas saslim$anas. Dzivas
vakcinas gratniecém veikt neiesaka. Péc
vakciné$anas rekomendéjams nogaidit
28 dienas, lai varétu planot grutniecibu,
bet, ja griitnieciba tomeér iestajas agrak,
to var turpinat.
Ja vakcinacija nav bijusi, vai
gratniecibas laika ir vajadziba veikt
antivielu parbaudi? Liela labuma no
antivielu parbaudes nebus, jo pat tad, ja
izradas, ka sieviete nav ne slimojusi, ne

vakcinéta, gratniecibas laika 31 situacija
vairs nav risinama, jo ar dzivajam
novajinatajam vakcinam vakcinéties
nav ieteicams.

Vakcinésanas
grutniecibas laika

Vakcinacija grutniecibas laika nodro$ina
aizsardzibu gan pasai grutniecei, gan
auglim, pateicoties aktivam antivielu
transportam caur placentu. Tadéjadi
bérnam tiek nodrosinata aizsardziba
pret infekcijam lidz bridim, kad tas pats
spéjigs veidot pietiekamu aizsardzibas
Itmeni, savlaicigi sanemot bérnu
vakcinacijas programma rekomendeétas
vakcinas. Gruitniecibas laika mainas
sievietes imunitates reakcijas, ka ar1
kermena anatomija un fiziologiskas
norises, tapéc grutnieces uznémiba pret
dazadam infekcijas slimibam var but
augstaka un norises gaita smagaka.

Ja grutniecibas plani sakrit ar gripas
sezonu, ieteicams vakcinéties arT

pret gripu, bet vakcinéties pret gripu
rekomende ari grutniecibas laika un
barojot bérnu ar krati.

Garais klepus

Kops 2012. gada ASV un Lielbritanija
veic grutniecu vakcinaciju pret garo
klepu. Sajas valstis merktieciga
gritniecu vakcinacija uzsakta tapeéc, ka
tika noveéroti gara klepus jeb Bordetella
pertussis infekcijas uzliesmojumi.
Kapéc ta notika? Viens no iemesliem ir
pretvakciné$anas aktivistu kampanas,
kas samazinaja vakcinéto cilvéku
skaitu populacija, bet otrs - to saista

ar vakcinas formas mainu. Sakot
vakcinacijas pret garo klepu kampanas

\

pagajusa gadsimta 40. gados, tika
izmantota pilnsinu (whole cell)
vakcina, kas izraisija spécigakas
blaknes. Lai mazinatu blaknu
izpausmes, veco vakeInu nomainija
pret acelularo gara klepus vakcinu,
péc kuras blakusparadibas izpauzas
vieglak, bet, $kiet, ari tas efektivitate
ir nedaudz zemaka un vakcina
nepasarga no asimptomas infekcijas
nésasanas, tadéjadi nésataji, pasiem
nezinot, var apdraudét citus,

kuri pret infekeiju uznémigaki,
piemeéram, zidainus.

- .h*"-r

Lai gan dzives laika vakcinaciju

pret Bordetella pertussis sieviete,
visticamak, ir sanémusi jau ieprieks
bérniba, gadiem ritot, antivielu titrs,

ko mamma grutniecibas laika caur
placentu nodod bérnam, ir mazinajies
lidz limenim, kas jaundzimu$ajam
nenodrosina aizsargajosu efektu.

GARA KLEPUS GADIJUMU SKAITS LATVIJA (SPKC DATI)

Gads | Kopa gadijumu skaits

Gadijumu skaits bérniem lidz gada vecumam

2020. 342
2019. 720
2018. 159
2017. 95
2016. 256

15
38
17
6
14
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Ta ka zidaini pilnu vakcinacijas kursu

Grutnieciba

sanem tikai 6 méne$u vecuma, pats
jutigakais periods ir pirmais dzives
pusgads, kad aizsardzibu pret infekciju
nodro$ina no mammas grutniecibas
laika bérna asinsrité nonakusas
antivielas. Ipasi bistama saslim3ana ar
garo klepu ir zidaina vecuma lidz

6 ménesiem. Saja perioda jaundzimuso
un zidainu saslimsana var izpausties

ar strauji progreséjosu, smagu un pat
letalu klinisko gaitu. Slimiba skar

gan sirds asinsvadu, gan elpo$anas
sistému, bojajot plausu audus un
izraisot plausu hipertensiju. Ka
komplikacijas var attistities pneimonija,

krampji, bradikardija, cirk$na trace,
encefalopatija, pulmonala hipertensija,
apnoja, rektals prolapss. Letalu
iznakumu parsvara novero zidainiem
lidz 6 ménesu vecumam, ipasi
jaundzimusajiem.

Lai pasargatu zidaini no saslims$anas
ar $o smago, nereti navéjoso slimibu,
tiek vakcinétas grutnieces 2.-3. tri-
mestrT. Desmit gadu ilgajos pétijumos
pieradijies, ka vakcina neatstaj
nelabveligu ietekmi ne uz grutniecibu,
ne uz bérnu. Antivielas caur mates
asinsriti, placentu un nabas saiti
nonak pie augla un samazina iesp&ju

saslimt ar garo klepu pirmajos tik loti

jutigajos dzives ménesos. “Unikals
mammas bérnina aizsardzibai - caur
nabas saiti bérns mammas gritniecibas
laika sanem no vinas antivielas pret
tam slimibam, pret kuram sieviete

ir vakcingjusies, un tam slimibam,

ar kuram sieviete dzives laika ir
slimojusi. Antivielas tiek transportétas
no mammas asinsrites cauri placentai
uz augla asinsriti, un pirmajos dzives
meéne$os mazula imunitati nodro$ina
tie$i mammas nodotas antivielas.

Zinot $o mehanismu un izprotot pirmo
dzives ménesu risku grupu zidainu
vidu, ir rekomendacija vakcinét sievieti
pret garo klepu katra gruitnieciba, lai

pasargatu gaidamo bérnu. Mamma ir
ka bérna imunitates sponsors. Lidzigs
princips darbojas ar1 ar gripas poti - ja
mammu vakcine, tiek pasargats ari
bérns,” skaidro arste.

Gara klepus vakcina ir kombinéta kopa
ar difteriju un stingumkrampjiem
(Tdap), griitniecibas laika sieviete

tiek savakcinéta ari pret $Tm

divam slimibam. Pétijumi rada, ka
komplikacijas vai sekas kombinétas
vakelnas nerada.

Katras griitniecibas laika
rekomendéjama vakcinacija pret
difteriju, stingumkrampjiem,
garo klepu (Tdap) ar vienas devas
Tdap vakcinas ievadi, neatkarigi
no imunizacijas statusa. Parasti
vakcinaciju veic Iidz 32. nedélai.
Atkartotas grutniecibas laika
vakcinaciju izdara no jauna,

jo katras jaunas vakcinas deva

ir paredzeta gaidama bérna
aizsardzibai. Vakcinu lieto, lai
pasargatu jaundzimuso no smagi
norito8a gara klepus zidaina perioda
lidz gada vecumam.

Vakcinésanas pret
gripu

No 2019./2020. gada gripas sezonas
laika gripas vakcinas izmaksas ar1
Latvija 100 % apmera sedz valsts.
Sabiedriba, tostarp ari gritniecu

vide, joprojam valda stereotipi, ka
gaidibu laika nedrikst nedz lietot
medikamentus, nedz ari vakcinéties.
Ilggadeji noverojumi liecina, ka saslimt
un nomirt ar gripu ir daudz lielaka
iespéja neka tikt pie komplikacijam

péc vakcinas. Gripas vakeina ir ta

saukta nedziva vakcina, kas nesatur
dzivus virusus un mikrobus, tapéc ir
drosa grutniecém. Vakcinéties drikst
arT mammas, kas baro bérnu ar kruti,
tadéjadi nododot antivielas pret gripu
arl mazulim.

Grutniecibas laika slimosana ar gripu
var noritét 1pasi smagi, jo organisms

ir uznémigaks pret gripas infekciju.
Saslimstot ir Joti liela iespéja piedzivot
smagas komplikacijas, proti, elpcelu
problémas un plausu karsoni. Ja ar
gripu saslimst pirmaja grutniecibas
trimestri un slimiba norit ar augstu
temperataru, tas var izraisit augla
anomalijas, pieméram, iedzimtu nervu
caurulites defektu u. c. Sirgstot lielaka
grutniecibas laika, slimoSana var noritét
smagak, tas var but iemesls mammas

nonaksanai intensivaja terapija, ka ar1
priekslaicigai bérna piedzimsanai.

Covid-19 vakcina

Vakcineties vai nevakcinéties pret
Covid-19 grutniecibas laika ir viens no
aktivak apspriestajiem jautajumiem
maminu forumos un ari arstu
ginekologu kabinetos. Butiski ir zinat,
ka neviena no Eiropas Zalu agentura
registrétajam vakeinam nesatur dzivu,
novajinatu virusu, tapéc ar vakeinu
nav iespéjams inficéties ar Covid-19 vai
inficet augli.

Latvijas Ginekologu un dzemdibu
specialistu asociacija ir izstradajusi
rekomendacijas par Covid-19
vakcinésanos gratniecibas un zidisanas
laika. Tajas ir noradits, ka griitnieces
Sobrid ir ieklautas augsta riska grupa,
bet, ja papildus grutniecibai sievietei ir
arikada hroniska slimiba -

bronhiala astma, diabéts vai liekais
svars, kas ir Ipasi bistams Covid-19 un
grutniecibas konteksta -, tad vinas
ieguvumi vakeingjoties ir lielaki neka
riski. Atlikt vakecinaciju gruitniecibas
del nav nepieciesams, bet lemumu
pienem pati sieviete. Vienigais iemesls,
kad vakcinéties neiesaka, ir situacija,
ja sievietei peéc kadas potes ir bijis
anafilaktiskais Soks*.

Eiropas nostaja ir, ka vakcinésanos
nevajadzeétu aizkavet tikai tapec, ka
sieviete ir griitniece. ASV grutnieces

ir ieklavusi augsta riska grupa.

Tapat vadlinijas noradits, ka tam
grutniecém, kas nepieder riska grupam,
par vakciné$anos ir jaruna ar savu
ginekologu, tac¢u kopuma vakcinacijas
ieguvumi grutniecei atsver riskus, kas
saistiti ar Covid-19 saslim$anu.
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Grutnieciba
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Vai no vakcinas var rasties placenta
trombs?

Visas vakcinas ir registrétas
lietoSanai Eiropas Savieniba un

ir droSas, tomér AstraZeneca

un Janssen vakeinam Joti retos
gadijumos (1-4 gadijumi uz miljonu)
ir konstatéta vakcinam netipiska,

bet bistama blakusparadiba - trombu
(asins receklu) veidosanas kombinacija
ar zemu trombocitu skaitu. Neviens no
gadijumiem nav konstatéts gritniecem
vai sievietém, kuras zida bérnu. Zems
trombocitu skaits raksturigs arf dazam
ar gratniecibu saistitam patologijam
(pieméram, preeklampsijai, HELLP

ATBILDES UZ JAUTAJUMIEM PAR VAKCINU PRET COVID-19

sindromam); izmainas asins

analizu raditajos un saslimsanas
izpausmes sakotnéji var but lidzigas,
bet arstéSana ir atSkiriga. Tapec
gritniecu vakeinacijai Latvija
neiesakam izmantot AstraZeneca
vakeinu (Vaxzevria) un Janssen
vakcinu pret Covid-19.

-~

Vai augsta temperatiira péc vakcinas
var kaitét bérnam?

Ja péc vakelnas ir blaknes - augsta
temperattira, drebuli, lauz kaulus -, ir
jalieto Paracetamol. Parasti tas nopem
nepatikamas sajuitas un atrisina
problému paris dienu laika. Diemzel
Covid-19 saslim$anas gadijuma sekas
nav tik viegli risinamas. Kopuma,

pat piedzivojot tik Joti nepatikamas
vakcinacijas blaknes, tas tomer ir
drosak, neka nonakt intensivas
reanimacijas nodala ar slimibas sekam.

Vakcinai nav izieta 3. parbaudes faze,
to sola pabeigt tikai 2023./24. gada.
Vai vakcina vispar ir drosa?

Kliniska izpéte sastav no trim
posmiem jeb fazém. I faze vakcinu
sapem pavisam neliels cilveku
skaits. II faze kliniska izpéte tiek
paplasinata, un vakcinu sanem cilveki
ar noteiktam iezimém (pieméram,
vecumu un veselibas stavokli), kas ir
lidzigas tiem cilvékiem, kam jauna
vakeina ir paredzeta. III faze vakeinu
ievada desmitiem tukstos$u cilvéku,
ka ar1 parbauda tas efektivitati un
turpina uzraudzit droSumu jau daudz
plasaka méra. Pédgjais klinisko
pétijumu posms ir IV faze, un
daudzam vakcinam IV faze

pétijumi turpinas péc tam, kad
vakcina ir apstiprinata. Tas nozime,
ka, tapat ka visu zalu, ar1 vakcinu
pret Covid-19 efektivitati sakotneéji
parbauda laboratorija, tostarp
vispirms uz dzivniekiem, bet tikai
péc tam kliniskos pétijumos piedalas
brivpratigie cilveki.

Parasta situacija $ie posmi tiek veikti
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secigi cits péc cita, lai samazinatu
iespéju, ka neperspektivs produkts
tiek attistits visas fazeés. Lai paatrinatu
Covid-19 vakcinu izstradi, dala
posmu tiek veikti paraleli.

Sobrid pasaulé jau notiek III fazes
pétijumi, kad aktivi vakciné cilveékus
liela skaita un uzreiz véro, kadas

ir blakusparadibas, lai turpinatu
izvértét droSumu. Pieméram, kad
paradijas zinojumi par trombu
riskiem, AstraZeneca razotajai
vakcinai mainija vakciné$anas
noteikumus un mekléja sasaistes
punktus, lai saprastu, kam to drikst
izmantot, kam ne.

ASV verte datus par vairak neka

120 tukstosiem grutniecu, kuru
vakcinacija parsvara izmantota mRNS
vakeina (Pfizer/Biontech vai Moderna
razota). Pareiz nav noverotas bazas
par vakeinu lietosanas droSumu
grutniecibas laika.

Savukart vakeinas ietekmi uz

augla risku noveértéjumus veic jau
prekliniskos pétijumos uz dzivnieku
matitém un vinu mazuliem, vél pirms
to palaiz pétijumos ar cilvekiem.
Tapéc Sobrid var secinat, ka iedzimtu
risku no §im vakeinam nav.

Lai ar1 Covid-19 vakeinas ir
izstradatas salidzino$i strauja

tempa, tas nenozimeé, ka ir atviegloti
drosibas standarti. Covid-19

vakeinu klinisko pétijumu prasibas
drosumam un efektivitatei atbilst
pasiem augstakajiem standartiem un
prasibam, tadam pasam ka tipiska
vakeInu apstiprinasanas procesa.
Vakcinacijai Latvija atlauts lietot tikai
EMA registrétas vakcinas.

J

Vakcinésanas
zidiSanas laika

Kopuma vakeinacija ar dzivu novajinatu
virusu vakcinam bérna zidiSanas

laika uzskatama par drosu (MMR,
varicella). Vakeinacija ar citam dzivam
novajinatam vakcinam apsverama,
izvertéjot potencialo risku pret
ieguvumiem, jo pastav neliels vakcinas
virusa transmisijas risks no mates
bérnam. Ja grutniecibas laika sieviete
nav sanémusi rekomendéto vakcinaciju
ar Tdap, vakcinacija javeic zidisanas
perioda. Ar vienas devas Tdap javakciné
visi, kas atrodas cie$a/sadziviska
kontakta ar jaundzimuso vai bérnu, kas
jaunaks par 12 ménesiem un kas ieprieks
nav sanemis Tdap vakeinu (kokona
strategijas realizacija).

Sievietém, kas baro bérnu ar kruti,
rekomendéjama ikgadéja vakcinacija
pret gripu.

Grutniece var vakcineties zidiSanas
perioda ar inaktivétam vakeinam
(pieméram, pret Covid-19, difteriju,
ércu encefalitu, B hepatitu u. ¢.) un
turpinat mazuli barot ar krati. Ja novéro
paaugstinatu temperattru, atkal ir
ieteicams lietot Paracetamol. 55

* Anafilaktiskais soks ir organisma
spéciga aizsargreakcija uz atkartoti,
parasti arpus gremosanas trakta
levaditu svesu vielu - anafilaktogénu.
Kad kermenis nonak anafilaktiska
soka stavokli, asinsspiediens strauji
pazeminas un elpceli sasaurinas,
apgrutinot elposanu. Ja nekavéjoties
netiek sniegta efektiva mediciniska
palidziba un noziméta arstésana, tas var
izraisit nopietnas komplikacijas vai pat
Izraisit letalu iznakumu.
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Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

Daudz vecaku siltuma, kermeniska kontakta, glastu, tas vecakiem rada baZas, vai vini veic

nésasanas rokas, sarunas ar mazuli jau no dzimsanas
un atsauksanas uz bérna vajadzibam un signaliem - tas
3 nav ne bérna kaprizes, ne iegribas, ne ari tada veida vins

pareizu bérna aprapi un ir labi vecaki.
Vini mazuli ir tik loti gaidijusi, tik

DAINIS GA

loti mil un ¢ubina, tacu bérns izrada
neapmierinatibu ar visu. Tacu visbiezak
mégdina kaitinat vecakus. ArT bérnu ta nav iespé&jams $1uzvediba nav saistita ar to, ka vecaki
izlutinat! Tas ir mazula pamatvajadzibas dzives pirmaja
gada - lIidzas fiziskajam vajadzibam zidainim arkartigi
svarigas ir emocionalas vajadzibas. Par to, ko zidainis
sagaida no saviem vecakiem, stasta psihologe

“Rimi Bérniem” labsajiitas un attiecibu eksperte.

NO VECAKIEM o
Mazula attistibas posmi no
dzimsanas [Idz pusotram gadam

kaut ko dara nepareizi,” vecakus
mierina specialiste. Jau otraja ménes,
palielinoties nomoda periodam un
adaptéjoties jaunaja vidé, mazulim sak
dominét pozitivas emocijas.
Piedzimstot mazulis uzskata, ka ir viens
vesels ar mammu, un nespégj isti sevi
nodalit no maminas. Mamma ir visa

Konsulte:
IVETA AUNITE,
“Rimi Bé&rniem”
emocionalas labsajltas
un attiecibu eksperte

Tty
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Tie$i pirmais cilveka dzives gads

ir laiks, kad formeéjas personiba,
veidojas veseliga pasapzina, spéja
uzticeties pasaulei un tiek apgts,
ka nakotneé veidot attiecibas ar
citiem. Neatgriezenisks ieguldijums
bérna nakotne - ta isuma varetu
raksturot mazula pirmo dzives
gadu. Vecakiem ir loti bitiski
atceréties, ka agrinaja attistibas
posma (lidz 1,5 gadiem) visas
attiecibas no bérna skatupunkta

ir emocionalas, tostarp ar1
audzinasana ir jabalsta uz emociju
pasaules. Emocionala saskarsme
ietekme gan bérna uztveri, spéju
izzinat pasauli, gan vina personibas
veido$anos. Pirmais mazula

gads ir svarigs no uzticésanas un
neuzticésanas viedokla - jo vairak
bérns iemacisies, ka pasaule ir drosa
un labveliga vide un ka vin$ drikst
uzticeties vecakiem, jo drosaku
piesaisti tas radis.

Pirmos tris ménesus zidaina attistiba
loti biezi déve arT par pecdzemdibu
iznésasanas periodu. “Bérns ir fiziski
piedzimis, tacu vins ir zaudgjis savu
ierasto vidi. No vides, kas ir silta,
bérns ir nokluvis teju divreiz vesaka,
gaisa un trok$naina vide. Tapéc $aja
laika vecaku tuvums, miesas siltums,
labveliga attieksme ir loti butiska,”
stasta Iveta Aunite. Interesanti, ka

pirmaja dzives ménesi mazulim dominé

ties$i negativas emocijas. Tas ir saistits
ar ienaksanu pasaulé un adaptaciju tai.

“Vides maina, maminas uztraukums un

nemiers mazulim var radit diskomfortu,

tacu adaptacija realajai dzivei bérnam

sakuma prasa vairak negativas emocijas.

Vecakiem nevajadzétu uztraukties,
ja viniem liekas, ka bérns ir ta ka
nelaimigs un neapmierinats. Reizém

zidaina pasaule - un tas burtiski ta arl
ir. Devinus ménesus vini ir bijusi viens
vesels, un péc dzemdibam mazulim

ir vajadzigs ilgs laiks, lai saprastu, ka
tagad vini ir atsevi§kas buitnes. Tapec ir
tik svarigi, lai berns daudz, ilgi un ciesi
butu blakus mammai. Tas ari skaidro
to, kapéc itin biezi starp mammas un
mazula emocijam var likt vienadibas
zimi. Jo vairak apkartejie vares
parupeéties par mammas labsajutu, jo
mierigaks bus zidainis.

KO BERNS SAGAIDA
* CieSu kermenisku kontaktu - tas
nozime, ka mazulim patiks atrasties
mammai vai tétim cie$i klat - gulét
uz védera, but rokas vai slinga, tikt
nésatam, glastitam un milotam.
e Kontaktu ar vecakiem - jau no
dzives pirmas dienas ar bérnu
vajadzetu sarunaties un rotalaties.
Pieaugusajiem var tikai $kist, ka
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mazulis neko nesaprot un tam nav
jégas, tacu katrai sarunai un acu
skatam ir nozime.

* Sipinasanu, liegas kustibas -
bérna turé$ana rokas un
Supinasana palidz mazajam
nomierinaties, sajust drosibu,
palidz iemigt.

KO MAZAIS IR APGUVIS
® Apméram 2-3 ménesu vecuma
bérns klust empatisks pret
mammas emocijam - vins sak
aktivak reagét: ja mamma smaida,
vins smaida pretim. Bérns prot
sajust, ka mamma ir noraiz&jusies,
vin$ var sakt raudat.

Lietot vienreizlietojamas
autinbiksites vai mazgajamos
autinus ir katras gimenes izvele,

bet no kontakta veidosanas
viedok]a mazgajamie auduma autini
ir Joti laba izvele. Tada gadijuma
bérns ir biezak japartin, un tadéjadi
bérns gust vairak pieskarienu un
vecaku uzmanibas.

Loti bieZi raudzibas tiek rikotas pirmo
tris ménesu laika, tomeér ieteikums butu
ar to nesteigties un atstat $o notikumu
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uz laiku, kad bérns ir sasniedzis tris

ménesu vecumu. Raudzibas maza bérna
dzivé ienes liekus uztraukumus -
troksni, izjauktu dienas ritmu, janem
véra ari saslims$anas riski. Labak

pirmo tris meénesu laika no sadiem
pasakumiem izvairities, Ipasi, ja jauna
mamina arl ir ta, kas rOpe cienastu ta
vieta, lai varétu atpusties un paguleét.

Bérns ir jau paaudzies, un vecaki mazuli
var noveérot ievérojamas izmainas -

gan fiziski, gan emocionali. Mazulis
aktivi komunice ar vecakiem - smaida,
runajas, mégina atkartot mimiku. Saja
vecuma bérns parasti sak pienemt ar1
svesiniekus un sak smaidit svesiem
cilvekiem. Apmeéram piecu ménesu
vecuma mazais neiebildis, ja vinu pie
sevis panems svess pieaugusais, - bérns
loti labprat kontaktesies ar dazadiem
cilvekiem. Saja perioda vecaki var

iegtt nedaudz brivibas, jo, iespéjams,
bérnu vareés uz laiku atstat ar kadu

citu. Vienlaikus mazulis sak reaget

uz sev nozimiga pieaugusa cilvéka
pazusanu - raudot vai citada veida.
Bérns var reagét, ja $is pieaugusas pazud
no redzesloka - iziet no istabas vai
dodas prom no majam. $ada gadijuma
ieteicams kadam no pieaugusajiem
doties pie bérna vinu nomierinat un
paskaidrot, kas notiks un ka pieaugusais
atgriezisies.

KO MAZULIS SAGAIDA
e Mamma saprot, ko bérns jut, un
atsaucas vina vajadzibam. Jo vairak
mamma vai mammu aizvietojosa
persona atSkir bérna raudasanas veidu
un saprot, vai mazais raud, jo grib ést
vai tomeér parunaties, un dod bérnam
to, ko vinam taja bridi vajag, jo vairak
bérna nostiprinas parlieciba - es
spéju ietekmeét notikumu gaitu. Tas
ir pirmais solis pozitivas pasapzinas
veido$ana - bérns sava maza cilveka
pieredze sanem apzinu, ka spéj kaut
ko ietekmet! Tas ir arkartigi svarigi, lai
mamma atsauktos bérna vajadzibam.
Tadéjadi mazajam veidojas sajuta, ka
ta ir vina vara un griba, ka mamma
atnak un pabaro vinu. Bérns apjaus,
ka vina spekos ir izmainit savas dzives
notikumus sev vélamaja virziena,
tacu $1 sajuta ir pirmais solis uz
pozitivu paSapzinu un pasvertéjumu.
* Rotalas ar pieaugusajiem. Lai
arfar bérnu ir jarotalajas jau kop$
dzim$anas, $is bus vecums, kad
mazulis pats sak aktivak izradit
interesi par rotallietam, mégina tas
satvert, véro, baz muté.

KO BERNS IR APGUVIS
e Labi sak at8kirt mammas un téta
balsi.
e Palenam bérns sak nojaust,
ka vin$ un mamma ir divas
dazadas personas, tacu tas notiek
pakapeniski.

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem
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Bérns
piekersies tam
pieaugusajam,

kurs ar vinu pavada
kopa laiku, runajas,
apriipé, mazga,
gérbj, baro. Tas viss
ietilpst kontakta
veidosana ar
bérnu un nav
uzskatamas
tikai par
ikdieniskam
darbibam.

ir ka “bruncos iekéries”. Var rasties

bazas, ka bérns visu dzivi ta rikosies. Par

Nebaidieties bérnu izlutinat to nav jauztraucas, jo ta ir vecumposma

ar saviem glastiem un klatbutni, Ipatniba, norada Iveta Aunite.

mijumu! Specialisti norada, Fiziski mazulis klust ]oti kustigs - velas Lai arl ar bérnu ir jarunajas jau kop$

ka bérnu vina pirmaja gada uz visam pusém, sak rapot, sedet, dzims$anas, astonu ménesu vecuma

(atturigakie specialisti norada - celties kajas. Raksturigi, ka $aja vecuma apkartejo cilveku valoda sak butiski

ka pirmaja pusgada) nevar kadas sev nepatikamas situacijas bérns ietekmet bérna valodas attistibu - tas

izlutinat. izteikti meklés mammas tuvumu un nozimeé, ka $aja perioda mazais loti labi

biezi mammam var but sajata, ka bérns uztver pieauguso teikto, sak vairak
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atkartot. Apméram devinu menesu

vecuma bérns var Joti pardzivot
at8kirtibu no sev svarigiem cilvekiem -
tas nav labs laiks, kad planot mammai
atsakt stradat vai vecakiem doties
celojuma un atstat bernu pieskatisanai
kadam citam. Lidz devigu ménesu
vecumam bérnam patik lietas, ko vins
redz bieZi. Tas var vecakiem sagadat
vil$anos, ja mazais neizrada sajusmu par
kadu jaunu rotallietu. Tas arf norada,
ka bérns piekersies tam pieaugusajam,
kurs§ ar vinu pavada kopa laiku, runajas,
aprupe, mazga, gérbj, baro. Tas viss
ietilpst kontakta veido$ana ar bérnu un
nav uzskatamas tikai par ikdieniskam
darbibam.

[ )

I KO BERNS SAGAIDA
e Laj aribérns ir krietni paaudzies,

vinam joprojam nepiecieSams
mammas un téta tuvums un milums.
e [eteicams ar bérnu spélét

pasléepes - vispirms zem sedzinas vai
paladzina paslépjot kadu rotallietu,
péc tam var paslépties un paradities
ari pieaugusSais. Tada veida mazuli
trenéjas un saprot - ja kaut kas
pazud, tas atgriezas. Tada veida
bérna stiprinas drosibas sajuta.

I KO BERNS IR APGUVIS

® Attistas bérna atmina - mazais
labak atceras sejas un mantinas, ko
nav redzgjis parak biezi.

* Saja vecuma berns jau spéj atpazit

savu vardu un reagg, to dzirdot.

N
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DIVI ASPEKTI ROTALLIETU IZVELE
- Drosiba.

- Bérna vecumam piemérotas
rotallietas.

12 ménesi lidz
1,5 gadi - es, es ES!

Sis ir laiks, kad mazulis fiziski vairak
lidzinas mazam bérnam, ne vairs
zidainim - vin$ staiga, vinam ir zobi.
Lidz ar stabilu parvieto$anas apgusanu
stiprinas bérna “es”. Vins vairak sak sevi
sajust un ar staigaSanas apgusSanu iegist
jaunu pieredzi. “Es pats varu aiziet pie
mammas, man nav vina vairs jasauc! Ar
$o apzinu bérna nostiprinas tas, ka vins
ir savas gribas avots, un tas ir Joti svarigi
no bérna attistibas viedokla,” parmainas
mazuli iezime psihologe. Apméram gada
vecuma bérns skali proteste, ja vinu
rokas nem svesi cilveki. Berns labpratak
izpildis tos lagumus, ko izsaka mamma -
ja pirma dzives gada laika tie$si mamma
ir bijusi bérnam ciesi klat, ir tikai
likumsakarigi, ka tie$i mamma bérnam
ir lielaka autoritate. Saja vecuma mazulis
rikojas nedomadams, dotaja bridi
radusos jutu un velmju ietekme. Beérnam
ir daudz impulsu un spontanitates.

Tiesi tapéc bérni $aja laika ir Joti, loti
japieskata. Vini ir aktivi un kustigi, bet
viniem nav to zina$anu un pieredzes,
kas ir pieaugusajiem, lai izvértetu savas

BERNIEM

ricibas sekas un bistamibu, tapéc drosiba
ir svariga lieta. Daudzi vecaki atzist,

ka $aja bérna vecuma posma ir loti
nogurusi, jo praktiski visu nomoda laiku
bérnus bez uzraudzibas atstat nedrikst!

~

1 KO BERNS SAGAIDA

e Aktivu darbosanos kopa ar
pieaugusajiem - bérnam patiks kopa
ar vecakiem skatities gramatas, likt
klucu troni.

e Lai arilénam sakas atdalisanas no
mammas, vinas klatbtitne bérnam ir
svariga.

% KO BERNS IR APGUVIS

e Bérns jau skaidri prot izradit
piekersanos un simpatijas - smaidot
un milojot kadu vai tiesi pretéji -
raudot un negribot atrasties tuvuma.
¢ Bérns apgust uzmanibas
pieversanas un noturésanas
panémienus. Bérns sak macities -

ja vind raud un sanem pieaugusa
uzmanibu, tas nozimé, ka o
raudasanu vins saks izmantot ar1
nakamreiz, lai pieverstu pieaugusa
uzmanibu. Tatad bérns $o sakaribu
apgust tikai ap gada vecumu.
Lidz1,5 gadiem bérns runa apméram
30-40 vardus (lidz 100 vardiem),
bérnam ir raksturiga autonoma
valoda (tas ir, bérns veido pats savus
vardus, pieméram, masinu sauc par
“bu”). Ja mes velamie attistit berna
valodu, ieteicams ir runat ar vinu ka

ar pieaugusu cilveku.
\ZTpeets J
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Jaatceras,
ka kontaktu
ar bérnu
vienmér meklé
pieaugusais
un attiecibas veido
pieaugusais.

PRAKTISKS
PADOMS!

Bérns tieksies atkartot tadu savu
uzvedibu, par kuru sanem uzmanibu
no vecakiem. Ja mazulis piefikses,

ka sanem uzmanibu un uzslavu tad,
kad pats ir uzvilcis zekes vai salicis
piramidu, tas mudinas vinu atkartot is

lietas. Ja vien tas ir iesp&jams, ieteikums

ir nereageét uz tadu uzvedibu, kas nav
vélama, bet izcelt tadu bérna uzvedibu,
ko meés gribam redzet attistamies.

MMI' “m CRARD YN

Attiecibu veidoSana -
pieauguso rokas

Pirmaja pusotra gada bérns piedzivo
milzu attistibu un visa vina pasaule ir
emociju un notikumu pilna. Ir lieliski, ja
vecaki iemacas atpazit bérna vajadzibas
un uz tam reaget, tadejadi veidojot un
stiprinot attiecibas ar bérnu. Jaatceras,
ka kontaktu ar bérnu vienmer mekle
pieaugusais un attiecibas veido

pieaugusais. Pieméram, ja mazais negrib
komuniceét ar sen neredzétu vecvecaku
vai téti, mammu, ir jadod vinam laiks.
Nevajadzétu bérnam parmest - nu

ja tu negribi, nenac pie manis! Sada
situacija butu labi piesaistit bérna
interesi ar kadu rotallietu vai nodarbi,
kas mazajam patik, un tad, visticamak,
kontakts ari izveidosies.

Iespéjams, apjausot, ka sava bérniba
daudziem no miisdienu jaunajiem

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

vecakiem nebija iespéjams sanemt

emocionalu audzinasanu, rodas
jautajums - bet ka tad mes izaugam?!
TieSam, agrak nebija iespéjams iegut tik
plasu informaciju par bérnu attistibu
un audzinasanu, tacu loti svarigi butu
nevainot savus vecakus par to, ja $adu
zinaanu viniem nebija. Sodienas
pieaugusie var pienemt lemumu par
savu dzivi, apzinaties un but citadaki
vecaki. 55
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DROSA PIESAISTE -

labakais noguldijums bérna nakotnel

Drosa piesaiste ir bérna

un mammas vai mammu
aizvietojosas personas
stabila, emocionala saikne.
Berni, kam izveidojas drosa
piesaiste, ir piedzivojusi, ka
mamma pirma gada laika
bijusi blakus un atsaukusies
bérna vajadzibam,
mierinajusi bernu, kad

tas vajadzigs, un spéjusi
nodibinat emocionali
stabilas attiecibas ar bérnu.
Ja bérnam veidojas drosa
piesaiste, vins dzivé izaug
parliecinataks par sevi un
drosaks, vinam ir vieglak
veidot attiecibas ar citiem.

Ka ar bérnu veidot dro$o piesaisti, stasta
psihologe Iveta Aunite, “Rimi Bérniem”
labsajuitas un attiecibu eksperte.

Bérna piesaiste vecakiem sak veidoties
burtiski no dzim$anas. Bérnam kops
dzims$anas loti svarigi ir sajust: “Es esmu,
un tas ir labi!”, un to bérns var sajust
caur pienemsSanu. Bazes vajadziba visiem
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cilvekiem ir viena - lai tuvakie vinu
pienemtu tadu, kads vins ir. Ja bérns

no mazotnes jut, ka ari tad, kad vins ir
nobrécies un ar netiriem autiniem, vinu
mil, nevis purina vai lauj blaut, vin$
sanem bazes sajitu - es esmu, un tas ir
labi! Tas veido dro$o piesaisti un pamata
uzticésanos ne tikai vecakiem, bet arl
pasaulei. Caur to, kas notiek starp bérnu
un vinam svarigiem cilvekiem, velak
bérns formeé attiecibas ar arpasauli. “Ja es
varu uzticéties savai mammai, es varésu
uzticéties ari citiem cilvékiem - tas ir tas,

v

: #-/n

kas nostiprinas bérna. Ja mamma atnak

pie manis, kad man ir slikti, es esmu
vertigs. Tacu, ja es nevaru uzticeties
saviem vecakiem, ka es varésu uzticéties
citiem cilvékiem? Ja bérns netiek
pienemts, ja vins tiek pretrunigi uztverts
(kad berns smaida, tad vecaki smaida,
bet, kad bérns raud, tas tiek ignoreéts),

ir liels risks, ka bérns cietis no stresa,
vins$ biis emocionali nestabils, var dzive
pienpemt impulsivus léemumus, var bt
nevieta kautrigs, agresivs, vinam var biit
gruti socializéties,” norada specialiste.

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
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VERTS ZINAT!

Literattira un ekspertu padomos
daudz tiek runats par bérna piesaisti
vecakiem, tacu tikpat svariga ir
vecaka piesaiste bérnam. Tiesi
pirmajas 1,5 stundas pec dzemdibam
formeéjas vecaka piesaiste bérnam.
Musdienu iespéja péc dzemdibam
vecakiem pabut kopa ar bérninu,
izbaudit kermenisko kontaktu,
pasmarzot mazuli (ja veselibas
stavoklis to atlauj) ir loti svariga, lai
vecaki piesaistitos pie sava bérna.
Tiesi ar $o agrino kopa busanu
veidojas pirma emocionala saite
vecakiem ar bérnu.

Jo konsekventak un mierigak mamina
pienems bérnu visas vina izpausmes -
gan emocionalas, gan uzvedibas, gan
tad, kad bérns bus nepamierinats -,

jo drosaka piesaiste bérnam veidosies.
Tapat tas, ka mamma bus emocionali
pieejama dazadas dzives situacijas,
stiprinas So piesaisti. Pieméram, ja tad,
kad bérns savainosies, mamma nekritis
panika, bet maces bérnu nomierinat,
veidosies drosa piesaiste.

Nedrosa piesaiste veidojas, ja mamma
nav paredzama vai ir noraidosa. Tas
nozime - ja mamma at3kirigi reage uz
bérna vajadzibam, pieméram, atkariba
no sava garastavokla: laba garastavoklt

ir mila un pazelo bérnu, ja vipam
sanacis sasisties, bet, ja oma nav laba,
tad mazo par savainojumu sabar. Tada
gadijuma bérns jutas apmulsis -

vin$ ar vienadu vajadzibu vérsas

pie mammas, bet sanéma dazadas
reakcijas. Bérns nav dross, ka mamma
reagés nakamaja reize. Noraidosie
vecaki arT ir tie, kas parmeéru pieversas
telefonam, kamér aprupé bérnu.
“Varetu 8kist, ka bérns tepat blakus
speléjas un es esmu fiziski kopa

ar vinu, tomer tada veida netiek
pamaniti signali, kurus pauz mazais, -
mimika, noskanojums, acu skatiens,”
teic Iveta Aunite.

Ja mamma atnak
pie manis, kad
man ir slikti,
es esmu veértigs. Tacu, ja
es nevaru uzticéties saviem
vecakiem, ka es
varésu uzticéties
citiem cilvekiem?

KAS VECAKIEM JAZINA PAR DROSO

PIESAISTI

e Ta sak veidoties no bérna dzimsanas
briza un formeéjas apméram gadu,
pusotru.

e Tikpat svarigas ka bérna fiziskas
vajadzibas ir arT vina emocionalas
vajadzibas.

e Droso piesaisti veido visi pieaugusie,
kas bérnu aprupé, tacu visbiezak ta ir

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

mamma, kas pavada visvairak laika
ar bérnu.

Pirmaja laika péc dzemdibam mazula
vajadzibas ir ciesi saistitas ar €Sanu un
mammas klatbatni. Tomeér arf tétis ir
tas, kas jau no pirmas mazula dzimsanas
dienas var veidot attiecibas ar bérnu
un stiprinat vina droSo piesaisti. “Ideja
ir vienkar$a - pieaugusais ir tas, kas
veido attiecibas ar bérnu, un to dara
kontaktejoties. Maza bérna Ipatniba

ir tada - bérns grib to un vinam patik
tas, ko vins$ biezi redz. Tapéc téetiem

ir verts ari péc garas darba dienas
veltit laiku mazulim un veidot savas
attiecibas, ritualus un kopa busanu,”
stasta Iveta Aunite. Saprotams, ja tétis
dodas uz darbu, kad bérns vel gul, bet
parnak tikai tad, kad mazulis jau gul,
bérnam attiecibas ar téti neveidojas.
Lai nodibinatu kontaktu ar bérnu,
reizém jabut pacietigiem. Ne vienmeér
nomierinat bérnu izdodas dazu
sekunzu laika, tacu - jo vairak tétis
pavadis laiku kopa ar bérnu, jo ciesaks
kontakts viniem veidosies. Gan bérns
labak atpazis téti, gan tétis spes atpazit
bérna vajadzibas, atsaukties tam un gut
parliecibu par savu ka téva lomu. “Ir
jaatradas bérnam, pat ja gaidama vai
bijusi gara darba diena! Bérna dzivi tas
tikai bagatinas, ja abi vecaki iesaistisies
bérna kops$ana jau no pasam pirmajam
dienam,” iedrosina specialiste.
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RAS

kustibu koo

ROTALAS

rdinacijas un

motorikas uzlabosanal

Konsulté
JEKATERINA

fizioterapeite,
“Rimi Bérniem”
kustibas un stajas
eksperte
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BOVTRAMOVICA,

Autore: LIGA BRUVERE

Foto: ARTURS KIPSTS

Klat ir vasara ar tik daudz iesp€jam
kusteties, darboties, rapties, izméginat
ko jaunu. Kontakts ar dabu un plasums
ir Joti attisto$a vide mazam bérnam.
Zimeésana, bumbinas me$ana un

BURBULU PUSANA
1 Burbulu pusana
@ uzlabo plausu

ekskursiju jeb kustibu
apjomu, trené izelpu.
Burbulu puSama kocina
noturésana rokas attista

kustibu koordinaciju un

siko motoriku, jo ierice ir
jasatver, jaiemerc traucina
un mérktiecigi janovada lidz
mutei. Un re! Ir iznacis liels,
krasains burbulis. Gribas

_ I! pust vel un vel!

akmentinu pétisana ir vienkarsas
rotalas, kas bernam dod loti daudz
veértigu prasmju.

Fizioterapeite Jekaterina
Bovtramovica iesaka rotalas aptuveni
1,5 gadus veciem bérniem, kuras var
spelet ar vecakiem vai Jaujoties brivam
spelém sava nodaba.

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU

PRIEKAM UN VESELIBAI

ROTALAS AR
2 BUMBAM
® Beérna rotalu kaste

nav iedomajama bez dazada
izmeéra bumbam. Tas ir loti
attisto$as un bérniem tik
loti patik! Pusotru gadu
vecs bérns, metot bumbu,

uzlabo koordinaciju, attista

sférisko tvérienu un macas
trapit merki.

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem



ASFALTA MAKSLA
3 ZimeéSana uz

@ asfalta, ara un
pagalma dod pavisam
citu telpas dimensiju. Ja
papira laukums izteiksmes
iespéjas ierobezo, tad viss
plasais celins tagad ir bérna
riciba. Zimeésana attista siko
motoriku, veicina rado$as
izpausmes, uzlabo speju
domat, planot un darbina

iztéeli.

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

ROTALA AR GLAZITEM

4 Saskana ar Emmijas

@ Pikleres metodi bérnam
nevajag gadat kosas, skanosas
rotallietas, jo visattistosakais process
notiek, darbojoties ar vienkarsiem
priekSmetiem, izdomajot, ko ar tiem
darit. Pieméram, liekot glazites vienu
otra, bérns attista logiku un macas
planot nakamas darbibas spélésanas
procesa. Savukart, ja tadu pasu glaziti
aizmet, ta nokrit un atskan blikskis,
bérns iemacas, ka rodas skanas un kada
seciba tas notiek - vispirms metiens un
tad skana, atsitoties priek§metam pret
kaut ko cietu. Tikai dazas plastmasas
glazites, kas izvietotas cita aiz citas, ir
vienkarss, bet bérnam aizraujoss veids,
ka uzlabot un pilnveidot lidzsvara
un koordinacijas sajutu, uzlabo spéju
parvareét barjeras, prasmi planot un
saskanot kustibas.

#
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No briza,
kad bérns sak
kustéties -
macas velties, rapot,
seédét, celties kajas -,

vecaku svarigakais
uzdevums ir novérot
bérnu, bet netraucéet
vina attistiSanas
un izzinas
procesu.

- i) ” : E M PROGRAMMA LATVIJAS BERNU Uzzini vairak:
ﬁi A ELLL ‘ PRIEKAM UN VESELIBAI www.rimi.lv/berniem

Ar cienu un milestibu.

—mmijas Pikleres

\ _ _
obrivo kustibu un

rotalasanas koncepts
e pberna attistioal

Ar cienu, pacietibu un nesteidzinot - ta dazos vardos var
raksturot bérnu fiziskas attistibas konceptu, ko péckara
gados izstradaja un ieviesa ungaru bérnu arste Emmija

Piklere. Lidzigi ka Marija Montesori, kas Italija radija
metodiku bérnu veseligai attistibai, ta Piklere kluva par
bérnu dabigas un brivas fiziskas un psihoemocionalas
attistibas pamatlicéju.

3

Konsulté Uzsakusi savu bérnu arstes darbu vél
JEKATERINA pirms Otra pasaules kara, vina pauda
BOVTRAMOVICA, tam laikam diezgan neparastu viedokli,
fizioterapeite,
“Rimi Bérniem” proti, zidainis saprot un sp&j daudz
| kESt'bis un stajas vairak, neka doma pieaugusie. Parak
- - - eKsperte . e
y = aktiva pieauguso iesaistiSanas bérna
T D T oy e - o T _
o L SRR R TR rE XYY attistiSana mazulim tikai trauce.

Autore: LIGA BRUVERE o
1946. gada Emmija Piklere uznémas
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Budapestas béernunama vadibu, atlaida
no darba profesionalas, bet vienaldzigas
aukles un vinu vieta pienéma stradat
dzivespriecigas, ieinteresétas jaunas
meitenes bez darba pieredzes ar
bérniem. Svarigakais bernunama
darbibas princips bija audzinat bérnus
ta, lai saglabatu cilvéciskos faktorus,
lai vini butu spé&jigi milét un par sevi
parupeéties. Driz vien bérnunams
parvertas par bérnu attistibas

izpétes centru. Tas darbojas lidz pat
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2011. gadam, kad Ungarija tika slégti visi
bérnunami. Sobrid tas turpina darbu ka
Emmijas Pikleres Instituts.

Stradajot par pediatri, Piklere pamanija
saistibu starp pieaugoSo bérnu
traumatismu un vecaku centieniem
ierobezot atvases neatkaribu un
parspilétu fizisko apriipi. Kad vinai
pasai piedzima pirmais bérns, jauna

BERNIEM

arste saka vinu riipigi noverot un
atklaja, ka brivas, neuzspiestas,
neveicinatas vai neierobezotas

bérna fiziskas aktivitates mazula
motorajai attistibai nak tikai par labu.
Bérni, kuriem tiek dota iespéja brivi
parvietoties péc savas iniciativas,
iemacas apseésties, stavéet un staigat
pasi. Vecakiem nav jadara nekas, lai So
procesu ietekmeétu, tikai janodro$ina
vide, kura mazais var mierigi augt un
attistities. Brivas kustibas - ta Emmija

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

Piklere nosauca pozas, kuras bérns
ienem augot, attistoties, apgustot
savu kermeni un jaunas kustibas.
Pareizi sagatavotaja vidé mazulis atrod
visu, kas nepieciesams, lai iemacitos
velties, rapot, staigat, turklat nekadi
sev nekaitéjot, jo dara tikai to, ko spej
izdarTt vina kermenis un prats eso$aja
attistibas perioda.
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Pikleres metodika balstas uz vairakiem

svarigiem principiem, kurus nodrosinat ir

milo$u un gadigu vecaku pienakums:
e Vide ir viens no svarigakajiem
faktoriem, kas ietekmé bérna
pilnvertigu un veseligu attistibu.
Atkariba no bérna vecuma vide tiek
iekartota atbilstosi vina ta briza
vajadzibam. Loti daudz laika bérns
pavada uz gridas, velams, lai ta butu
koka grida. Grida ir arT]oti droga vieta,
kur dzivoties laika, kad mazulis neéd
vai negul.
e Apmeram tris ménesu vecuma beérns
sak klat arvien kustigaks, vins sak pétit
savas rocinas. Tas ir pirmais signals, ka
mazulis ir gatavs no gultinas parcelties
uz citu vidi - gridu. Bérnu liek uz
muguras, jo ta ir vecumam dabiska
pozicija.
e Pirms iekartot vietu, kur bérns
padienu atrodas, ir janoverte, vai
kaut kas nevar uzkrist no augsas, vai
tuvuma nav dzivnieki, kas var piek]ut
pie mazula, jaizverte apkartejas
situacijas dro$iba. Kameér bérnins ir
veél pavisam mazs, vinam apkart var
aplikt norobeZojosu valni no segas
vai pakavinu. Tam nebutu jaierobezo
roku un kaju kustibas, bet jarada
pasargatibas sajuta.
® No briza, kad bérns sak kustéties —
macas velties, rapot, sedet, celties
kajas -, vecaku svarigakais uzdevums
ir novérot mazo, bet netraucet vina

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

attistiSanas un izzinas procesu. Ar
bérnu nav kaut ka Ipasi jaspéléjas, vien
jaatrodas lidzas un jamacas saprast, kas
tiesi ir nepiecieSsams vina labklajibai.
Pieméram, bérns uz gridas var sakt
raudat. Kapec? Vai vins grib ést? Vai ir
noguris un grib gulét? Varbat vinam ir
pilnas autinbiksites vai kaut kas sap?
Varbut vinam ir garlaicigi, tacu tas
nenozimé, ka vecakiem ir jasak zidaini
izklaidet. Ir jaatrod veids, ka papildinat
vina vidi ar kaut ko, kas atkal izraisis
interesi. DaZreiz bérns raud, jo nolikts
uz gridas par vélu, pieméram, ja mazais
no gultinas nonak uz gridas piecu
meénesu vecuma, tas jau ir par velu.
Fizioterapeite ir novérojusi, ka Sobrid
jaunie vecaki parak ilgi tur zidainus
ierobeZojo$os apstaklos - manezas,
Stupultiklos, gultinas. Tas gan ir drosas
paligierices, lai mazulis sev kaut ko
nenodaritu, bet galigi nepiemerotas
dabiskai bérna attistibai.

o ST metode ir piemérota bérniem ar
Ipasam vajadzibam, kuru funkcionalas
iespéjas vispirms izveérté arsts, un tad
specialists izstrada vidi, kas ir attistosa
konkreta bérna iespéjam.

e Augot lielakam, mainas ari vide, kura
uzturas bérns. Kad mazulis iemacas
parvietoties, uz gridas izvieto setinu.
Ta nav manéza, kura var ielikt bérnu
uz isu bridi, bet pietiekami plasa telpas
dala, kas norobeZota ar sétinu. Taja
atrodas vecumposmam piemerotas
lietas: rapotajam tie ir miksti $kersli,
lielakam bérnam - slidkalnins, tuneli
no miksta materiala u. tml.
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e Ja bérns $ada vieta speléjas un neraud,
tatad vide ir nodrosinata pareizi.
Ja vide nav atbilsto$a, mazais tur
speléeties negribés un paradis to ar
savu neapmierinatibu.

ESana, gérbsanas,
gulésana tikai tur,
kur tas paredzets

Katrai darbibai ir domata sava vieta.
Gulta cilveki gul, pie galda ed. Lai ari
tagad pieaugus$ajiem €$ana, gulésana,
filmu skati$anas notiek haotiski - ar
planSeti pie galda, ar zupas $kivi divana
pretim televizoram -, bérniem tomer
iesaka macit darit visu pareizi. Tas

ienes skaidribu dienas rutina un palidz
izveidot skaidru ritualu mazulim. Ja

ir pusdienas laiks, tad bérnu baro pie
galda. Vins pie galda nespéléjas, neskatas
animacijas filmas un neizklaidéjas.
Ediena uznemsana bez uzmanibas
noveérsanas raida signalu organismam,
ka notiek pilnvertigs ésanas process.
Tapat ir ar gulé$anu - gulta mazulis tikai
gul, nevis speléjas vai pavada laiku, vai
dauzas. Laiku, kad bérnam nav ikdienas
rutinas darbibu - apriipe, pastaigas

ara, gulésana, édinasana -, vins pavada
norobezZota vieta, kur vinam ir iekartota
interesanta vide.

Rotalasanas un mantas,
kas veicina attistibu

Bérna svarigakais uzdevums ir spéleties,
jo tas ir visattisto$akais process. Tomér
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bérns spéléjas pats, nevis vinu izklaide
vecaki. Vecaku uzdevums ir nevis
speleties ar zidaini, bet nodrosinat
vinam visu, kas mazajam liekas saisto$s
un ar ko vin$ pats var izdomat sev
aktivitates. Lielakiem bérniem tas ir
mantinas, ar kuram var spélét lomu
spéles, bet pasiem mazakajiem labaka
matina ir lupatina.

Ap tris ménesu vecumu bérnam jau ir
pietiekami daudz spéka un veiklibas, lai
satvertu savu pirmo mantinu - lakatinu
vai kokvilnas auduma gabalinu, ko ir
viegli satvert. Lupatinai jabut noliktai
netalu, ta, lai bérns tai var nejausi
pieskarties un satvert. Sakuma tas notiek
nejausi, péc tam jau apzinati. Lupatinu
bérns var satvert pat ar rocinu, kas
pirmajos dzives ménesos vel var but
savilkta darité. Kad mazulis pagem
mantinu, vinu paslave par paveikto.
Kad bérns jau aug lielaks, mantas
maina, tas paliek daudzveidigakas,

bet to nevajag daudz. Pietiek ar

3-4 mantam, kas saista uzmanibu. Ja
ar kadu no tam bérns nespéléjas, to

no sétinas iznem un piedava péc kada
laika. Ap seSu ménesu vecumu mazo
jau interesés daudzveidigakas mantas -
blodas, bumbas, kludi, glazites, trauki,
pudelites. Vel lielakam bérnam jau
vajadzés lelles, masinites, tematiskas
mantas, slidkalninu, mazu galdinu.
Lidz ar bérna aug$anu mantu skaits
palielinas, bet nevajadzetu sétina atstat
rotallietas, kas mazo neinterese.

Ja bérns sétina parak agri sak celties
kajas, keroties pie malas, iespéjams, ka

vinam ir garlaicigi. Izvertéjot, ko vinpam
veél vajadzetu piedavat, lai ir interesanti
vairak dzivoties horizontali, vecaki var
ietekmét bérna attistibu. Saja procesa
mammai nav jaséz blakus mazulim, bet
jaatrodas vina redzesloka, lai mazais

jut un redz, ka mamma ir netalu un
vajadzibas gadijuma atsaucas.

Nekada gadijuma nevajadzétu noverst
bérna uzmanibu no rotalasanas tikai
tapéc, ka mammai gribas sabucot “savu
mazo bumbuliti”. Sis ir moments, kad
bérns attistas vislabak, jo pats saprot,
ko spgj izdarit. Vins péta mantinu,

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

novero procesu, dzird skanas, ko
izdod priek$meta si$ana pret gridu.
Smadzeneés veidojas asociacijas un
prieksstati par apkart notieko$o, bérns
attistas fiziski un garigi.

Laiks milestibai
un glastiem

Tradicionali ir pienemts, ka vecaki ar
bérnu spéléjas, izklaidé vinu, velta ipasu
laiku rotalam ar mazuli. Emmija Piklere
apgalvo, ka vispiemeérotakais laiks
miluma izradi$anai ir tad, kad mamma

vai tétis mazuli apkopj - pargerbj,

mazga, maina autinbiksites. Tad var
veidot kermenisku kontaktu, glastit,
dot bucas un sarunaties.

Katra darbiba ir japaskaidro - kas tagad
notiks: tagad meés vilksim jacinu; tagad
iesim mazgaties; tagad iesim gulét. Ja

ir plans iet ara pastaigaties, tad stasta
darbibu secibu: “Es tevi gerbsu, tad
iesim staigat”. Bérns var nesaprast vardu
jégu, bet vins saprot darbibas secibu -
mamma ir ar vinu, tad mamma parada
drébes, pec tam mamma vinu gerbj.
Pikleres pedagogija nepielauj vienkarsi

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

panemt bérnu un bez saskanos$anas un

paskaidrosanas kaut ko darit. Viens no
iemesliem, kapéc mazi bérni tik biezi
raud, kad vinus gerbj, ir tas, ka vecaki
rikojas parak strauji, nepaskaidrojot,
kas notiek un kas sekos. Vecaki dzivo
sava ritma un neiedomajas, ka bérnam
ir cits, lénaks ritms, tapéc vins netiek
lidzi vecaku noteiktajam tempam.
Tiklidz bérns izrada interesi par
gerbsanos, lauj vinam to darit pasam.
Emmijas Pikleres bérnu fiziskas
attistibas un audzinasanas metode

no vecakiem prasa lielu pacietibu un
izpratni. Pat pavisam mazs, nevarigs
jaundzimusais un zidainis jau ir
personiba, kura ir jaciena, ar kuras
vajadzibam ir jarékinas. Toties ieguvumi
turpmakajai dzivei ir neatsverami.
Bérnunama bérni, kas citadi nereti izaug
ar emocionalam traumam, péckara
Ungarija izveidojas par cilvekiem, kas
spé€ja milét, izveidot veseligas attiecibas
un noturigas gimenes. [1; 2] 56
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Atbild dudla

VAI DZEMDIBU

PLANAM IR JEGA

UN ZIDISANA
IR JASAP?

Jaunos un toposos vecakus satrauc dazadi jautajumi - ka
izvéléties dzemdibu nodalu un vai ir jéga rakstit dzemdibu
planu? Uz vecaku jautajumiem atbild dila, zidiSanas

konsultante

Autore: _
JANA BIEZA,
dala, zidisanas
konsultante

Vai ir jéga rakstit dzemdibu planu?
Cik biezi dzemdibas vispar notiek
péc plana?
¢ ATBILDE:
Ir lieliski, ka vispar esi aizdomajusies
par gatavo$anos dzemdibam! Atbildot uz
jautajumu, vispirms man gribétos pajautat
tev - kas ir tas, ko saproti ar vardiem
“dzemdibu plans”? Esmu pamanijusi,
ka nereti toposas mammas ar $o vardu
salikumu saprot romantisku apceréjumu,
ka viegli un izplanoti vina laidis pasaule
bérninu. Ta nebut nav. Dzemdibu plans
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var but realistisks, uz darbibu vérsts, ar1
praktisks. Manuprat, dzemdibu plans atbild
uz vairakiem butiskiem jautajumiem:
- kur tu velies dzemdét?
- ar ko tu velies dzemdeét - kas bus tavas
atbalsta personas?
- ko tu nevelies un ko vélies dzemdibas
piedzivot?
- ka tu nevélies un ka vélies dzemdibas justies?
Kadiem vajadzétu but praktiskajiem soliem,
lai tu ne tikai atbildetu uz Siem jautajumiem,
bet arT tos istenotu? Ka redzi, dzemdibu plans
nebuit nav kaut kas mistisks vai izsapnots,
tas dod pamatatbildes uz jautajumu - ka
tiesi TU velies dzemdét?! Ja més uz to
paskatamies ta, tad patieSam ticu, ka ir jéga
rakstit dzemdibu planu. Tas ir veids, ka pasai
apzinaties - kadas ir tavas vajadzibas, ka vari
tas apmierinat, kadas atbalsta personas tev
jauzmekle, kada informacija vel jaiegust utt.
Atceries - dzemdibu fiziskas sapes

tijumu sarakstu skati 72. Ipp.

uras un pe
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patiesi atri vien atminas izplénes, bet

Atbild ddla

to, ka tu jutisies $aja diena, iespejams,
atcerésies mizam. Tamde] iedro$inu ne
tikai uzrakstit dzemdibu planu, bet to
ariistenot! Tas nebut negaranteé vieglas,
dabiskas vai atras dzemdibas, bet gan
tadas, kuras tu spgj pati piepemt, tadas,
kuras juties emocionali atbalstita.
Domajot par to, cik biezi dzemdibas
notiek péc plana, man uzreiz gribas
atbildeét: tik biezi, cik biezi plans ir
nacis no sirds, kad sieviete, gatavojoties
dzemdibam, ir ieklavusi taja buitiskako
sadalu - lauties notieko$ajam un
pienemt notieko$o. Neiesaku “uzcelt
sev latinu” un tiekties péc ideala - ta tu
riske iedzivoties vilSanas sajita un pat
emocionalas traumas. Ja planu rakstisi
péc savam sajitam, busi atvérta Siem

diviem gruitajiem vardiem - “lauties”
un “piepemt” -, ka ari izdarisi to, kas ir
tavos spekos gatavosanas procesa, tu jau
btisi “plana”!

Lai tev izdodas!

Vai dalas klatbatne
dzemdibas ir laba izvéle, ja
© topoSajam tétim ir bail un
negribas nakt lidzi?
¢ ATBILDE:
Izlasot jautajumu, pirmais, ko man
gribétos pajautat - ka tu juties par
to, ka partneris nevelas doties lidzi
uz dzemdibam? Vai spgj pienemt
vina izveli, un vai esat par to no sirds
izrunajusies? Atbildes atstaju tava zina,
jo tavs jautajums ir par to, vai $aja

situacija vira vieta varétu but dala.

Diila ir emocionals, informativs, fizisks,
nemedicinisks atbalsts dzemdibas. Lai
tu saprastu, vai tev ir nepiecieSama
dula, centies atbildét uz jautajumu,
kadas ir tavas vajadzibas dzemdibas.

Ka atklaja pétijums, dulas klatbutne
dzemdibas uzlabo atsevi§kus dzemdibu
raditajus, pieméram, samazinas
keizargriezienu skaits; sievietém un
bérniem, kuru dzemdibas piedalijas
dula, bija mazaks komplikaciju risks [1].
Kapeéc tu velies dulu? Kas ir tas, ko
sagaidi no dulas? Ja vélies atbalstu, vai
spéj noformulét, ka tiesi velies, lai tevi
atbalsta? Vai tev ir nepiecieSams tiesi
emocionals, praktisks, informativs
atbalsts? Varbut vienkarsi klatbatne?
Vai spé¢j izteloties dulas klatbutni

tava dzemdibu diena? Ja, lasot $os

jautajumus, sajuti, ka, ja, tas ir tas, kas
tev vajadzigs, drosi dodies uz Latvijas
Dulu apvienibas majaslapu un atrodi
savu dilu! (www.dulas.mozello.lv)
Iespéjams, lasot So manu atbildi un
uzdotos jautajumus, sajuti skumjas, ka
patiesiba loti vélies, lai tiesi partneris
ir tavs atbalsts. Tada gadijuma iesaku
parunat ar partneri, lai noskaidrotu,
no ka tiesi vinam ir bail? Varbut vina
prata ir miti un greizi priek$stati par
dzemdibam? Varbut vins baidas vien
no ta, ka nevarés tev neka palidzét?
Varbut vipam vienkarsi ir vajadzigs
atbalsts, informacija un iedrosinajums?
So atbilzu mekléjumos jums abiem var
palidzét dulas konsultacija, kuras laika
pasi nonaksiet pie Istajam atbildem.
Lai jums izdodas!

Ka izvéléties sev piemérotako
dzemdibu nodalu? Katra
® draudzene iesaka ko citu, un

tagad esmu apmulsusi.
¢ ATBILDE:
Nenoliedzami, $is ir butisks jautajums.
Man patiess prieks, ka tev rap vide,
kura grasies satikties ar savu bérninu!
Saprotu tavu apmulsumu, jo gribas
pienemt pareizo lemumu un bez pasas
pieredzes ir griti saprast, kuru vietu
izveleties.
Paldies tavam draudzeném par
ieteikumiem, tomér neiesaku vadities
tikai péc tiem. Kapeéc? Katrai sievietei
ir savas vajadzibas, prasibas, vélmes
attieciba uz dzemdibu vidi un vietu.

Katrai blis sava labaka dzemdibu nodala.

Lai saprastu, kas tev ir vajadzigs, iesaku

vispirms tikt skaidriba, kadas ir tavas

vajadzibas, prasibas, vélmes. Seit varétu

palidzet dzemdibu plans, kura atbildi
uz galveno jautajumu - ka es vélos
piedzivot savas dzemdibas? Atkariba no

§is atbildes jau skaidrak varesi saprast,

péc kadiem kritérijiem tiesi tu meklési

savu nodalu.

Seit minu dazus piemerus, péc

kadiem kritérijiem vari izvéléties savu

dzemdibu vietu:

- vai ir iespéjamas tdensdzemdibas;

- vai ir iespé&jams noligt ligumvecmati;

- vai pieejama epidurala analgezija;

- vai varés dabut gimenes palatu, lai
partnerim nav jadodas prom péc
dzemdibam;

- vai ir pieejams labakais mediciniskais
aprikojums un viszinosakie specialisti;

Hipoalergiskas, komfortu sniedzofas,
Francija razotas un dermatologiski
testetas autinbiksites jaundzimusiem
un mazuliem

Tidoo autinbiksites un citus mazula higienai nepiecieSamos produktus var iegadaties www.tidoo.lv un www.internetaptieka.lv.




3 Atbild ddla

Maigi uzliec

meitinu tétim uz
kratim, “sakartojot”

vinas kermeni - rocinas

priek3a pie vinas sejas,

saliektas kajinas
un pusapala
mugurina.

- vai telpas ir skaistas;

- kadas ir pakalpojumu izmaksas;

- cik talu nodala atrodas no
dzivesvietas;

- jaiespejams, uzzinat, vai dzemdibu
nodala atbalsta péc iespéjas
dabiskakas dzemdibas;

- kadi ir noteikumi un ierobezojumi
saistiba ar epidemiologisko situaciju.

Ka redzi, $ie kritériji var but tik

at8kirigi! Centies saprast, kas tiedi tev

ir svarigs. Kad esi noformuléjusi savas
veélmes, rikojies!

Bet varbut apmulsumu rada sajuta,

ka vélies nevis dzemdibas stacionara,

bet planotas majdzemdibas? Lai kadas
butu tavas domas vai Saubas, uzraksti
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savu dzemdibu redz€jumu un parruna
to ar kadu uzticibas personu vai
profesionali. Atbildes atnaks!

Lai tev izdodas!

Mums nesen piedzima
pirmais bérnins. DiemzZel
© tétis varéeja but klat tikai
pirmas divas stundas péc dzemdibam,
bet péc tam cetras dienas mus abas
nesatika. Tagad esam majas. Ka lai
palidzu meitinai ar téti izveidot
attiecibas?
¢ ATBILDE:
No sirds sveicu jus - jus esat Mamma
un Tetis! Tavs jautajums man Skiet
tik aizkustino$s un empatisks - cik

briniskigi, ka agrinaja pécdzemdibu

perioda tu spéj aizdomaties par to, ka
palidzet partnerim veidot attiecibas ar
meitu.

Pirmais, ko man uzreiz gribétos teikt, -
nekas nav nokavets! Vispirms varu
ieteikt - iedrosini partneri, jauno teéti,
piedzivot ar meitinu ada-ada kontaktu.
Virkne pétijumu norada uz pozitivajiem
ieguvumiem bérnam, matei un tévam
no ada-ada kontakta [2]. Kad mazulites
pamatvajadzibas ir apmierinatas -
puncis pilns un dupsuks sauss -, atgerb
vinu, atstajot vien autinbiksites, un
paludz, lai ar1 partneris novelk kreklu
un erti iekartojas pusgulus pozicija.
Maigi uzliec meitinu tétim uz kratim,

“sakartojot” vinas kermeni - rocinas
prieksa pie vinas sejas, saliektas
kajinas un pusapala mugurina. Abus
milos parklaj ar siltu segu un palidzi
partnerim novietot vina plaukstu zem
segas uz meitinas muguras. ledrosini
teti atslabinat vina kermeni, mierigi
elpot un vienkarsi just meitas tuvumu.
Cik ilgi ta? Cik ilgi vien abi velas.
Milestibai un tuvumam nav laika
limita. Tikmeér pati vari veltit laiku

sev - mierigi pavakarinot, izbaudit
mierigu dusu vai izstaigat likuminu
svaiga gaisa. Ja lietojat ergosomu vai
slingu, piedava partnerim nésat
bérninu ciesi, mili klat.

Otrs butisks veids, ka vari stiprinat
abu attiecibas, - uzticies partnerim!
Ka? Pieméram, kad bérns ir paédis un
pienacis laiks mainit autinbiksites,
iedro$ini partneri, ka ar vins to var
izdarit. Tu vari but klatesosa, bet taja
pat laika laut partnerim rikoties, ar1
tad, ja vinam nesanak tik veikli ka tev.
Noradi vinam uz lietam, kas vinam
padodas: “Tu tik maigi meitinu paveéli uz
saninu! Tev labi izdodas!” Vai ar1 paud
savu uzticibu vinam, laujot pieskatit
meitinu, kamer esi virtuve vai dusa,
un, sadzirdot bérna raudas, nesteidz
uzreiz pie viniem, bet lauj partnerim
iegut parliecibu, ka ari vin$ var mazuliti
nomierinat, paneésat, ieaijat. Tikai tad,
ja vins ludz atbalstu, vari atsaukties un
kopa rast veidu, ka bérnu nomierinat.
lesaisti partneri bérna ikdienas aprupe,
iedrosini vinu, uzticies vinam, lauj
vinam piedzivot laiku kopa ar meitu, un
vinu attiecibas plauks!

Noveélu atrast laiku ari jusu abu
attiecibam - sarunam, kopa busanai un
mierigiem mirkliem vienam ar otru. Es
ticu, ka jums kopa izdosies!

Man ir sapiga zidi$ana. Sap,
ne tikai uzsakot zidit, bet visu
© zidiSanas laiku. Man teica,

lai lieku uzgalus. Vai tie palidzes? Ko
vislabak smeérét uz krutsgaliem?
¢ ATBILDE:
Sveicu tevi ka jauno Maminu! Man prieks,
ka velies bérninu zidit un jau tagad meklé
atbalstu. Varu vien nojaust, ka juties,
tuvojoties nakamajai zidisanas reizei,
kad atkal tik Joti sapeés... Pirmais, ko man
uzreiz gribétos teikt, - n€, zidisanai nav
ta jasap! Vel aizvien dzirdu, ka jaunajam
mammam tiek iedvesta parlieciba, ka
pirmajas nedelas ir normali, ka tik oti
sap. Ne! Pirmajas zidiSanas dienas varétu
but sapigs vai jutigs tas mirklis, kad bérns
uzsak zist, bet noteikti ne visam zidisanas
laikam ir jabut sapigam.
Sapigas zidiSanas galvenie iemesli
ir nepareizs satveriens, neveikla vai
saspringta bérna pozicionésana pie
krats, ka ar1 noteikti japarbauda bérna
meles funkcija - vai gadijuma nav
saisinata zemmeéles saitite. Vislabak $os
visus iesp&jamos célonus izvertét kopa
ar zidiSanas konsultantu. Savu zidisanas
konsultantu mekIeé seit: www.zidit.1v.
Atbildot uz tavu jautajumu - ka redzi,
vispirms ir janoskaidro c€lonis sapigajai
zidiSanai, un tad tas jarisina. Zinams,
ka maminas izmanto kraSu uzgalus
dazadu iemeslu dé] - pieméram, ievilkti
kratsgali, sapiga zidiSana, sasprégajusi
kraisu gali [3]. Uzgalu lietosana vai
ziedes sméréSana ir cina ar sekam, ne ar
céloni. Lidz ar to, ja nebus noskaidrots
un noversts célonis, Sie pasakumi cinai
ar sekam bus veltigi.
Noveélu atrast savu zidisanas
konsultantu un sanemt palidzibu
klatienes konsultacija!
Lai Tev izdodas! 56
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T ABC KARSTAI
VASARAI AR ZIDAINI

Saule, jlra, peldes un stundam ilga
dzlvosanas pa aru - tada ir misu
skaista vasara, kuru varam baudit,
tadéjadi uznemot jaunus spékus. Ja

vél gimené sagaidits mazulitis, tad kur
vél labaku gadalaiku, kad iepazistinat
mazo ar gaisa un, ja, ari saules peldéem.
To visu vajag darit, tacu loti, loti pratigi.

Konsulté .

MAREKS MARCUKS,
Bérnu kliniskas universitates
slimnicas arsts, “Skolas
Mammam un Tétiem” lektors

Autore: SIGITA ABOLTINA

Kad gimene ienak mazulis, lielakoties musu ikdienas
paradumi visai krasi mainas, tostarp iespéjas kaut kur
doties. Ta¢u vasara ir vispateicigakais laiks, kad jaunie
vecaki var atrast iespéjas atputai kopa ar savu bérnu.
Un to vajag darit, tacu noteikti jaatceras, ka zidainis var
loti atri parkarst, saaukstéties caurvéja vai pie ieslegta
kondicionetaja, apdegt tieSos saules staros u. tml. Luk,
arsta Mareka Marcuka cela vardi, lai atptta kopa ar
zidaini butu drosa.

Galvenais noteikums - ne mirkli neatstajiet bernu
masina vienu! Pat ne uz piecam minutém. Vasara auto
salons oti atri uzkarst, tostarp gaisas krasas
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Drosiba

automasinas. Tveicigaja telpa bérnins
sak elpot atrak, iesaistot ar1 elposanas
paligmuskulus - starpribu muskulus
un tos, kas atrodas virs un zem
atslegas kaula, pastiprinati darbojas
diafragma, ari nasis. Ja normali mes
elpojam ar visu kraskurvi bez papildu
elposanas darba, tad karstuma
elposana paatrinas un pieslédzas visi
minétie paligmuskuli, patéréjot daudz
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energijas. Ta mazulis mégina uznemt

nepieciesamo skabekli organisma.
Mums, pieaugusajiem, plausu tilpums
un elposanas muskulattiras speks ir
lielaks, tapéc karstuma un tveiceé mes
varam veltit vairak energijas elposanai,
turpreti zidaini pavisam atri zaude
spekus, elpojot §ada rezima. Tapéc
vienmer, izkapjot no auto kaut tikai

uz piecam minatém, lai, pieméram,

ieskrietu veikala nopirkt maizi, mazulis
ir janem lidzi vai masina kopa ar vinu
japaliek kadam pieaugusajam, lai var
atstat atveértas auto durvis vai logus

un gaiss cirkulétu. Tomer vislabak, ja
pieaugusais kopa ar bérnu izkapj no
masinas un gaida svaiga gaisa, kamér
otrs izdara nepiecieSamas lietas.

Otra bistamiba automasina vasaras
laika ir kondicionétajs, kuram visbiezak

Gt g o

ménesu vecumam
var parkarst

~ loti atri - karsta laika |
tas var notik pat |
Yo |
i>

|41$;'  neka

<

meédzam uzregulét parak intensivu
auksta gaisa plasmu. Kondicionétaja
rezimam jabut saudzigam, un
temperatarai automasinas salona
tadai, lai gaiss butu patikams.
Jaatceras, ka temperatira automasinas
salona nedrikst krasi atskirties no
temperataras ara, pretéja gadijuma
saaukstésanas draud ne tikai bérnam,
bet ar1 paréjiem braucéjiem. Un, ja vien

iespéjams, kondicionétaju labak aizstat
ar atvértu logu, tacu logu vélams atveért
tikai viena auto pusé un spraugu nevert
parak plasu, lai mazo nesapus.

Labs paligs svelmaina diena ir

specialie saulessargi, kas ar lipekliem
piestiprinami pie automasinas loga. Tie
pasarga bérnu no tie$iem saules stariem,
un mazajam nav tik karsti.

Ja mérojams garaks cel$ automasina
un bérnam pat péc isakiem
parbraucieniem bijusi sasvidusi,
mitraka mugura, ieklaj autokreslina
kadu kokvilnas autinu vai citu
dabiga auduma izstradajumu, kas
pasargas mazuli no sviSanas. Ja
bérnins tomer jau sasvidis un drébes
ir mitras, tas janomaina.

Pastaiga ratu kulba

Ja diena padevusies tiesam karsta,
pastaigam jaizvelas iespéjami énainakas
vietas un noteikti nedrikst atstat ratus
saule, pieméram, kamer bérns gul.
Janav iespéju atrast énainu vietu,

kur mazajam gulét ratos, vins javed
iekstelpas.

Noteikti jaatceras, ka ratu kulbu
nedrikst parklat ar1 ar it ka planu
audumu, lai pasargatu mazuli no
tieSiem saules stariem vai kukainiem.
Jebkurs$ audums, pat oti plans, aiztur
gaisa plusmu. Rezultata karstais gaiss
tikai uzkrajas noslegtaja ratu kulba, jo
netiek ara, bet vésais neiek]ust ieksa.
Der ielagot, ka mazulitim kulba, kas
parsegta ar audumu, ir par galvastiesu

karstaks gaiss neka pieaugusajam,
esot ara tie$a saule, kur ir ar1 kada veja
pusmina un notiek gaisa cirkulacija.
Japadoma ari par to, kura laika doties
lauka. Ja vien iespé&jams, karsta

diena nevajadzétu iet ara laika no
pulksten 11.00 1idz 15.00, kad saule

ir visintensivaka, un lidz ar to pastav
vislielakais risks bernam parkarst vai
pat dabut saules durienu.

4 2
3 PAMATLIETAS

1. Karsta diena bérnam regulari

jadod dzert! Ja bérns éd mammas
pienu, 1idz seSu ménesu vecumam
biezak japiedava kruts, savukart
tiem, kas éd maksligo piena
maisfjumu, - Gidens malks. No
seSu ménesu vecuma udeni var

dot visiem mazuliem, jo tad bérni
sak ést piebarojumu. Starptautiski
rekomendets zidainim lidz sesu
meénesu vecumam piedavat varitu
udeni - tas nodrosinas, ka tidens ir
sterils un nav sal$, un biis piemeérots
zidaina zarnu mikroflorai. Udenim
jabut istabas temperatura, nevis
aukstam, kadu labprat dzertu

meés, pieaugusie. Regulari dzirdit
bérnu ir svarigi, jo karsta laika
udens iztvaiko vairak gan caur adu,
gan atrakas elpo$anas dél, un var
iestaties atidenosanas.

2. Apgérbam jabut értam, planam
un elpojosam, un noteikti javelk
cepurite! Priek$roku vajadzetu dot
planai kokvilnai, kas ir elpojo$a un
parasti nekairina adu.

3. Ari maziem bérniem jalieto saules
aizsargkréms! Latvija lielakoties
mums ir 2. adas tips,

J
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Drosiba Dr. Hauschka
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MAICAS RUPES PAR SIEVIETES ADU
GAIDIBAS UN PECDZEMDIBU PERIODA!

Tas ir vienreizéjs laiks, kad gritniecibas laika mate un bérns izveido So ne ar ko nesalidzinamo saikni - ka
garigi emocionalo, ta kermenisko. Devinos grutniecibas ménesos mates organisms noreguléjas t3, lai varétu
apgadat augoo bérnu. Saja laika var mainities ada, vielmaina un visa kermena sajutas, tapéc nepieciedams
Ipass atbalsts. Par sievietes adu ipasi jarGpéjas tiesi gratniecibas laika un pécdzemdibu perioda.

tatad balais, kas ir jutigs pret saules
stariem, Ipasi vasaras sakuma.
Zidainiem, kas vecaki par seSiem
meénesiem, ir ieteicams lietot saules
aizsargkremu. Pirmajas pastaigu
reizés vajadzétu tadu, kam SPF ir
50. Ja pastaigas bijusas regularas,
peéc vairak dienam ir atlauts saules
aizsargajoso faktoru jeb SFP mazinat
lidz 30. Mazaks skaitlis gan nav

ieteicams, jo zidainiem ada ir
daudz jutigaka un var apdegt atrak.
Bérniem, kas jaunaki par sesiem
meénesiem, karsta, saulaina diena
vispiemeérotaka ir énaina vieta un
atbilstoss apgérbs. Un ari zidainiem
ieteicams saulaina laika papildus
lietot saulesbrilles. Pétljumi liecina,
ka $adi ievérojami mazaks ir
kaitigais UV starojums uz acs tikleni
un lecu. [1; 2]

kosmetikas zimola .2 , >
ir lidzigi, tikai saules dariena vaditaja Latvija ar Dl.’. Halfscihka Topl;elosq dzelorllplumes kermena e]lu, ta atjaunos un :
. ) ) nostiprinas adu, veicinas tas elastibu.
gadijuma organisma atbildes
reakcija parkarsanai ir izteiktaka Vai gratniecibas laika ir ieteicamas vannas?
lespé&jami atrak bérns janovieto énaina, un simptomi smagaki. Sakotnéja Silva: Peldes 51}ta u@er}l toposajai maminai sniegs yleglumg sajutu, tacu jaluko, lai u@gns nav parak
vesa vieta. Vislabak - iekstelpas, ja vien . -2 karsts, bet patikami silts. Papildu labsajuitai tdenim var pievienot kadu no daudzveidigajam
o - - L . B riciba abas situacijas ir lidziga, bet Dr. Hauschka vannas esencém, pieméram, Nomierino$u sfagnu stinu-lavandas vannas esenci, kas -
Lai ka més sargatu savu bérnu no tur patiesam ir vésaks gaiss neka ara. smagakas var but nepiecieSama iedarbosies nomierinosi un palidzes iemigt.
parkar$anas, gadities var visadi, tapéc Tad izgerb beérninu, vislabak pilnigi nopietnaka palidziba. ) ) ) _ .
loti karstas diends péc pastaigasunipasi  plikinu, un ar vésa (ne aukstal!) adeni Ka kopt adu pécdzemdibu perioda? o )
_ . . - - R Silva: Se$as lidz astonas nedélas péc bérna piedzims$anas mates kermenim jaatpusas no gritniecibas
péc parbrauciena ar auto paverojiet samitrinatu dranu vai dvieli viscaur I N AT M S T . s L e
b o B ) ) o B un dzemdibam. Saja perioda svarigi ir atslabinaties un but mierigai. So periodu vecakiem vajadzétu - =
mazula uzvedibu. mitrini mazula adu - uz pieres, kakla, Papildus jaizméra bérna temperatura. pavadit péc iespéjas patikamak un bez stresa - ja viss ir kartiba, ari bérnins jutas labi. Arisada bridi _ _

Raksturigie simptomi: bérnins ir

nemierigs, rauduligs, sliktak éd krati ilgak, bet pamiSus aplice veldz&joso augstaka, tas liecina, ka mazulim ir aréjiem stresa faktoriem.
vai piena maisijumu, atsakas no adens. kompresi. drudza temperatara un ta jasamazina. Vai ir nepieciesams rapéties ari par jaundzimu3a adu?
Var but ari otradi - bérns neraud, bet Ja vien atlauj bérna vecums un Ja vésas kompreses nelidz, janem talka Silva: Zidainis ir nevainibas, tiribas un milestibas iemiesojums, kas pilniba palaujas uz savu vecaku
ir apatiskaks, lielakoties grib gulét. passajuta, noteikti piedava tdeni speciali zidainiem paredzeti pretdrudza rapem. Mazula ada ir jutiguma simbols. Caur to berns nodibina kontaktu ar savu mati un apkartejo
s s . oo . S . . . . . pasauli, tapéc principa nekadi kopsanas lidzekli jaundzimusa nevainojamajai adai nav ieteicami. Es
Citiem vardiem sakot, vina uzvediba ir pa malcinam un, ja majas ir istabas medikamenti. Uz iepakojuma ir : S S B . - oo . = a
o o A e ) iesaku zidaini mazgat tikai ar ideni un vannot vienu reizi nedéla. Ja matei ir daudz piena, to var W
netipiska un aktivitates, kas ieprieks ventilators, ieslédz to netalu no mazula, noraditas devas, kas piemérotas bérna izmantot ka dabigu vannas piedevu. Kad bérnam apritéjusi vairaki meénesi un tas nonak lielaka :
sagadajusa prieku, - milotas rotallietas, lai parkarsugo kermeniti dzesé ari vésais ~ svaram. kontakta ar apkartejo vidi, iesakam izmantot tadus adas kopSanas lidzeklus ka Dr. Hauschka RoZu @
komunikacija ar mammu - tagad gaiss. Ja ventilatora nav, $im nolukam + SVARIGI! dienas krému, kas aizsargas bérna adu no aukstuma, Dr. Hauschka harmonizéjo$o Barojo$o rozu :

vinam nepatik. Tapat var buit izteiktaka
atgrii$ana, vemsana, straujaka elposana,
ari paatrinata sirdsdarbiba, bet
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nopietnakos gadijumos bérnam var but
apzinas izmainas un pat zudums, citos
smagakos gadijumos ir krampji.

krutim. Neatstaj veso dranu kada vieta

derés ar1 védeklis, Zzurnals, avize - viss,
ar ko iespejams pavedinat bérnina
tuvuma, lai vins atrak atveldzéjas.

EKSPRESJAUTAJUMS

Vai saules duriens un parkarsana ir

sinonimi?
Ja, ta var teikt, jo péc butibas abos
gadijumos ta sauktie mehanismi

Jatair 38 gradi pec Celsija vai pat

Ja péc 30-45 minttém situacija
neuzlabojas vai bérnam pat klust sliktak,
nekaveéjoties jazvana medikiem!

GRUTNIECIBAS LAIKA UN PEC TAS?

Kadas ir kermena parmainas gratniecibas sakuma?

Silva: Tiesi gratniecibas sakuma kermena parmainu dé] daudzas sievietes jatas
loti nogurusas. Ja nevarat ietekmét aréjos apstaklus, pietiekami atpusties un
izguleties, iesaku uzklat uz kajam un rokam Dr. Hauschka Uzmundrino$o
toniku rokam un kajam. Ari virieSiem ieteicams lietot Uzmundrinoso toniku
rokam un kajam, ja miegs nakti ir bijis iss un nakamaja diena jasteidzas uz
darbu. Kontrasta dusa kajam kombinacija ar Uzmundrinos$o toniku rokam

un kajam veicina venozo asinsriti, stiprina vénas un novers kaju pietakumu.
Striju noversana ir svariga téma topo$ajam maminam. Regulari veicot masazu

SILVA B}_ZRZH}I A
Dr. Hauschka

vecakiem Nomierinosa sfagnu siinu-lavandas kermena ella palidzés veiksmigak norobeZoties no

vannas esenci, kas ir lieliski piemeérota zidainiem un maziem bérniem. Ipasi iesaku Zida puderi, ko
var izmantot zidainu adas kop$anai.

www.dr.hauschka.com | Facebook: Dr. Hauschka Latvia | Instagram: drhauschka.lv
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VELAMIES SILVAI UZDOT VAIRAKUS JAUTAJUMUS, LAl UZZINATU, KA KOPT ADU




Atsauces

RAKSTOS IZMANTOTA
LITERATURA UN PETIJUMI

Genétiskie izmekl&jumi
griatniecém - kadi un kad
nepiecieSami? 20. Ipp.

1. Prenatala diagnostika Latvija
(regulé MK noteikumi
Nr. 611 “Dzemdibu palidzibas
nodrosinasanas kartiba”).
Pieejams: https://ginasoc.lv/
uploads/content/wp-content/
uploads/apkartraksts_1.trim_.pdf

2. Kliniskais cels. Augla
hromosomalas patologdijas
skrinings | trimestri. Pieejams:
https:/www.spkc.gov.lv/sites/
spkc/files/data_content/1_
kliniskais_cels_augla_
hromosomalas_patologijas_
skrinings_i_trimestril.pdf

3. Pielikums Nr. 2 "Augsta riska
grdtnieciba nevélamam
izndkumam”. Pieejams: https://
www.spke.gov.lv/sites/spke/
files/data_content/pielikums_
nr.2._augsta_riska_grutnieciba_
nevelamam_iznakumamil.pdf
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4. Algoritmi perinatala perioda
aprapes joma. Pieejams: https:/
www.spke.gov.lv/Iv/kliniskie-
algoritmi-un-pacientu-celi

Ar cienu un milestibu. Emmijas
Pikleres brivo kustibu un
rotalaSanas koncepts bérna
attistibai 54. Ipp.

1. Emmi Pikler Approach: Compact
Ultimate Guide. Pieejams:
https://ettetete.com/blogs/
news/ultimate-article-about-
emmi-pikler-apporach-and-
principles?ls=en&cache=false

2. What is the Pikler Theory?
Emmi Pikler’s Guiding Principles.
Pieejams: https:/www.
aspiringbeginnings.co.nz/what-is-
the-pikler-theory/

Vai dzemdibu planam ir jéga un
zidiSanai ir jasap? 60. Ipp.

1. Impact of Doulas on Healthy Birth

Outcomes. Pieejams: https:/
www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/
articles/PMC3647727/

2. Research on Skin-to-skin
Contact. Pieejams: https://
www.unicef.org.uk/babyfriendly/
news-and-research/baby-friendly-
research/research-supporting-
breastfeeding/skin-to-skin-
contact/

3. Nipple Shields: A Review of the
Literature. Pieejams: https://
www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/
articles/PMC3014757/

ABC karstai vasarai ar zidaini
66. Ipp.

1. Ultraviolet Light and Qocular
Diseases. Pieejams: https://
pubmed.ncbi.nim.nih.
gov/23722672/

2. Effects of Solar Radiation and
an Update on Photoprotection.

Pieejams: https:/pubmed.ncbi.nim.

nih.gov/32513601/
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