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SiderA

Inovativs, augstas
dzelzs komplekss!

SiderAL®ir uztura bagatinatajs ar SiderAL® r.m.
(Sucrosomial®Iron) un vitaminiem, kas lietojams
grutniecibas perioda un pie nepietiekama uztura
vai gadijumos, kad ir paaugstinata nepieciesamib

péc minetam uzturvielam.
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ar Sucrosomial® dzelzi un folskabi

Sastavs 1 pacina | % NRV*
Dzelzs 21 mg 150%
Cvitamins 70 mg 87,5%
Folskabe 400 mkg | 200%
Ds vitamins 10mkg | 200%
B:, vitamins | 1,75 mkg 70%
Bs vitamins Tmg | 71,4%
20 pacinas ar muté izskidinamu uztura bagatinataju
% NRV = uzturvielu atsauces vértibas

a vide saglabajas neskarta, lai uzsuktos caur
glotadu, tadéjadi izvairoties no iespéjamiem kunga
- darbibas traucéjumiem’.

~

Dzelzs preparats
ar Sucrosomial® dzelzi un G vitaminu
Sastavs 1 kapsula | % NRV*
Dzelzs 30 mg 214,3%
C vitamins 70 mg 87,5%
20 kapsulas

9% NRV = uzturvielu atsauces vértibas

"Tarantino G, et al. Sucrosomial® iron: a new highly bioavailable oral iron supplement. Blood 2015 Dec;126:4561.

PM-LV-2022-2-507

Reklamas devéjs: Swixx Biopharma, SIA
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Sleja

Mammam
un Tetiem

Zurnils toposajiem un jaunajiem vecakiem
“Mammam un Tetiem. 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 Tetiem” galvena
redaktore: Inga Akmentina-Smildzina,
inga@mammam.lv

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

Literara redaktore: Gunita Arnava

Maketétaja: Zanna Kresso

Tustracijas un vaka dizains: Liva Saule

Foto: Arturs Kipsts, Shutterstock

Par reklamas izvieto$anu zurnala “Mammam un
Tetiem. Zidainis” intereséties, rakstot: reklama@
mammam.lv vai zvanot uz talruni 26466250.

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 Tétiem. Zidainis”
lasi ar1 digitala formata latviesu un
krievu valoda - ienac
www.zurnali. mammamuntetiem.lv!

Lai pirmais tiktu pie jaunaka izdevuma,
aboné digitalo Zurnalu - tas pienaks
tava e-pasta bez maksas!
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Apstaties. Paklusét.
Aps_kaut

F— .

‘ ‘ zmanies, ass!”, “Lenak, vari paklupt!”, “Arprats, kada tev te
nekartiba!” - visticamak, vecaki Sos izsaucienus atpazist; reti kuram

tie nav izsprukusi, esot kopa ar saviem bérniem. Reizém aizdomajos,
vai vispar pastav tads vecaks, kur$ viena bridi neklust kaitinos ar savam noradém,
aizradijumiem un bridinajumiem? Bet ikvienam vecakam tacu gribas (vai, turot
rokas pirmdzimto, gribéjas) but forsam, stiligam, gribas but sava bérna labajam
draugam.
Kad atkal dzirdu jau minétos izsaucienus ripojam ara no savas mutes, dazkart
nodomaju: nu ka? Nu ka un kura bridi no sava iedomata lieliska vecaka téla es
kluvu par... miizigi noripéjusos pieauguso? Vai vispar ir iespéjams vienmer bt
¢ilina? Kur$ tad to mazo uzraudzis? Kur$ macis par dro$ibu? Kurs$ par kartibu? Kurs
vilks robezas un sastadis noteikumus? Nu ja, vecaki. Tie pasi, kas reiz grib&ja but
stiligakie un forsakie, bet sastapas ar atbildibas izjutu.
lespejams, vecaka loma tas ir mans lielakais izaicinajums - iemacities paklusét.
lemacities sajust robezu. Jo nudien ne vienmer tas izsaukuma zimes mammas
sakama gala ir nepiecieSamas. Ta vieta noderétu apstaties. Paklusét. Apskaut.

Inga Akmentina-Smildzina,
vecaku organizacijas “Mammamuntetiem.lv” vaditaja

Radosa komanda
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MAREKS
MARCUKS,

arsts, RSU
Medicinas izglitibas

tehnologiju centra simulaciju
instruktors, “Skolas Mammam
un Tétiem” lektors.

LAURA VALAINE,
arste psiho-
terapeite RSU
Psihosomatiskas

medicinas un psihoterapijas
klinika, “Rimi Bérniem” emo-
cionalas labsajutas eksperte.

JEKATERINA
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fizioterapeite.

LINA GARA,
sertificéta

fizioterapeite.

SANDRA TAMANE,
Siguldas slimnicas
Dzemdibu nodalas
vaditaja.

_ DACE
- MIEZITE,
| “Kazu agentiiras”
vaditaja.

& Hpace
REZEBERGA,
Rigas Stradina
universitates
profesore un ginekologe, Rigas
Dzemdibu nama galvena arste.

AW NORMUNDS
- J BARANOVSKIS,
- “Rimi Bérniem”

i
" k- garsas eksperts,

Sefpavars.

ANNA
KRASIKOVA,
uztura

specialiste.

PATRICDA
BILANDE,
| ginekologe, dzem-
dibu specialiste VCA
poliklinika “Aura”.

IVETA BICEVSKA,
ginekologe,
dzemdibu

specialiste Rigas Dzemdibu
nama un klinika EGV.

~ INGA
AKMENTINA-
| SMILDZINA,
P\ “Izdevniecibas
Mammam un Tetiem”
galvena redaktore, Latvijas
vecaku organizacijas
“Mammamuntetiem.lv”
vaditaja, Latvijas Socialas
uznémejdarbibas asociacijas
biedre, Imunizacijas valsts
padomes locekle.

GUNITA KRILOVA,
zurnala “Mammam
|| un Tetiem.
Bérnudarznieks”
galvena redaktore, portala
“Mammamuntetiem.lv”
redaktore.

SIGITA ABOLTH}IA,

zurnala “Mammam

un Tetiem.

Skoléns” galvena

redaktore, portala
“Mammamuntetiem.lv”
veselibas redaktore.
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Mazula gaidisana
ir liels, skaists un
dazkart art satraukumu
un jautajumu pilns
laiks mammas un téta
dzivé. Un jautajumi
nebeidzas, kad mazais
ir sagaidtts un sacies
iepazisanas laiks!
Ja vélies ieteikt
savu tému
zurnalam, raksti -
inga@mammam.lv,
meklé mis socialajos
tiklos “Facebook”,
“Instagram” un
“Twitter” vai
sazinies ar kadu
no redaktoriem,
rakstot véstuli e-pasta.

GUNITA

ARNAVA,

zurnala “Mammam
un Tetiem.
Zidainis” valodas

redaktore.

ARTURS

KIPSTS,

“Mammamunte-
j tiem.Iv” foto un

video makslinieks, zurnalu

“Mammam un Tétiem”
fotografs.
3 ZANNA
" " KRESSO,
¥ zurnala
“Mammam un

Tetiem. Zidainis” grafiska
dizainere.
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Zinas

LIEPAJA NOTIEK BEZMAKSAS NODARBIBAS MATES UN BERNA, KA ARI
GIMENES VESELIBAS VEICINASANAI

Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses projekta
“Liepaja. Vesels. Aktivs. Laimigs” jaunajam gimeném Liepaja
tiek piedavatas dazada veida izglitojosas nodarbibas:

* Nodarbibu cikli gratniecém / toposajiem vecakiem, kur
seSu nodarbibu cikla zinosu vecmasu vadiba tiek apskatitas
témas par gatavosanos dzemdibam, dzemdibu norisi,
paspalidzibu dzemdibas, partnera palidzibu dzemdibas,
mazula zidiSanu un pécdzemdibu laiku. Tuvakie nodarbibu
cikli planoti julija un septembri.

« Atbalsta grupu nodarbibu cikli §imeném ar berniem dazadas
vecuma grupas:
. lidz 6 ménesu vecumam;
. no 6 lidz 12 ménes$u vecumam;
- no11idz 2 gadiem.
Atbalsta grupas tiek apskatitas tadas témas ka bérna

4 | Zidainis | JUNIJS-AUGUSTS

emocionala audzinasana, viediericu
lietosanas paradumi gimené,
attistiba un dros$iba, atbalsts
vecakiem, depresijas profilakse,
bérna pozitiva disciplinésana, para
attiecibas péc bérna piedzimsanas,
problémsituaciju risinasana u. c.
Tuvakie atbalsta nodarbibu grupu
cikli planoti augusta un oktobri.

+ Informativas grupu nodarbibas
vecakiem ar bérniem lidz 2 gadu
vecumam, kur ¢etru nodarbibu

cikla tiek apskatitas témas par bérna
valodas attistibu, bérna miegu, bérna
édinasanu, veseligu emocionalo vidi,
notiks fizioterapeita meistarklase
bérna attistibas veicinasanai u.c.
Tuvakie informativo nodarbibu cikli
tiek planoti julija un augusta.

Nodarbibas tiek organizétas sadarbiba ar nodibinajumu
“Liepajas Regionalas slimnicas atbalsta fonds”. Vietu

skaits grupas ir ierobeZots, tapéc nepiecieSama iepriekseja
pieteiksanas. Par konkrétiem norises datumiem var
intereséties, rakstot sms uz talruni 26591363 un noradot, kura
aktivitate interese.

Visas nodarbibas tiek finansétas Eiropas Sociala fonda projekta
Nr.9.2.4.2/16/1/088 “Liepaja. Vesels. Aktivs. Laimigs”
ietvaros.

Aktuala informacija pieejama saite www liepaja.lv/veseliba
vai rakstot Liepajas pilsétas pasvaldibas administracijas

Vides, veselibas un sabiedribas lidzdalibas dalai uz e-pastu:

EIROPAS SAVIEWIRA
Eiropas Saciblss
fands

TEGULDIIUME TAWA HAKGTHNE

veseliba@liepaja.lv.

Liepdja "ves

Loiin

PIRMAJAM UN OTRAJAM BERNAM BUS MAZA
VECUMA STARPIBA - KADS BUS VECAKU
PABALSTS?

Atbildi sagatavojusi VSAA vecaka eksperte Iveta Olte. Ja sievietei, kura kopj

bérnu vecuma lidz trim gadiem, piedzimst nakamais bérns, vecaku pabalsts par

nakama bérna kop$anu nedrikst but mazaks par vecaku pabalstu, kas pieskirts par

iepriek$€jo bérnu.

Vecaku pabalsts tiek saglabats, ja:

* sievietei ir tiesibas uz vecaku pabalstu par nakamo bérnu;

« nakamais bérns piedzimis, kamer iepriekséjais vel nav sasniedzis 3 gadu vecumu;

* par ieprieks€jo bérnu sievietei ir bijis pieskirts vecaku pabalsts.

* ja visi nosactjumi tiek izpilditi, tad vecaku pabalsts tiks pieskirts ne mazaka
apmera ka par iepriekséja berna kopsanu (atbilstosi izvelétajam pabalsta
sanemsanas ilgumam).

Minétais nosacijums bus spéka, ja pabalstu pieprasis bérna mate, ja pabalstu pieprasis

bérna tévs - tad par ieprieksgjo bérnu pieskirtais vecaku pabalsts saglabasies, ja

nakamais bérns piedzims, kamer ieprieksejais nebus sasniedzis divu gadu vecumu.

NosacTjums par pabalsta apméra “saglabasanu” ir spéka tikai vecaku pabalstam, uz

maternitates pabalstu tas neattiecas.

Ja bérni dzimst ar mazu vecuma starpibu, tad fakts, ka sieviete starp bérna kopsanas

atvalinajumu (ar ieprieksgjo beérnu) un jauno grutniecibas atvalinajumu nebs atsakusi

stradat, nesamazinas vecaku pabalsta apmeéru, kads tiks pieskirts par nakamo bérnu.

Jaatzime gan, ka minétais bus speka, ja vien par nakamo bérnu bts tiesibas uz vecaku

pabalstu. Tiesibu noteiksanas perioda vecaku pabalstam par nakamo bérnu ieskaitis ar1

to periodu, kura persona ir darba némeja un atrodas gratniecibas, dzemdibu vai bérna

kop$anas atvalinajuma, un sanem maternitates, vecaku vai slimibas pabalstu.

== ISDIN

LOVE YOUR SKIMN

DROSA AIZSARDZIBA
NO SAULES STARIEM

ZIDAINIEM NO 6 MENESU VECUMA

Flurds ar dabiskiem, mineralu
saules aizsardfiltriem.
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Vieglas teksturas aizsargfluids,
intensivi mitrina adu.

TPASI IZSTRADATS ZIDAINU UN
BERNU JUTIGAJAI ADAI

BEZ SMARZVIELAM

RAZOTS SPANIJA

Apotheka aptiekas un e-aptiekas
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RIGA VISU VASARU NOTIKS
BEZMAKSAS SPORTA NODARBIBAS
BRIVA DABA

Galvaspilséta no 30. maija lidz pat 2. septembrim
profesionalu treneru vadiba biis pieejamas sporta
nodarbibas briva daba.

Bezmaksas trenini notiks 20 dazadas Rigas apkaimeés:
Agenskalna, Bolderaja, centra, Daugavgriva, Grizinkalna,
Ilguciemé, Imanta, Jugla, Kengaraga, Maskavas forstate,
Mangalsala, MeZaparka, MeZciema, Plavniekos, Purvciema,
Sarkandaugava, Teika, Vecmilgravi, Ziepniekkalna un
Zolitude.

Nodarbibas 60 mints$u garuma vadis sertificéti sporta treneri,
un tés ietvers iesildidanos, aktivo dalu un atsildisanos. Apgéerbs
un apavi ir jaizvélas atbilstosi laikapstakliem, un ieteicams
lidzi nemt dzeramo tdeni.

Norises laiki un vietas, ka ari kontaktinformacija ir pieejama:
* tiTmek]vietné www.sports.riga.lv;

« socialo tiklu vietné “Sporto visa Riga”;

* patalruni 29467859.

Nodarbibas finansiali atbalsta Rigas domes Izglitibas, kulttras
un sporta departaments sadarbiba ar biedribu “Veselibai un
attistibai”.
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PLANO MAINIT BERNA KOPSANAS
ATVALINAJUMA KARTIBU, DIVUS
MENESUS PADAROT PAR OTRAM
VECAKAM NENODODAMO DALU

Labklajibas ministrs Gatis Eglitis norada, ka ta ir iespé&ja
pavadit vairak laika kopa ar bérnu: “Eiropas Savienibas
direktivu un tam atbilsto$o Latvijas likumu ievie$ana
varétu $kist ka sarezgits, “sauss” un formals process. Un
biezi vien, lasot lemumu projektus, likumu projektus un
jau apstiprinatas tiesibu normas, tekstus ir grati uztvert

un attiecinat uz cilvéka dzives situaciju. Kas attiecas uz
maternitates un paternitates atbalstiem no valsts puses,
meés domajam, ka maksimali palidzét gimeném ar bérniem,
lai vecaku un bérnu kopa pavaditais laiks, jo Ipasi dzives
pirmajos gados, butu maksimali ilgs. Biezi dzirdam, ka
jaunajiem nav laika, jo jastrada, un bérnu aprupe liela méra
tiek uzticéta bérnu auklém, vecvecakiem vai kadam citam.
Lai ari tas sakneé nav slikti, tomer nekas nevar but labaks par
kvalitativi pavaditu vecaku laiku ar bérniem. Ejam uz to, lai

vairotu $o laiku!”

39 9o vecaku norada, ka nezina savas tiesibas
darbavietd, un 31 % — ka zina savas tiesibas dalgji’”

VAI ZINI SOS 6 PUNKTUS NO DARBA LIKUMA?
@]0)

* Vecaku organizacijas anonimaja aptauja “Vai tava darbavieta ir gimenei
draudziga?” (janvarT, 2022) piedalijas 1777 respondenti - vecaki, kuru apgadiba ir
vismaz viens nepilngadigs bérns.

Projekts “Vai tava darbavieta ir gimenei draudziga?” tiek Tstenots SIF programma
“Gimenei draudziga pasvaldiba” un sagatavots ar Sabiedribas integracijas fonda
finansialu atbalstu no Latvijas valsts budzeta lidzekliem.

g5

Mammam
un Tétiem

IKGADEJO APMAKSATO PAPILDATVALINAJUMU PIESKIR:
darbiniekiem, kuru apripé ir tris vai vairaki bérni vecuma lidz 16 gadiem vai bérns ar
invaliditati ITdz 18 gadu vecumam, - tris darbdienas;
darbiniekiem, kuru apripé ir mazak par trim bérniem vecuma lidz 14 gadiem, - ne mazak

par vienu darbdienu.

DARBA DEVEJS NOSAKA NEPILNU DARBA LAIKU, JA TO PIEPRASA:
grltniece;
sieviete pécdzemdibu perioda lidz vienam gadam;
sieviete, kas baro bérnu ar kriti, - visa barosanas laika;
darbinieks, kuram ir bérns lidz 14 gadu vecumam vai bérns ar invaliditati lldz 18 gadu vecumam;
darbinieks, kura ka vecaka apripé ir tada pilngadiga persona ar invaliditati no bérnibas,
kurai nepiecieSama Tpasa kopsSana.

DARBINIEKAM_, KURAM IR BERNS LIDZ TRIJU GADU VECUMAM VAI BERNS
AR INVALIDITATI LIDZ 18 GADU VECUMAM, ikgadéjais apmaksatais atvalinajums
pieskirams vasara vai péc vina vélésanas jebkura cita laika.

DARBINIEKU SKAITA SAMAZINASANAS GADIJUMA PRIEKSROCIBAS
TURPINAT DARBA ATTIECIBAS, ja darba rezultati un kvalifikacija batiski neatskiras,
ir tiem darbiniekiem:
kuri audzina bérnu vecuma lidz 14 gadiem vai bérnu ar invaliditati vecuma I1dz 18 gadiem;
kuriem ir divi vai vairaki apgadajamie.

JA MATE NEVAR KOPT BERNU LAIKA LIDZ 42. PECDZEMDIBU PERIODA DIENAI
slimibas, traumas vai citu ar veselibu saistitu iemeslu dé|, tévam vai citai personai, kura faktiski
kopj bérnu, pieskir atvalinajumu uz tam dienam, kuras mate pati nav spé&jiga bérnu kopt.

DARBINIEKAM IR TIESIBAS SANEMT DARBA

SAMAKSVU, ja ne ilgak ka divas darbdienas neveic
darbu sakara ar laulata, vecaku, bérna vai cita tuva
gimenes locekla navi.

i

Sabiedribas integricijas
fonds -




Saruna ar specialistu

“SATRAUCOSI
IR TIE IEMESLLI,
KAPEC JAUNIE
CILVEKI KAVEJAS |
LAIST PASAULE " |
MAZULI”

Tas, ka jaundzimuso skaits Latvija arvien samazinas, nav
jaunums, tomeér satraucosi ir iemesli, kapéc jaunie cilvéki
kavéjas ar mazulu laiSanu pasaulé, uzskata

Siguldas slimnicas Dzemdibu nodalas vaditaja. Pagajusa
gadsimta astondesmitajos gados Latvija bija Tsts dzimstibas
bums par spiti dzivei Padomju Savieniba aiz dzelzs aizkara.
Tomér Sodien jaunie cilvéki, dzivojot briva valsti, loti
uztraucas, kada bus ta pasaule, kura vinu bérniem bus
jadzivo, tamdél art kavéjas ar Iémumu par mazuli.

Autore: GUNITA KRILOVA veidot labu sadarbibu starp arstniecibas
Foto: ARTURS KIPSTS, Mammamuntetiem.lv personalu un gimeni, kas gaida mazuli.

Sis pavasaris Sandrai

Tamanei licis

Vairak neka 20 gadu pieredze pardomat mates

“Mammamuntetiem.lv” uz sarunu dzemdnieciba Sandrai ir devusi iespéju lomu un misiju. Pati
aicinaja Siguldas slimnicas Dzemdibu piedzivot, ka mazuli dzimst diametrali r _ Sandra palidzéjusi
nodalas vaditaju Sandru Tamani, lai dazados laikos - no laikiem, kad tévi ] un devusi pajumti
runatu gan par to, ka jaunas mammas jaundzimusos uzlukoja caur logu un " ari vairﬁla
gadu gaita ir mainijusas, gan to, ka mammas uz dzemdibam naca bez Ukrainu sievietem.
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Saruna ar specialistu

jebkadam zinasanam par $o procesu,
lidz musdienam, kad teéti ir lieli paligi
dzemdibas un jaunajiem vecakiem ir
tik daudz zinaganu par dzemdibam un
velmju to sakara. Uzaudzinajusi gan
meitu, gan delu, tagad devusi pajumti
ukrainu sievietém ar maziem bérniem,

par kuriem runa asaram acis.

Ar kadam domam ieziméjas §is laiks?
Notikumi Ukraina man likusi
paskatities uz mates lomu ar citam
acim, plasak. Man vienmer licies, ka
mate un mates misija ir milestiba,

bet tagad redzu, cik Joti apkartgjie
apstakli ietekme to, kadas mates mes
esam. Apstakli piespieZ mammas

darit visneiedomajamakas lietas bridi,
kad vinu galvenais dzinulis ir izglabt
savu bérnu. Tas, ko pardzivojusas $is
jaunas Ukrainas sievietes, atbégot ar
bérniem lidz Latvijai un atstajot savus
vecakus un virus Ukraina, ir pratam
neaptverami. Tas ari liek paskatities uz
to, kadas pasas esam ka mammas.
Esmu noveérojusi vienu

satraucos$u tendenci, ka apméram
trisdesmitgadigi jauniesi, kas patiesiba
ir jau pieaugusi cilveki, nesteidzas
dzemdét. Un satraucosi ir tas, ka

vini nesteidzas, jo viniem ir bail par
saviem bérniem - kas ar viniem bus
nakotne. Tas sakas ar globalo sasilsanu,
dazadiem terora aktiem, tad naca
kovids, un tagad vél kars. Cik loti

tas viss ietekme psihi! Tas ir absurdi.
Cilvekiem vajadzetu justies brivi par
$adu lémumu. Atceroties savu jaunibu -
mums nekas no ta nenaca pratal!

Mes, protams, dzivojam Padomju
Savieniba, muca, bet mums nebija
$adu apkartejo apstaklu, zinasanu par
tiem. Un diemzél tas ar1 ietekmeé to, ka
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mazuli dzimst sievietém arvien lielaka
vecuma un mazak.

Ka jaunas maminas Latvija pa Siem
gadiem ir mainijusas?

Dzemdibu specialistiem pirms

25 gadiem stradat noteikti bija daudz
vieglak. Maminas ieradas dzemdibu
nodala, neko daudz nezinaja un
dzemdéja. Tagad dzemdétaju

psihologija ir mainijusies - vinas loti
labi zina, ko grib. Vienigi nemainigs
palicis tas, ka jauno mammu galvenais
uztraukums ir, lai ar bérnu viss ir
kartiba. Reti kura sieviete dodas uz
dzemdibam, sakot - galvenais, lai man
viss ir labi.

Tomeér musdienas gadas, ka ir sievietes,
ar kuram ir visai gruti sadarboties.

Pieméram, ja topo$a mamma ir
veidojusi dzemdibu planu, bet
dzemdibas nerit péc ta, ir sievietes, kas
nespéj to pienemt un pardzivot. Vinas
nesaprot, kapéc nav ta, ka ir uzrakstits,
un sak meklét vainigos. Es vienmer
saku, ka dzemdnieciba nav teatris, ta ir
nopietna medicina. Esmu noveérojusi, ka
sievietém, kas ir loti ieciklgjusas uz to,

ka vinas dzemdes, dzemdibas beidzas
bezmaz ar visam iespéjamam dzemdibu
patologijam - vakuuma ekstrakciju,
keizargrieziena operaciju vai citam
manipulacijam. Tad ir jautajums -
kapec? Loti svarigi, kas sievietei ir
galva. Ja vina nak ar brivu galvu un
uzticas cilvékiem, kas daudz zina par
dzemdibam, tad tas beidzas veiksmigi

Ar Sandru Tamani
sarunajas portala
“Mammamuntetiem.lv”

galvena redaktore
Gunita Krilova.

un mierigi. Tiklidz sieviete loti pardzivo
un baidas, iet grutak.

Vai zinasanas ari sievietém var palidzeét,
pieméram, zinat, kada ir dzemdibu
gaita un dzemdeétajas fiziologija?
Protams, bet ir Joti Saura robeza no
zina$anam lidz tam, ka sieviete var

sevi ta ietekmeét, ka dzemdibas nejutas
brivi. Ir labi, ja specialists var dzemdibu
gaitu parrunat ar sievieti un vina izprot
$o procesu - cik talu ir dzemdibas un
kada ir procesu virziba - un uzticas
medikiem, jo ne vienmer viss sanak, ka
ieceréts.

Esat nodalas vaditaja, pacientes
pienemat arT ambulatori. Ka ikdiena rit
jusu darbs?

Bez visa ta man ir ari deziiras nodala.
Darbs dzemdnieciba ir fiziski gruts,
daudzi cie$ no locitavu un saisu
problémam. Man pasai tikko bija
locitavas plisums, ko guvu, veicot
keizargrieziena operaciju. Tas ir nakts
darbs, ta ir liela atbildiba, stress. Ne
vienmer jaunie kolegi vélas nakt stradat
uz dzemdibu nodalu. Dzemdnieciba

ir jaiemtl, bet So darbu iemilet var,

tikai daudz stradajot. Ja nodala busi
tikai vienu divas dienas meénesi, tev

bus bailes un nebus nekada prieka

no $a darba. Katrs solis ir japaredz,

un, ja nakamais solis ir nokavets, var
sakties katastrofa. To ne visi var izturét.
Tomeér, piedzimstot bérnam, valda ipasa
aura, un mums ir joks, ka dzemdibu
specialisti nenoveco, jo vienmer ir $aja
IpaSaja aura.

Cik liela ir Siguldas slimnicas Dzemdibu
nodala?

Nodala mums ir apméram

30 darbinieku, un t3 ir ceturta lielaka
dzemdibu nodala Latvija - ne péc gultu
skaita, bet péc pienemto dzemdibu
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Saruna ar specialistu

Sandra Tamane
vada Siguldas
slimnicas
Dzemdibu nodalu

nu jau vairak neka
septinus gadus.

skaita gada. Pedé&jos sesus gadus ir
vairak neka 1000 dzemdibu gada.
Pasaulé ir pienemts, ka drosa dzemdibu

nodala ir, ja taja gada ir 1000 dzemdibu.

Latvija ir pienemts, ka to uzskata par
dro8u, ja ir 500 dzemdibu gada.

Vai zinat, kas ir tas, kapéc gimenes
izvelas doties tiesi uz Siguldu sagaidit
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savus mazulus?

Siguldas slimnicas Dzemdibu nodala
ir Ipa$a ar to, ka piedava interesantu
dzemdibu modeli jaunajam gimeném.
Proti, daudzas sievietes brauc
dzemdet pie mums ar pasu izvélétam
vecmatém. Mums ir noslegti ligumi
ar SIm vecmatém, kas kadreiz un ari

tagad nodarbojas ar majdzemdibam.
Medz bt situacijas, kad mums nodala
ir, pieméram, seSas dzemdetajas un
katrai ir sava vecmate. Lidz ar to meés
nodro$inam pilnigi individualu pieeju
dzemdibam. Citur tas nav ierasts,
Latvija ta ir tikai pie mums. Tas ir

liels risks - slégt ligumu ar nezinamu

darbinieku. Ne visas vecmates arf ir
izturéjusas un palikusas $eit stradat,

jo mums ir sava taktika un politika, ko
prasam ieveérot. Ta ir iesp&ja pacientém
ar savam vecmatém, kuras novéro
pacientus ambulatori, braukt dzemdet
pie mums. $ads modelis pie mums

ir jau septinus astonus gadus. Sadi

més atslogojam darbu ar1 dezuréjosai
vecmatei. Pasaulé ta ir pierasta lieta,
ka arsts vai vecmate, kas novéro
grutniecibu, arT piepem dzemdibas.
Kadi tam varétu bat ieguvumi, ka
sieviete dzemde pie sev pazistamas
vecmates?

Arsts vai vecmate $o sievieti un gimeni
nereti devinu meénesu laika jau ir
iepazinusi - ir zinams, ko toposa
mamma grib, ka uztver problémas,
neparedzétas lietas. Ir daudz vieglak
pienemt dzemdibas pacientei, kuru
pazisti. Ari dzemdeétajai ir vieglak,

ja dzemdibas pienem vinai zinams
medikis. Tas dod komforta sajtitu -
paciente jutas
gaidita, aprupéta,
istajas un
profesionalas
rokas. Protams,
mums ir arl
komanda, kas
sniedz paréjo
medicinisko
palidzibu, -
pediatrs,
ginekologs, kas
loti maz iejaucas
vecmasu darba, jo
meés esam devusi
iesp€ju vecmatém
stradat patstavigi. - -
Tacu ir spkaidrs, i nakotn&.
ka ginekologs un

pediatrs ir turpat uzreiz aiz durvim - ja
nepiecieSams, ierodas un dara savu
darbu.

Kads ir jiisu profesionalas darbibas cels?
Mans darba muzs jau ir diezgan gars.
1991. gada pabeidzu Medicinas instittitu
un kluvu par ginekologi dzemdibu
specialisti. Péc sadales nonacu

Esmu novérojusi
vienu satraucosu
tendenci,
ka apméram
trisdesmitgadigi
jauniesi, kas patiesiba
ir jau pieaugusi cilveki,
nesteidzas dzemdét. Un
satraucosi ir tas, ka vini
nesteidzas, jo viniem
ir bail par saviem
bérniem - kas
ar viniem bis

sava dzimtaja pilseta - Bauska, kur
nostradaju astonus gadus. Liktenis péc
tam mani parcela uz Dobeli, kur es loti
daudz iemacijos no savam kolégem -
dakteres Silinas, dakteres Austrinas.
Saku patstavigi stradat, vadiju o
dzemdibu nodalu. Talak jau bija

Latvijas Gimenes centrs, kas mekl&ja
ginekologus. Mana masa bija atradusi
rakstu, ka vini mekle ginekologus,

un man teica - ej un megini! Latvijas
Gimenes centra nostradaju desmit
gadus. Sis centrs bija viena no pirmajam
maksas dzemdibu pakalpojuma
iestadém Latvija, kur arl iemacijos
dzemdétajam sniegt individualu aprupi
un attieksmi. Tur
katrai dzemdétajai
bija sava izvéleta
vecmate - praktiski
tas modelis, kas tiek
istenots Sigulda. Pec
tam Cetrus gadus
stradaju Jurmala,
dzemdibu nodala.
Tur es guvu loti lielu
pieredzi - Gimenes
centra dzemdibu
nebija tik daudz,
bet, lai stradatu
dzemdniecib3a,
rokam ir jaiegist
iemanas un
dro$ums. Un péc
laika mani pierunaja
doties stradat uz Siguldu, un nu
septinus gadus esmu dzemdibu nodalas
vaditaja.

Tad varétu teikt, ka $is modelis Sigulda
ienaca lidz ar jums?

Ja, ta vareétu teikt, jo Gimenes centra
vecmate Inese Kampusa mani pierunaja
nakt uz Siguldu. Uz $ejieni gan atnacu,
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Saruna ar s

jo bija doma par jaunas dzemdibu
nodalas celtniecibu. Man bija diezgan
liela pieredze komercvadiba, tacu $is
projekts netika realizéts. Man atlika iet
uz prieksu. Esam atradusi savu celu.
Nav noslépums, ka dzemdibas sievietei
ir galva. Ir loti svarigi, ka sieviete jutas -
labi, drosi. Lai gan dazreiz iesapas
sirds, ja ierodas paris un intereséjas,
kada istabina viniem tiks, vai tur buis
flizes vai tepiki, aizmirstot, cik svarigs
ir personals, kas veidos sadarbibu ar
dzemdetaju.

Ka izpauZzas veiksmiga sadarbiba?

Bija laiki, kad gimenes uz dzemdibu
iestadi naca jau ar aizdomam un

naidu - ko jus ar mani darisiet? Cilveki
neuztic€jas. Vai jus man griezisiet vai
stimulesiet, vai vel kaut ko? Latvijas
Gimenes centra es neko tadu nejutu, un
man radas jautajums, kapéc citur cilveki
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cialistu

Tomér jaatceras,
ka dzemdeétaja ir
Tpatnéja bitne,
dzemdibu laika vinai
ir pavisam cita uztvere
neka pirms dzemdibam.
Vina lietas
uztver citadi -
saasinatak.

nak ar $adam domam uz dzemdibam.
Tagad gan, man $kiet, tas ir mainijies un
$adas attieksmes pret medikiem vairs
nav. Biezi man $kiet, ka cilveki izprovocé
medikus. Savam griitniecém es saku -

ar kadu attieksmi jus parkapsiet
dzemdibu nodalas slieksni, tadu
attieksmi tur jutisiet. Ir janak ar
vislabakajiem nodomiem un vestijumu,

Mediku sirdis silda
pateicibas, un
Siguldas slimnicas

Dzemdibu nodala tas

sanem gana daudz.

ka jus nakat péec palidzibas. Medikiem
ir diezgan sarezgiti stradat, jo mainas
nosacijumi, pétfjumi. Tomer, ka es jutu,
dzemdesana ir dabigs process, kas notiek
jau gadu simtiem.

No ka varétu but atkarigs tas, ka divas
sievietes Iidzigos apstaklos un ar lidzigu
dzemdibu gaitu par vienu un to pasu
vecmati, kas piepem dzemdibas, saka
diametrali pretéjas lietas?

Tas ir individualais kontakts starp
cilvekiem. Més dzive tac¢u ari meginam
dzivot starp tiem, kas ir musejie. Més
izvairamies no tiem, ar kuriem ir
jakonflikte. Ja sievietei izveidojas labs
kontakts ar arstu vai vecmati, tas Joti
palidz ar1 dzemdibas un medikis var
klat par labu gimenes draugu.

Tomer jaatceras, ka dzemdétaja ir
ipatnéja butne, dzemdibu laika vinai

ir pavisam cita uztvere neka pirms

dzemdibam. Vina lietas uztver citadi -
saasinatak. Vina lietas var dzirdet ta,
ka grib tas dzirdet, nevis dzirdet to, ko
saka medicinas personals. Ja saprasanas
nesanak, var but visadi. Dzemdibu
laika tiek pardzivota visa dzive. Tas ir
sakapinatas emocijas - asaras, sapes,
sajaita, ka tas nekad nebeigsies. Saja
emocionalaja procesa tad ari izveidojas
patika vai nepatika pret aprupes
personalu.

Reizém sievietes stidzas, ka personals ir
bijis parak ass, kaut ko noradjijis ne ta.
Kadas atkal atklaj - tiesi stingraks vards
vinam ir palidzejis sanemties.
Vecmatei ir pieredze. Vina spégj
noverteét dzemdibu procesa virzibu

un iespéjamos riskus. Spgj izvertet,

vai sievietes darbibas dzemdibu
procesa to veicina vai tiesi otradi -
bremze. Ta ir profesionalitate, un

bez tas nedrikst stradat. Sievietes

ir dazadas - kadai patiks stingraks
vards, bet kadai labakus rezultatus
dzemdibas varés panakt ar maigumu.
Vecmates uzdevums ir izprast, kadu
komunikacijas veidu lietot.

Ko domajat par virie$u klatbutni
dzemdibas?

Esmu stradajusi dazados laikos. Saku
stradat, kad viri palika pie dzemdibu
nodalas logiem un ar striki§iem padeva
pacinas. Taja laika attistijas hospitala
infekcija, kas ir traka lieta, - meés
dezinficejam zales, kvarcojam visu.

Tie bija tadi laiki, bet tagad reti kura
sieviete uz dzemdibam brauc bez vira.
To paradija ar1 kovida laiks. Taja mes
saglabajam iespé&ju viriem piedalities
dzemdibas, tas ari veicinaja to, ka

loti daudzi pari izvélejas bérninu laist
pasaule Sigulda. Domaju, ka sieviete jut
atbalstu no vira un tas vinai ir svarigs.

Reizém tétis trauce, bet parasti tomer ir
labi, ka kads visu laiku ir pie sievietes.
Noveroju, ka téti loti rapé&jas par
bérniem, par maziem zidaini$iem. Viss

ir mainijies, un domaju, ka uz labo pusi.

Dzemdibu laika més loti labi redzam
para attiecibas. Kuram tas ir sirsnigas,
kuram to nav, un tad nav saprotams,
kapec virietis ir atnacis, jo vin$
dzemdibu laika tik saldi gu] un necelas.
Tas gan ir Joti reti. Ir viri, kas sievai Joti
palidz, ka skiet - ja nebutu vira lidzi,
sieviete nemaz nepiedzemdeétu. Ir tadi
viriesi, kas bezmaz vai vada dzemdibas,
saka - tagad put, tagad spied, tagad
elpo...

Ka vips to zina, kas jadara?

(Smejas.) Nezinu, varbiit ta ir sadarbiba
ar vecmati vai ari Joti liela virie$a veélme
palidzet.

Ka specialisti

var pardzivot
grutibas vai
negadijumus
darba?
Specialistam
visgrutak ir
pardzivot
pacienta
zaudéjumu. Ir
arsti, kas partrauc .
vai nu stacionara * gime
darbu, vai arsta
darbu vispar. Tas
ir darbs ar sevi. Ir

loti grati aizmirst * pirmie sasniegumi
un samierinaties e pirmais gads

ar ne tik ¢ Intervijas sadalas
veiksmigiem e Pasaules

dzemdibu

iznakumiem.
Manuprat, ir
jabut ari kadam

ne

e gaidibu laiks
e prognozu spéle
e mazula dzimsana

apcelotaja karte
e UC.svarigas
sadalas par mazuli

NI

nodarbém arpus darba, hobijiem, kas
palidzétu noverst domas.

Kas jums palidz atslégties no darba?

Es visu muzu esmu dejojusi, mana
milestiba ir deja. Tagad gan vel esmu
sava deju kolektiva mekleéjumos.

Ar1 celot man patik. Loti daudz dod
noskana kolektiva - ka kolektivs esam
saliedets, notiek dazadi pasakumi,

kas dod energiju un prieku. Kad sakas
kovida laiks, tamboréjam riikus. Vasara
notiek kolektivie laivu braucieni. Loti
palidz labie vardi, ko jaunie vecaki
mums saka, raksta. Mums ir vesela
kaudze ar pateicibam un kartitém, kur
gimenes saka, ka jutas dro$i pie mums,
saka paldies, ka ir jutusies Seit gaiditi.
Cilveki velas pateikt paldies, tas noteikti
palidz darit $o darbu.

Saglaba siltakas atminas ar
mazulim pa pédam bernibas

dienasgramatam

www.mazulimpapedam.lv
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formata pasakums - tas ir jauna para

zina,” ir parliecinata kazu rikotaja.
leklausies sevi
Griutnieces ir dazadas, un ari

grutniecibas ir dazadas - pat
vienai sievietei nav divu vienadu
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grutniecibu. Lai planotu kazas
gritniecibas laika, ir loti javadas

péc sievietes sajutam - ka fiziskam,
ta emocionalam. Dace Miezite visas
ligavas, kas ir gaidibas, mudinatu
sevi ieklausities un pielagoties savam
veélmém. Pat ja ir bijis sapnis par
lielam kazam, bet tadas savienot

ar grutniecibu nav iespéjams, var
gadities, ka tadas kazas vares sarikot
péc gada, varbut kazu desmitaja
jubileja, bet varbut tad jau prioritates
bis mainijusas. Ir japielago savas
vélmes, nemot véra jaunos apstaklus.
Tomeér noteikti ir lietas, no kuram
nav jaatsakas! Pieméram, ja ligavai

ir veleésanas péc baltas kleitas un
plivura, lai ar, iespéjams, vecakai
paaudzei ir aizspriedumi pret
grutnieci balta kleita un ar plivuru,
planojot kazas, jauna para vélmes ir
pasas svarigakas. Tapat - ja ligavai ir
Ipasa kare uz kadiem eédieniem, kas
it ka tradicionali neieklaujas kazu

svinibu édienkarté, labak parupéties
par ligavas labsajutu un ari édienkarti
pielagot vinas vajadzibam.

Kura griatniecibas
meénesI labak precéties

Kazas labak planot tad, kad potenciali
sieviete varétu justies labak. Biezak
grutnieces pirmaja trimestri izjut
nogurumu, sliktu dasu, bet pedejie
grutniecibas ménesi var but fiziski
grataki svara

pieauguma,

tiesi grutniecibas
otrais trimestris ir
laiks, kad sievietes
jutas labak, ir
energiskakas. Tomeér
katra griitnieciba
noris citadi!

Ka atzist Dace
Miezite, kazas
iespéjams parcelt ari agrak. “Ja parim

ir jau ieplanotas kazas, bet uz to laiku
gaidams, ka griitniecibas laiks jau bus
paliels, un ir bazas, ka 8., 9. ménest
ligavai bus gruti tas nosvinet, kazas var
parcelt arT agrak. Pakalpojumu sniedzeji
parasti ir pretimnakosi,” pielagot

kazas savam vajadzibam mudina “Kazu
agenturas” vaditaja.

Kazu formats - cik
plasi svinésim?

Viens no pirmajiem jautajumiem, uz
kuriem jarod atbilde, - cik plasas kazas
paris velas. Péc tam jau var sakties reali
planosanas darbi. Popularakos formatus
iezimé Dace Miezite, piebilstot, ka

jaunie pari nereti ir pilni izdomas - ir

kazas pargajiena, piknika, darza svétku

un vél daznedazados formatos. Ir pari,
kas sarakstas viena diena, bet svinibas
riko cita laika.

« Saraksti$anas. Sis ir labs variants, kad
parim ir skaidrs, ka noslégt laulibu ir
vélme, bet ballitém vai svinibam tas
nav finansu vai kadu citu apstaklu
del. $ada gadfjuma dzimtsarakstu
nodala vai sava draudze jaraksta
pieteikums par laulibas noslégsanu,

javienojas ar

lespéjams, ka kazu lieciniekiem,
miegainibas un citu viesiem jaunais
iemeslu de]. Nereti - .

’ paris nemaz
nevélas atklat, ka Iigava
ir gaidibas, tomer kazu
organizatoriem vai kazu
vaditajiem tas

an biitu iadara nosvinét kazas.
9 L ] Var noorganizét
Zlnams.

jasamaksa valsts
nodeva, un laulibu
var noslégt pavisam
vienkarsi.

* Ceremonija un
uzkodas. Ar1 sadi
var Joti skaisti

ceremoniju skaista

vieta ar nelielam
uzkodam vai pusdienam, izdekorét
saraksti$anas vietu, noorganizét
foto sesiju. Pedéjos gados Ipasi
aktualas klust izbraukumu kazas, kad
ceremonija notiek nevis dzimtsarakstu
nodala, bet kada muiza, pili vai
ainaviska vieta briva daba.

* Pilna servisa kazas bez nak$noSanas.
Noteikti bus grutnieces, kas labprat
izvelesies ari plasakas kazas, kuras
ietilpst jau viss, kas kazas ierasts, -
ceremonija, fotografésanas,
vakarinas, dejas, muzika.

* Pilna servisa kazas ar nak$nosanu jeb
tradicionalas divu un pat tris dienu
kazas. Ja grutniece jutas labi un ir
velésanas péc plasam svinibam, kapéc
ne?
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Kazas

Planojot kazu fotosesiju, iespéjams, ka
var ar krasam un dazadam niansém ar1
atspogulot gaidama bérnina dzimumu.
“Sadi sanaks nokert divus zakus - bus
gan kazu foto, gan var ieplanot ari gaidibu
laika foto. Pieméram, noskanas radisanai
var pielikt pie ligavas védera roza
kurpites vai izmantot kadu citu akcentu,”
padomat par $o aspektu mudina Dace
Miezite. Kazu rikotaja atgadina, ka nav
nepiecieSams visas kazas parverst par
mazula gaidibu svinésanu, bet mazas,

20 | Zidainis | JUNIJS-AUGUSTS

jaukas nianses un akcenti var veidot
skaistas atminas par kazu svinibam.

lespejams, ka kazu viesiem jaunais
paris nemaz nevélas atklat, ka ligava ir
gaidibas, tomer kazu organizatoriem
vai kazu vaditajiem tas gan butu jadara
zinams. Tas ari nodro$inas, ka kazas
nebs ligavai nepiemerotu aktivitasu.
“Mana pieredzeg ir bijusas tadas kazas,
kuras jaunais paris viesiem par gaidamo

mazuli pazino pirmas runas laika, kas

viesiem bija parsteigums. Tomeér biezak
redzu, ka jaunais paris ar So prieka vesti
velas dalities jau agrak, tapéc biezak
kazas viesiem par to ir jau zinams,”
pieredze dalas Dace Miezite.

Nem vera, ka kazu diena parasti ir
diezgan daudz jastaiga, tapéc grutniecei
jaizvelas loti érti apavi. Uz ceremoniju
vai foto sesiju var izraudzities greznakus
apavus, bet garakiem pargajieniem labak

vilkt zemo papéZu apavus, kas ir érti.
Jaligavai ir Joti gruti tieSi nostavet kajas
uz vietas, ceremonijas laika vipa var ar1
palagt apseésties. Par kaju slodzi un to,
vai nav nepiecieS$amas ipasas kompresijas
zekes, vislabak jautat savam arstam.
lespé€jams, ari tas var atslogot o dienu.
“Kazu diena ligavai, kas ir grutniece,
galvenais ir vadities péc sajutam un
atceréties, ka nekas nav obligats. Ja péc
scenarija ir ieplanota kada aktivitate, bet
ligavai tam nav energijas, to var parcelt
vai ar atcelt,” ta kazu rikotaja.

VAI DRIKST
GLAZI  _
SAMPANIESA?

Nereti tiek lauzti $kepi par to, vai

un cik daudz vina, $ampaniesa vai
kada cita alkoholiska dzeériena butu
pielaujams izdzert gruitniecei. Ka
portala “Mammamuntetiem.lv”
norada Dace Rezeberga, Rigas
Stradina universitates profesore un
ginekologe, Rigas Dzemdibu nama
galvena arste, bridi, kad grutnieciba
ir iestajusies, sievietei btitu pilniba
jaatsakas no alkohola - neviena, pat
glaze vina, nav drosa deva griitniecei.
Saprotams, loti daudz kas ir atkarigs
no katra cilveka genetikas, bet to,

ka kaitigas vielas ietekmeés augoso
mazuli, nav iespéjams paredzet.

Ir redzams, ka dazkart spiedigos
apstaklos dzimusi bérni piedzimst
sveiki un veseli, bet citur tuvu
idealos apstaklos dzimusie pasaule
nak jau ar problemam. Genétikai

ir liela loma potencét vai noverst
nelabveligas jetekmes. Laika, kad
menstruacijas jau kavéjas, ir jaiestajas
sarkanajai aizlieguma linijai attieciba
uz smékeésanu un alkohola un citu
apreibino$o vielu lietosanu. [1]
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USG GRUTNIECEL:
KO REDZ KATRA|
TRIMESTRI

M

Raksta izmantotas literat

Uzzinot, ka gaidams bérnins, vairums toposo vecaku
ar nepacietibu gaida pirma trimestra beigas,

kad ne tikai samazinas spontana aborta risks,

bet arl jadodas uz pirmo ultrasonografijas

skriningu. Jo tas nozimé, ka bis iespéja
redzet savu mazuliti, dzirdet pukstam

vina sirsninu un ari uzzinat, vai mazais /7
jatas labi un gritnieciba norit péc

priekSrakstiem. q
Konsulté

v,
IVETA St g«
BICEVSKA, istraso,, Sy
ginekologe, dzemdibu aDV@ftégen
specialiste Rigas g"oz/ju,hu
Dzemdibu nama un
klinika EGV

Autore: SIGITA ABOLTINA

Lai ari vecaku vida tiek runats par
trim obligatiem USG skriningiem
gritniecibas laika, tomer obligatie ir Ir labi zinat par
divi - 1. un 2. trimestri, savukart treso iesp&jamu problému, nevis

veic tikai tad, ja ir kadas indikacijas un bt parsteigtam dzemdibu laika

vai uzreiz péc bérna piedzimsanas.

dakteris uzskata, ka ultrasonografijas
izmekl&jums ir nepiecie$ams.
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Grutnieciba

D
v

1. trimestra skrinings

Ka saka Iveta Bi¢evska, ar katru gadu
$a skrininga loma aizvien pieaug: “Ja
kadreiz to veica vairak, lai konstatétu,
vai augla attistiba atbilst griitniecibas
laikam, péc tam tika ieviesta kakla
krokas novertésana, kas kalpo ka
genétisko slimibu markieris, tad tagad
no pirma trimestra skrininga sagaidam,
ka varétu diagnosticet jebkuras organu
attistibas anomalijas. Ir uzlabojusies gan
aparatiira, gan ari masu zinasanas.”
USG. Sonografijas laika tiek apskatitas
visas organu sistémas un ne tikai:
smadzenu struktiira, sirds, rokas,
kajas, pirkstu skaits, kungis, nieres,
urinpuslis utt. Mérkis ir noteikt
iesp€jamas attistibas anomalijas.
“Protams, ne viss ir lidz galam jau
izveidojies un ne visu var pateikt,

bet lielu dalu patologiju més varam
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konstatét jau pirma trimestra
sonografija,” norada daktere.
GENETISKIE MARKIERi (USG). Tiek
merita kakla kroka, skatits, ir vai

nav deguna kauls, un vétita asins
plusma dazos asinsvados. “Pasi par
sevi $ie raditaji neliecina ne par ko,

bet izmainiti tie palielina varbutibu
genétisko slimibu riskiem,” teic Iveta
Bic¢evska un atklaj, ka musdienas pirma
trimestra skrininga iespé&jams atklat ar1
riska grupas maminas, kuram vélakos
grutniecibas ménesos var veidoties tadi
nopietni sarezgijumi ka preeklampsija
vai samazinats augla dzim$anas svars,
kas saistits ar placentaras asinsrites
nepietiekamibu: “Ja pirmaja trimestri
konstatéjam, ka minéto patologiju risks
ir paaugstinats, tiek veikti profilaktiski
pasakumi un gritniecibas laika sieviete
lieto trombaspirinu, kas $os riskus
samazina.”

BIOKIMIJA. Noteikta, bet Isa laika péc
1. trimestra USG skrininga ir jadodas uz
laboratoriju, lai nodotu asins analizes.
“Tie ir biokImiskie markieri, zinamas
attiecibas izmainiti asoci€jas ar vienu
vai otru genétisku patologiju,” skaidro
Iveta Bi¢evska. “Ir svarigas savstarpéjas
proporcijas diviem raditajiem -

PAPA un Beta-HCG, ko nosaka

21. hromosomai. Ja ir atkape no normas,
visbiezak PAPA ir pazeminats, bet otrs
raditajs paaugstinats. Savukart 13. un
18. hromosomas anomalijai raksturigi,
ka abi minetie raditaji ir Joti zemi,
turklat pazeminats PAPA ari var liecinat
par preeklampsijas riskiem.”

Daktere gan norada, ka ari $is analizes
nav diagnostika, kas apstiprinatu kadu
problému, bet “metode, ka mums atrast
riska grupas maminas, kuram butu
veicamas padzilinatas parbaudes”.
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Grutnieciba

ATCERIES!

Neviens no Siem markieriem gan nav
simtprocentigi dross. “Més redzam
kakla kroku, neredzam deguna kaulu -
ja, risks ir liels, bet tik un ta nevaram
pateikt, ka auglim noteikti ir Dauna
sindroms. Varbut bérninam velak
izveidojas deguna kauls, un viss ir
kartiba. Ari kroka lidz kadiem 5 mm
nozimeé diezgan lielu varbutibu, ka

viss ir labi,” iedrosina specialiste un
paskaidro: ja skrininga minétie markieri
redzami izmainiti, tas ir signals, ka §1
grutnieciba prasa papildu izmeklésanu.

NEPIECIESAMIBAS GADIJUMA VEL
VEIC:

* NIPT testu

Tiek panemtas mammas asinis, kuras
neliela daudzuma cirkulé arf augla asinu
dalinas - tas tiek izdalitas un veiktas
genetiskas analizes. Dazam patologijam
tests ir ar Joti augstu precizitati,
pieméram, Dauna sindromam $1
izmekléjuma precizitate ir 99 %.

13. un 18. hromosomai, kas ari ir saméra
bieza patologija, precizitate ir 80-85 %,
parejam mazaka. Jo retaka patologija, jo
NIPT testa precizitate samazinas.
ZINASANAI

Ar1 NIPT tests nav diagnostika, bet tikai
skrininga metode, ko musdienas plasi
izmanto. Un tas ir dargs, izmaksas ir 250-
400 eiro, kas cilvekam jamaksa pasam.

* Invazivo diagnostiku

Loti lielu aizdomu gadijuma uzreiz

tiek piedavats veikt ta saukto invazivo
diagnostiku, kas ir vai nu placentas auda
gabalina panemsana - core biopsija,

ko var veikt lidz 14 grutniecibas
nedelam -, vai péc 15. gruitniecibas
nedelas amniocentéze, kad tiek pagpemti
augliudeni.

26 | Zidainis | JUNIJS-AUGUSTS

ZINASANAI

Core biopsiju vai amniocentézi veic ar1
tad, ja NIPT testa rezultati ir izmaintti,
lai apstiprinatu vai noliegtu iespéjamo
diagnozi.

Sa skrininga laika tiek pamatigi verteta
organu attistiba, jo 20. griitniecibas
nedela ir pilniba izveidojusies un
attistijusies visi organi. “Protams,
smadzenu attistiba turpinas, bet uz $o
laiku lielakas strukturas ir izveidojusas,
un meés tas varam novertét,” teic Iveta
Bicevska.

Tiek apskatitas galvas smadzenes,
rokas, kajas, védera dobums, zarnu
trakts, sirds, urogenitalais trakts,
asinsvadi utt. Ari $aja gadijumair ta
sauktie markierisi, kas var liecinat par
kadam genetiskam slimibam. “Viens
pats tads markieris visbiezak nenozimé
neko sliktu. Pieméram, ir tadas plexus
choreoideus cistinas, golfa bumbina
sird1 vai paplasinatas nieru blodinas.
Visbiezak ir ta, ka vai nu tas ar laiku
izzad, vai tam nav butiskas nozimes, jo
nerada nekadas veselibas problémas. Ja
mes $os markierus redzam vairakus vai
papildus ir saisinati kauli, vai redzama
kada cita butiska atkape no normas,
tad ir daudz genétisku sindromu, ar
kuriem §is problémas var asociéties,”
skaidro specialiste un piebilst, ka
nepieciesamibas gadijuma ari péc

20. grutniecibas nedelas dazkart tiek
piedavata invaziva diagnostika jeb
amniocentéze, lai gutu skaidribu, ir
vai nav pamats aizdomam, kas radusas
izmainitu markieru de].

Nopietnakais iemesls amniocentézes
veiks$anai ir tad, ja ari otra trimestra

ultrasonografija bérninam veél nav
redzams deguna kauls vai tas ir Joti
mazs. “Pat tad, ja pirma trimestra
skrinings bijis labs, més tomér
aizdomajamies, vai nav nepiecieSama
papildu diagnostika saistiba ar Dauna
sindromu. Jo ir bijusi gadijumi, kad
asinsanalizes ir labas, pirma trimestra
skrinings ari bijis labs, bet otraja
trimestri vienigais, kas mums nepatik,
ir mazs deguna kauls, un rezultata
tomer apstiprinas Dauna sindroms,”
norada daktere.

Lai gan tas nav obligats, tomér 90 %
topo$o maminu veic $o skriningu.

Ka skaidro specialiste, indikacija ta
veiksanai ir ar1 sievietes vecums (virs

35 gadiem), gestacijas diabéts, kas
musdienas ir gana bieza grutniecibas
“blakne”, jebkura slimiba (kovids, gripa,
pat nopietnaka saaukstésanas) utt.

Sa skrininga laika tiek skatits, vai
augludenu daudzums neparsniedz
normu vai gluzi otradi - ta nav par maz;
vai placenta nav priekslaicigi novecojusi
un joprojam pilda savu funkciju;

tiek precizéta bérna gula, izmeri,
atbilstiba grutniecibas laikam. “Biezi
8is skrinings tiek apvienots ar ta saukto
doplerometriju, kad skatamies, vai nav
kadas asinsvadu plismas izmainas,

jo tas liecina par bérna labsajutu.
Fetoplacentara asinsrite, ka to deve,
nodro$ina vielmainu starp mammu un
bérnu. Obligats $is izmekléjums gan ir
tikai tad, ja beérnins audzis léni, svars
un izméri neatbilst grutniecibas laikam.
Tas liecina par to, ka bérna attistiba ir
traucéta, un parasti tad nepiecieSams
lemt par grutniecibas atrisinasanas

Art bérnina
lGpu Skeltnes
gadijuma ir
svarigi, lai vecaki
zinatu par to un
bitu gatavi bérna
édinasanai.

10100161

1481 Ii
24Hz




abD
QJ

laiku un veidu,” skaidro Iveta

Grutnieciba

Bicevska.

Specialiste ar1 atklaj, ka ir iespéjamas
patologijas, kuras var redzeét tikai
gritniecibas pedeéja trimestri un kas
var attistities tikai grutniecibas laika.

Pieméram, dazas sirdskaites, kas

SR

dazkart, progreséjot gritniecibai, klast
vieglak ieraugamas, jo mazaka laika to
diagnostika var but apgrutinata -

mazi caurumini sirdi vai dazi
saSaurinati asinsvadi. Bérnam augot,
probléma klust izteiktaka. Tapat ir
dazas novirzes, saistitas ar galvas

smadzeném. Pieméram, ta sauktie
papladinatie véderini jeb ventrikuli, ko
tauta déve par tdensgalvu. Ka skaidro
arste, parsvara nezinamu iemeslu de]
noslédzas vadins, caur kuru notiek
$kidruma cirkulacija, un tas sak kraties
galva: “Pirmaja un otraja trimestri viss

var but kartiba ar $iem ventrikuliem,
bet tresaja peksni secinam, ka tie ir
paplasinati. Tad parasti pec dzemdibam
bérnam veic Suntésanu, lai nodrosinatu
$kidruma atteci, bet tados gadijumos
tiek iesaistita vesela ekspertu
komanda.”

Vai bez USG tieSam
nevar?

Nevar gan, ir parliecinata specialiste.
“Ir labi zinat par iesp&jamu problému,
nevis but parsteigtam dzemdibu laika
vai uzreiz péc bérna piedzimsanas.
Turklat, ja ir diagnosticétas
patologijas, parasti sievietes dzemde
Paula Stradina kliniskaja universitates
slimnica vai Riga Dzemdibu nama,
kur ir iespé€ja sniegt primaro
palidzibu, lai péc tam iesp&jami atrak
mazuli nogadatu Bérnu kliniskaja
universitates slimnica Vienibas gatve,”
uzsver specialiste un iedro$ina - pat
tad, ja mazulim konstatéta kada

sirds slimiba, kas vecakiem varétu
$kist gana bied€josi, tomer tikai

dazas no tam nav savienojamas ar
dzivibu vai ir oti slikta prognoze

un ir skaidrs, ka bérnam vajadzés
parciest daudzas operacijas un pat
tad vina muzs bus iss. “Ir Joti daudzas
sirdskaites, par kuram skaidri zinam,
ka prognoze ir laba un izopereéjot viss
var but kartiba,” teic daktere. “Bet
svarigi ir to zinat péc iespéjas agrak.
Galvenokart tade], lai dzemdibas
nenotiktu kada stacionara, kur nav
iespéjama primara palidziba, kas

lauj nostabilizét berninam asinsriti,
lai vin$ péc iespéjas atrak nonaktu
specialistu rokas. Un arT medikiem ir
svarigi zinat par problému, lai butu
gatavi to risinat.”

ArT mazula ltupu $keltnes gadijuma

ir svarigi, lai vecaki zinatu par to un
batu gatavi bérna édinasanai. Sim
nolukam bus vajadzigas specialas
vakuumu radosas pudelites, lai
bérnins varétu paést. Tacu, ka norada
Iveta Bic¢evska, lupu Skeltnes gadijuma

ir laba plastiska kirurgija un jau
gratniecibas laika vecaki var doties pie
izveleta specialista, lai izrunatu iespéjas

veikt operaciju. 58
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Grutnieciba
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Visbiezak svars pirms
gritniecibas nesagada
raizes, ja vien sieviete
rlpéjas par to un
nepiecieSamibas
gadijuma piekorigé
savu édienkarti un
ikdienas paradumus.
Problémas sakas tad,
kad bérnins jau ir
pieteicies, rita nelabumi
beigusies, toposa
mamina jutas labi un
nu var atlauties ari pa
kadai griutniecem tik
raksturigai kaprizei -
te kiicina vakara, te
Sokolades konfektite,
te vél kads naskis, kam
ieprieks mests liels
ITkums.

INAS SVARS:

Konsulté PATRICIJA
ANNA BILANDE,
KRASIKOVA, ginekologe, dzemdibu
uztura specialiste VCA
specialiste poliklinika “Aura”

Autore: SIGITA ABOLTINA

Lai ka mums, sievietém, lieka svara
problemas gribétos vainot génus - sak,
gan mamma, gan vecmamina un citas
radu sievietes gaidibu laika bijusas
apalites un tadas palikusas ar1 péc

tam -, tomeér genétika pie vainas

bus vien loti, loti retos gadijumos.
Lielakoties problémas ar svaru sakas
tad, kad nekontroléti sakam lauties savu
kaprizu diktatam un plus vél atrodam
virkni it ka nopietnu iemeslu, kamdé]

PIRMS, PEC UN
GRUTNIECIBAS

LAIKA

fiziskas aktivitates ierobezot vai pat
pavisam atmest. Un nemanot kilograms
péc kilograma ir klat! To, cik nopietni ir
parsniegts vélamais svars attieciba pret
cilveka augumu, nosaka péc kermena
masas indeksa.

ZINASANAI!

KMI nosaka: kilogramus izdalot ar
garumu (metriem) kvadrata, iegiist
rezultatu, kas arf ir KMI skaitlis.

Ideals svars ir tad, ja iegutais rezultats
ierindojas no 18,5 lidz 24,9.

Abas specialistes norada, ka Pasaules
Veselibas organizacija izstradajusi
pétijumos pamatotas vadlinijas, kas

ir speka jau krietnu laiku. Tas paredz,
ka idealais jeb vélamais svars pirms
grutniecibas ir tads, kas atbilst KMI
tabula noraditajam idealajam skaitlim.
Tatad 18,5-24,9.

“Slikti ir gan palielinats, gan
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samazinats svars, jo $Is izmainas

Grutnieciba

ietekmé grutniecibu vispar, augla
attistibu, ari pasas sievietes veselibu,”
teic ginekologe Patricija Bilande.
Savukart vinas kolége uztura specialiste
Anna Krasikova norada, ka atrunas

ar paaudzes esosu palielinatu svaru

visbiezak liecina vien par to, ka 8aja
gimene jau izsenis ir neveseligi uztura
ieradumi ikdiena.

Citadiir tad, ja dzimtas sievietes
paaudzes ir smalkas, mazas, slaidas.
“Tados gadijumos pazeminatais svars

nebus probléma, jo ta ir cilveka normala

fiziologija, vinam ir aktivs metabolisms,”
mierina ginekologe. Vina piebilst, ka
pazeminats svars rada satraukumu
gadijumos, kad cilvekam papildus ir kadi
€Sanas traucéjumi, tostarp tendence
nemitigi ievérot kadu diétu, kas vipam
patiesiba nemaz nav nepieciesama.
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Taukaudi ir bistami!

Runajot par lieko svaru, ierasti to
saprotam ar ta saukto redzamo dalu -
cilvékam ir lielaki apalumi neka
vajadzetu, kas varbut trauce paskriet
tik atri, cik gribétos, vai nelauj

noiet tik daudz kilometru, cik spgj
citi cela biedri, tacu lielakoties pat
neiedomajamies, ka patiesiba taukaudi
ir endokrini aktivi. Ka saka Patricija
Bilande, nav ta, ka tie vienkarsi ir un
neko nedara: “Taukaudi veic daudz
dazadas izmainas muisu kerment -
izdala iekaisuma faktorus, ietekmé
hormonus, Ipasi védera tauki izjauc

hormonu lidzsvaru., u. tml. Pétfjumos
secinats, ka tas viss var iespaidot bernu
nakotneé. Lielakas runas ir par to, ka
tad, ja gruitniecibas laika maminai bijis
liekais svars, tas bérnam paaugstina
riskus dzives laika saslimt ar diabétu,
kadam sirds slimibam u. tml.”

Tapat ir butiska jau pieminéta

negativa ietekme gan uz grutnieci,

gan grutniecibas norisi, gan bérninu.
Daktere uzsver, ka runa nav par diviem
vai trim kilogramiem, bet gan svara
pieaugumu gritniecibas laika, kas
manami parsniedz KMI normas.

* Ja maminai pasai svara pieaugums

ir liels, pastav lielaks risks, ka

bérns dzims ar lielaku svaru, bet tas
savukart var nozimét dazadus riskus
dzemdibas. Pieméram, traumatisma
risks gan mammai, gan ari beérnam.
Virzoties pa dzemdibu celiem, pat par
puskilogramu lielaks svars var radit
patiesam nopietnus sarezgijumus
mazulim - var iesprust plecins, pats
dzemdibu process var nebut tik raits
utt.

Grutniecibas laika palielinats svars

mammai ievérojami paaugstina risku
uz aptaukos$anos bérnam daudz
agrinaka vecuma.

+ Parmeéru liels svara pieaugums
ari var veicinat grutniecibas jeb
gestacijas diabéta attistibu maminai,
ka ar1 pieaug preeklampsijas risks
un ir riska faktors daudz citam ar
grutniecibu saistitam problémam.

Stresa ietekme

Daudzu pétijumu rezultati apliecina,

ka stress Joti tiesi ietekmé uztura izveli.
Dala cilveku nespgj ést, bet vairums éd
par méru, visbiezak prieksroku dodot ta

sauktajai sliktajai partikai -
produktiem, kuros ir daudz tauku

un cukura. Tas viss var rezultéties ar
miega traucéjumiem, kas rada papildu
nogurumu, tatad ari aizkaitinamibu

un visu citu, kas parasti pavada sadu
stavokli. Un visbeidzot cilvekam krietni
samazinas vai pavisam ztud motivacija
nodarboties ar fiziskam aktivitatém, ka

rezultata svars pieaug vel vairak.

Vai hormoni spéj
“audzet” svaru?

Skaidrs, ka grutniecibas laika sievietes
kermenis piedzivo Istu hormonalo
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Grutnieciba

viesuli, un, ja, pastiprinata hormonu
darbiba patiesam spej ietekmet ar1
maminas svaru. Tacu, ka norada abas
specialistes, ne tik Joti, lai runatu par
kritisku svara pieaugumu grutniecei.
Paaugstinata hormonu darbiba kave

$kidruma izdali kermend, tiesi tapéc teju
katra grutniece kada bridi saskaras ar
mazliet lielakam vai mazakam taskam.
“Ta ir norma,” saka ginekologe. “Ja par
meéru pampst, tad jau jameklé iemesls,
kapeéc ta notiek.” Savukart uztura

specialiste atgadina, ka tuskas veidosanos
loti tiesi ietekmé ari sievietes édienkarté
ieklautie produkti. Piemeéram, ja par
meéru nadkejas ar marinétiem gurkisiem
vai karojas salu, ari tas veicina Skidruma
uzkrasanos organisma.

Specialistes norada - galvenais jautajums
nav vis par to, cik vainigi vai nevainigi

ir géni svara pieauguma, bet gan ko mes
daram ar to. Kads ir masu dzivesveids.
Gaidibu laika veélmes un sajutas ir
fiziologiskas. Patricija Bilande uzsver,
ka nedrikst ignorét ievérojamas
hormonalas izmainas un visas citas
krasas parmainas, kas notiek sievietes

kermeni griitniecibas laika, - tas viss
prasa lielakus resursus. “Tapéc domaju,
ka visas tas velmes, ari specifiskas, ir
norma sievietei $aja perioda. Par to

nav slikti jajutas, bet jasaprot, ka tadas
tas sajutas ir un tuvakaja laika bus,
tapéc jaatrod labakais veids, ka ar to
sadzivot,” saka ginekologe.

Laimigas ir tas sievietes, kuram bérnini
“aped” visu lieko svaru, un dazkart
izkust pat vairak kilogramu un sieviete
ir slaidaka neka pirms gratniecibas.
Skaidrs, ka dala svara zad jau dzemdibu
laika - augludeni, bérnins utt., un tad
seko nakamie se$i meénesi, kad tikt vala
no liekajiem kilogramiem fiziologiski

ir visvieglak. Tac¢u ne visam maminam,
un ipasi, ja sieviete ir vecuma virs 35
gadiem, kad vielmaina strada lenak vai
varbut papildus ir vel kadas veselibas
problémas, kuru deé] svara zaudesana
var radit galvassapes.

“Patiesiba svara kontrole pécdzemdibu
perioda daudzam maminam ir
apgrutinata, un ir vairaki iemesli,

kapeéc ta notiek: ir izmainits normalais
diennakts rezims, vairak stresa,
neregularas maltites, miegs. To ietekmeé
visi jautajumi saistiba ar bérna ienaksanu
gimene dzive, ka ari liela nozime ir masu
psihoemocionalajam fonam - ari tas Joti
tiesi nosaka to, vai sievietei palielinatais
svars bus paliekoss uz ilgaku laiku

vai tomer visai driz vina varés no ta
atvadities,” stasta Patricija Bilande.
Daktere gan atgadina, ka péc bérna
piedzim$anas musu organisms visus
resursus velta tam, lai kermenim ir
pietiekami energijas un tas varéetu

atjaunoties, ka ari lai varétu bérnu
pabarot. Citiem vardiem sakot,
organisms var pienemt lemumu svaru
paturét, uzskatot, ka tas bus vertigs
resurss tuvakaja laika.

“Ne gratniecibas, ne bérna zidisanas
laika nav ieteicama svara korekcija,
ieverojot kadas dietas. Akceptéjamas ir
tikai uztura un dzivesveida korekcijas,”
strikta ir Anna Krasikova un piebilst,

ka pretéja gadijuma gan mammai, gan
bérnam var veidoties kadu organismam
svarigu mikroelementu vai vitaminu
traokums.

Uztura specialiste atgadina, ka
sabalanseta, veseliga édienkarte un
regularas maltites ievérojami atvieglo
svara kontroli, jo mazinas kare apést
kaut ko neveseligu. Apetiti un kari uz
saldumiem remdeé ari cinks, ko bagatigi
satur zalie darzeni, paksaugi, zivis,
rieksti.

“Praksé esmu ieverojusi, ka apetite

uz neveseligiem naskiem, saldumiem
paradas tad, kad cilveks sava ikdienas
édienkarté neieklauj kadu no produktu
grupam. Piemeéram, itin biezi

sievietes svara korekcijas dé] atsakas
no oglhidratiem - makaroniem,
risiem, grikiem - un éd tikai galu ar
darzeniem, bet tad vakara peksni tik
loti gribas saldumus... Dienas laika jabut
sabalansétam uzturam, lai organisms
sanemtu energiju ar vertigiem
pilngraudu produktiem,” teic uztura
specialiste un atgadina, ka organismu ir
gruti apmanit, tam vajag energiju un tas
mégina vieglaka cela to dabut. Saldumi
pilda $o funkciju - dod atro energiju.
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Ka mazinat gritniecu
karibas

Te atkal jaatgriezZas pie jautajuma

par dzivesveidu vispar un veseliga
uztura ieradumiem. Gluzi tapat
pirmsmenstruala sindroma (PMS)

laika saasinas ikdienas ieradumi, ari
grutniecém ir jareékinas: ja lidz §im
katru dienu tika apésta kiicina, tad
gaidibu laika var karoties katru dienu
divas vai pat vairak kacinas. “Tapeéc
runa nav par kadam uztura kludam tiesi
gaidibu laika, bet gan par ilgstosaka
laika perioda veidotiem ieradumiem,”
saka Anna Krasikova.

Vina gan norada, ka nevajag par katru
cenu turéties preti visam karibam: “Ja
kada reize sagribas kuku, labak to apést
dienas laika un aizmirst neka visu dienu

domat, $o stresinu mazinat ar izéstu
zavetu aprikozu paku vai ko citu un tad
vakara tapat apést lielu kukas gabalu.”

Un - Skidrums!

Udens dzer$anu varetu deveét par
muzigo klup$anas akmeni daudziem,
tacu - ja pietiekami nedzeram, itin
bieZi to aizstajam ar éSanu. Turklat
pietiekami uznemts $kidrums
grutniecibas laika palidz arf mazinat
fiziologisku izmainu dé] radusas
blaknes. Pieméram, dzemdei un
bérnam nospieZot resno zarnu,

meédz but aizcietéjumi, un to noverst
palidz pietekami dzerts skidrums

un nepiecieSama daudzuma apéstas
Skiedrvielas.

Diennakts laika nepiecieSams uzpemt

2-2,5 litrus skidruma, kur ietilpst ne
tikai tirs adens, bet ar1 augli, suligi
darzeni (pieméram, gurki), zupa (galas
vai darzenu buljona), nesaldinata teja
un sula, tikai jaatceras, ka sula bus
daudz cukura.

PADOMS!

Jair dikti gruti izdzert nepiecieSamo
udens daudzumu, var lietot gazetu

udeni, ja vien tas gar§o un sajutas
neraida sliktus signalus. 58

mamifa

Vitaminu un mineralvielu komplekss
RAZOTS VACUA

Latvijas specialistu ieteikums
grutniecibas, kruts barosanas perioda
un planojot grutniecibu

Tikai pats nepiecieSamais Tev
un Tavam mazulim

1 kapsulas sastavs:

Zivju ella - 100 mg

Dzelzs (dzelzs sulfats) - 17 mg

Vitamins B6 (piridoksina hidrohlorids) - 1,6 pg
Folskabe - 400 ug

Jods (kalija jodids) - 150 pg

Vitamins D (holekalciferols) - 10 g

Vitamins B12 (ciankobalamins) - 2,5 mg

Uztura bagatinatajs
Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalansétu uzturu



BERNIEM

PRIEKAM UN VESELIBAI

Pirma dzives gada
uzdevums ir |egut
bazisko drosibu j j

droso piesaisti - mierjg .
sajutu, ka pasayie~

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

CELOSANA

AR\MYRZUIN
KAD JA UN [(KAD)
LABAK VlIRSIE

Bérnam piedzimstot, visa
vina pasaule grozas ap
vecakiem. Ipadi pirmaja
dzives gada. Tas, ko

vajag zidainim, - drosu
vidi, mierigus un ar dzivi
apmierinatus vecakus,

kuru acis spoguloties

un attistities. Vecakiem
savukart pirmie méenesi ar
mazuli nereti ir izaicinosi,
un tagad, kad pasaule atkal
ir pieejama un vilina ar savu
skaistumu, aktualizéjas
celojumu planosana. Kadas
ir zZidaina psihoemocionalas
vajadzibas un ko vecakiem
nemt véra, celojot ar savu
mazuli?
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LAURA VALAINE,
arste psihoterapeite
RSU Psihosomatiskas
medicinas un
psihoterapijas klinika

Pirma dzives gada uzdevums ir iegiit
bazisko drosibu jeb droso piesaisti -
mierigu sajutu, ka pasaule un attiecibas ar
tuvakajiem ir stabilas, drosas, paredzamas.
Tadas, kuras bérns var but vips pats un nav
jasatraucas par citiem. So drosibu bernam
rada un tadéjadi mazina trauksmi:

* gana labi vecaki, kas ir emocionali
pieejami un paredzami - nav
nemitiga trauksme, spej izprast savas
garastavokla izmainas, atpazist gan
savas, gan mazula emocijas, sp&j tas
pienemt un par tam runat;

* ikdienas rutina - ir paredzama dienas
kartiba (€3ana, pastaiga, miega reZims
u. c.), aréja stabilitate, kas iedod drosu
ietvaru bérna attistibai un rada robezas.

Sie aspekti ir pirmie, ko nemt vera,

planojot celojumu ar zidaini. Ka to visu

izmantot dzive?

Vispirms nedaudz ielukosimies, ka

zidainis reage uz apkartéjo pasauli

un kapeéc sie divi faktori - vecaki

un ikdienas rutina - palidz bérnam

veseligi attTstities un klat emocionali

noturigakam.

Ta ir reakcija uz jebkuru kairinajumu,
kas iedarbojas uz musu kermeni.
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Psihoemocionalas veselibas konteksta
stresors ir katra iedarbiba, kas skar
mausu psihi - viss, ko uztver nervgali.
Un zidainis péc piedzim$anas ir it ka ar
atkailinatiem nervgaliem - tatad ]oti
jutigs uz visu. ledomajieties, ka mazulis
jutas, ierodoties $aja pasaulé - péc
peldes baseina (mammas dzemde),
kur vinam tiek piegadats viss

augSanai nepiecieSamais, kur skanas

ir pieslapétas, gaismas blavakas, fona

BERNIEM

dzirdami mammas sirdspuksti, kas
gan maigi ieaija miega, gan uzmodina,
sakot straujak sisties. Un tagad - viss
ir tik skals, tik spoZs, ir auksti, apker
steidzigas rokas, vista kadas drébes,
kaut ko baz muté, neko nevar saprast.
Zidainis raud, jo ir milziga distresa!
Mes, esot pieaugusi, nesakam raudat
spozaka gaisma, skalaka iela, uzvelkot
nepatikamaka auduma apgérbu, jo
nervgali ir “norudijusies” un strada

{ { Vides maina bérnam ir

ol ot

ir citadaka smarza, citadakas
skanas. Sadam parmainam
mazulis var adaptéties, ja blakus
ir mierigs vecaks, kurs sajut,
ka mazais reagé uz izmainam,
un to pienem, spéj

mierinat bérnu, ja tas ir j j
nepiecieSams.

stresors - mainas
iekartojums, krasas,

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

nobriedusaki mehanismi, kas pasarga
psihi no parpludinajuma. Zidainim

ta nav. Vina smadzenes un psihiskas
aizsardzibas mehanismi, kas sarga no
trauksmes, nav tik nobriedusi, tapéc
zidaini ir viegli parstimuléjami. Vides
maina bérnam ir stresors - mainas
iekartojums, krasas, ir citadaka smarza,
citadakas skanas. Sadam parmainam
bérns var adaptéties, ja blakus ir mierigs
vecaks, kurs sajut, ka mazais reage uz

izmainam, un to pienem, sp€j mierinat
mazuli, ja tas ir nepiecieSams.

Zidaina vecuma vienlidzigs stresors ir ka
fizisks, ta emocionals - bada sajuta var
summeties ar skalu troksni, trauksmi,
ko rada vecaku stridi, un sapém no
maza nadzina ieplésuma. Tie ir cetri
stresori vienlaikus. Ka pieaugusais

-

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

tiek ar $im sajutam gala? Més kadu no
Siem stresoriem varbut neapzinamies,
kadu verbalizéjam, domajam, ka tikt
gala, ka uzlabot passajutu, iesaistam
paligus utt. Ka zidainis var tikt gala?
Vins spgj izladeéties fiziski - raudat,
spardities utt. Ja vecaki saprotamas
robezas nelauj bérnam raudat, bet
uzreiz mierina ar édienu, spriedze
parpludina smadzenes un ietekme to
normalu attistibu. Tapat, ja stresoru

ir tik daudz, ka nav iespejams tos
izreaget, ari tas atstaj negativu ietekmi
uz smadzeném. Bérnam nepieciesama
frustracija, kuru vins ir spéjigs izturét
un parvaret, lai trenétu savu nervu
sistému un emocionalo noturibu.

Ka to saprast? Gatavas, vienotas
atbildes nav. Katram vecakam ir
japamana sava bérna individualitate un
temperaments.

Ja kopa ar bérnu dodaties uz lielveikalu
un vins$ tur nemitigi raud vai uzreiz
aizmieg, jo ir par daudz stimulu, tad
japadoma, vai zidainim celojums ar
daudz dazadiem pikstuliem lidosta,
cilvéku ¢alam, pazinojumiem
skalruni, knadu lidmasina utt. bais
piemeérots. Varbut labak sakt ar nelielu
izbraucienu uz kadu dabas taku vai
klusu kempingu. Ja zidainis nav tik
jutigs uz stimuliem un ir atverts
pasaulei, zinatkars, kuram vajag
vienigi vecaku klatesamibu fona un
sajutu, ka pasaulé viss ir ideali, tad
celosana, iespéjams, nebus tik liels
izaicinajums un ta var parversties
patikama piedzivojuma.
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SIGNALI,
KAS LIECINA

PAR BERNA _
PARSTIMULESANU:

- parlieku liela uzbudinamiba;

. nemiers;

. raudasana;

- gulésana (“atslégsanas” no
realitates).

Aplukojiet, ka jusu bérns reage

paaugstinata stresa situacijas -

aizmieg vai izrada neapmierinatibu

raudot, 1dot? Kads ir vina slieksnis

nelabsajutai, kad ir grati “vinu

savakt”? Sis ir janem vera bridi, kad

planojat celojumu.

Atvalinajums, celojums ir liels stresors
un parbauda nervu sistému vispar.
Arf labie notikumi ir stresori, jo tie ir
intensivi. To ir svarigi nemt véra, jo
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$ada situacija jums jabut emocionalam
rezervém, lai notolerétu savu
satraukumu un nekristu panika, ka
ari spétu tolerét bérna satraukumu.
Vecaku emocionalais stavoklis ir
nozimigs bérna ikdienai. Trauksmains
vecaks rada tikpat lielus riskus ka klat

neesoss vecaks - mazulis bus trauksmeé.

Ja izbrauk$ana no majam vienmer

ir trauksmaina, ar stridiem utt., jus
paklaujat sevi un bérnu nevajadzigai
trauksmei. Tas nenozimé, ka nedrikst
iet ara no majam. Drizak jameklé

l.‘ -
R

risinajumi, lai jus spétu baudit dzivi
kopa ar bérnu.

Jautajums, kas $o trauksmi rada? Ko
sagaidat no sava partnera? Vai spéjat par
to runat un vienoties? Kas ir sliktakais,
kas var notikt, ja kaut ko aizmirsisiet
vai nepadomasiet par kadu lietu,
aspektu? Cik liela ir varbutiba, ka tas
var notikt? Kadas ir gaidas no atputas
kopa ar gimeni? Kad esat dabujusi
sajutu, ka tiksiet gala, spésiet vienoties,
nekalsiet lielus planus un par galveno
merki izvirzisiet interesi - redzes, ka

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

mums ies! -, busiet spérusi soli savas
emocionalas noturibas cel$anas virziena
un spésiet vairak atbalstit bérnu Sajas
parmainas.

Reizém vecaki racionalize savu vélmi
celot - ka tas ir bérna del, lai vins redz
pasauli un gaist pasaules pieredzi. Zidaina
vecuma ta ir tikai racionalizacija, jo
mazulis [1dz tris gadu vecumam celo$anu
neredz ka iespéju izzinat pasauli, bet

gan ka laiku kopa ar gimeni. Vinam
svarigakais ir attiecibas ar vecakiem un
spelésanas. Vina skatupunkta vecaki ir
centrs un paréja pasaule ir fons. Ja ar
zidaini gribat doties celojuma, vispirms
esiet godigi pasi pret sevi - celojums

ir jums pasiem. Bérnam, Ipasi gada
vecuma, vajag vecakus, nevis pasaules
pieredzi. Ja dodaties celojuma, jums

ka jaunajiem vecakiem janodroSina
apstakli, kuros esat pieejami bernam.
Cita vide, bet tas pats rezims. Ir patiesam
butiski, lai varat saglabat iespejami
neizmainitu rutinu. Jo jaunaks beérns, jo
butiskak tas ir. Apdomajiet, kuros laikos
mazajam gribas ést, kad vins gul, ka vins
labak gul - ratos vai gulta utt.

Ar apskates objektiem aicinu
neparforset. Atcerieties par bérna
reakciju uz kairinatajiem. Katra jauna
vieta ir jauna vieta, kurai adaptéties.
Zidaini parstimulét ir viegli, tapec

esiet saudzigi pret vinu. Ja uz ta rékina
jums jaatsakas no kada galamerka,

tas ir sapigi un skumji, tomer ta ir
dala no buisanas par vecaku - veseligs
mazohisms bérna pirma dzives gada
laika ir normals.

Nemot véra informacijas pieejamibu
par bérna dazada veida vajadzibam

un riskiem, sakam kapt otra gravi -
informacija nevis palidz, bet trauce. Tas
ir stasts par trauksmainiem vecakiem,
kuri ir izglitoti, daudz lasa un zina par
bérna vajadzibam. Vini it ka gribétu
celojuma vai atputa aizbraukt, bet

to nedara nevis tapéc, ka pamana,

ka mazajam tas bus par daudz, bet
visur redz briesmas: celojums radis
trauksmi, bus nedrosa piesaiste, svesi
cilveki, bus par skalu, intensivu,

radu pasakumi tikai kaités, jo nav
pietiekami emocionali atbalstosi, utt.
Par visu jauno ir bail - baidas, ka bérnu
satraumes un péc tam jutisies vainigi.
Diem?Zel visbiezak $ajas situacijas
vecaks savas trauksmes dé] neredz savu
bérnu - varbtit mazais ir gatavs redzét
$o pasauli plasaku un lielaku; varbut
tiesam bérnam tas bus par intensivu, un
labak vienu sezonu pagaidit.

Ja jutat bazas - vai ties$am mums
vajadzetu celot, vai tas nesatraumes
bérnu -, palieciet mala savu satraukumu
un pavérojiet bérnu, ka vins reage uz
jaunam lietam. Ja vins ir atverts pasaulei,
tad tas, kas attur jus no pasaules, ir pasu
trauksme - bailes bérnam nodarit pari
un péc tam dzivot ar vainas izjutu.

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

Dzive ar bérnu liek macities pienemt
parmainas. Domaju, katrs jaunais
vecaks uz savas adas ir izjutis bérna
attistibas mainas - tiklidz esam
adaptejusies jaunajai kartibai, jau
jamacas pielagoties nakamajam
attistibas lecienam. Bérna attistiba
pirma dzives gada laika $adas

izmainas notiek ik péc 2-3 menesiem:
mainas bérna dienas ritms, ir miega
krizes, parmainas éSanas paradumos
un bieZumos u. c. Arstu vizites,
vakcinacijas kalendars, slimo$anas -
tas viss var radit neparedzétas nobides
planos. Ari domajot par celojumu, tas
japatur prata. Ja planojat celojumu, kas
bus péc vairakiem ménesiem, vélams
tomer sameklét informaciju par to, kas
uz to bridi bérna attistiba notiek un
kam gatavoties, lai spétu pielagoties $im
izmainam, ja tadas piedzivos ari jisu
bérns.

Lidzsvars beigas ir kaut kur pa vidu:
laiks mieriga, nemainiga vide, vérojot
bérnu, tomeér likt klat mazajam
cilvekam panesamus stimulus un dot
arpusmajas pieredzi - ka tas ir kopa

ar vecakiem but cita vidé, ka to var

un pat var izdarit drosi un saudzigi.

Un kopa ir interesanti! Bérna sajuSana
un pielagosanas vina vajadzibam,
nepazaudgéjot savas kaislibas un vélmes,
ir kombinacija, kas palidzés sajust
balansu - cik daudz but majas un cik
daudz arpus tam.
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_ SLINGA’;
RAT@

\a

Saubu nav, vasara jr celojumu laiks. Ka labdk gimenei, bernips, kas sald siets slinga,
- I L . . kameér vecaki ba Irietu, tik realaja
kura ir zZidainis, parvadat mazuli? Skaidrs, ka )

.. B B . | _ dzive $ada pas izversties citadi.
gimenes vélésies talus un eksotiskus celojumus bérna

Protams, jauni var lietot gan
pirmaja vasara, t&r tuvaka vai talaka ekskursija meéginat slingus, gan er omer ieverojot
doties var. dazus princip ekaterina

\ Bovtramovics al omas pa

gimenei, kura aug zidainis, prasa lielaku  $iem paliglid dalas -

Konsulté planosanu un sagatavosanos. Par to, ir tadi, kas g ingu lietosanu
JEKATERINA - i : . [

~ k ras, transportéjot mazul n i ]
BOVTRAMOVICA, as jaatceras, transport ]. t. a u'1 jau op.av s : na,
“Rimi Bé&rniem” vasaras sezona, stasta “Rimi Berniem” pamatojot t tIju
kustibas un stajas kustibas un stajas eksperte, sertificéta mammas sa 0 sirdspuks

eksperte, sertificéta

fizioterapeite fizioterapeite Jekaterina Bovtramovica. labveligo ie 1i. Tomér, raugoties

no fiziote s viedokla, jaatceras,

Autore: GUNITA KRILOVA ka $os bé Irnésasanas lidzeklus

nevajadze ot biezi un ilgstosi.
“Vaitast 1gs vai ergosoma, bérns
Pastaiga gar juru, brauciens uz meza tajaa piedu fiksacijas poza,

taku vai ekskursija uz kaiminu valsti Cik idilliski fotografijas var izskatities tiek imo 5. lesp&jams, ka mazs
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v r llgstosi atrodoties
slinga vai

ergosoma, mazulim
tiek traucéetas daudzas
citas funkcijas, ir atnemts
laiks rotalam.

Bet - kad bérns
rotalajas, vins , ,
attistas!

bérns, esot slinga vai ergosoma, gulés,
jo kustibas ir ieaijajosas. Lielakam
bérnam bas ierobezots skata lenkis,
kustibas. Ilgstosi atrodoties slinga vai
ergosoma, mazulim tiek traucétas
daudzas citas funkcijas, ir atnemts laiks
rotalam. Bet - kad bérns rotalajas, ving
attistas! $adi berns nevar brivi petit
apkartni, trenét muskulus, veidot roka-
mute kontaktu. Regulara imobilizacija
dod savu rezultatu - var veidoties
tonuss, asimetrija, bérns nespeléjas,”
stasta Jekaterina Bovtramovica.
Protams, vietas, kur ar ratiem nevar
pieklat - kalnos, pastaigu takas - slingi
un ergosomas ir erti, tomer jaatceras
par drosu to izmanto$anu.
* Nelieto slingu un ergosomu ilgsto$i un
regulari.
* Seko lidzi tam, kada ir bérna poza,
vai vin$ $aja parnésasanas lidzeklt ir
ievietots simetriski, vai bérnam ir érti.
« Slingam vai ergosomai jabtt ari értai
vecakam! Ja mamma ir smalka,
sika un stdzas par muguras sapém,
jadoma, vai $o lidzekl]u lietosana bis
labakais bérna parvietosanas veids.
“Jaunajam maminam péc dzemdibam
saites medz but vajakas, mikstakas.
Sievietei péc dzemdibam ir jadod
laiks, lai atjaunotos, tapéc peksni péc
dzemdibam ilgstosi nésat smagumu
var but gruti,” sevi pasaudzeét aicina
Jekaterina Bovtramovica.

Janem veéra, ka bérns, kas nebts radis
atrasties slinga vai soma, var protestéet
pret sadu peksnu vina fiksaciju un
atraSanos tajos.

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

Ergosoma

Tirgt pieejamas dazadas ergosomas,

un razotajs parasti norada vecuma
amplitudu, kada vecuma bérnam ta ir
piemeérota. Salidzinot ar slingu, somu
var atrak uzlikt, ka arf atrak taja
ievietot bérnu. Tomer tas ir gratak
pielagojamas - ja bérns 9 ménesu
vecuma sver tik, cik parasti bérns

sver 1,5 gada vecuma, soma var bt
bérnam neatbilstosa un neérta. Somu
piedavajums regulari mainas, vecakiem
jaseko lidzi un javerte kritiski - vai
tieS$am berns taja jutas labi, vai vins tiek
pareizi ievietots, vai soma izskatas érta?

Slings

At3kiriba no ergosomas slingu var
pielagot bernam individuali un fikset
ergonomiskaku pozu - izverst kajinas,
veidot atvértu vardes poza, balstit galvu.
Tomer ar1 $ada poza ilgstosi bérnam

nav nepiecieS$ama. Slingu bus grutak
uzlikt neka ergosomu, ir jabat iemanam,
lai to izdaritu atri. Vasara slinga var

but diezgan karsti, jo augums ir ietits
daudzas auduma kartas, ari bérna
kermenis silda pieauguso un otradi.

Cik ilgi atrasties slinga
vai ergosoma?

Bérni ir dazadi, un ne visiem var noteikt
vienotu laiku, kadu ir pielaujams
pavadit slinga vai ergosoma. Tas ir
atkarigs arino bérna vecuma, veselibas
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stavokla. lespgjams, ka jaundzimusie
un mazi bébisi mierigak gules ilgaku
laiku - vini bais tuvak mammai,
veidosies ada-ada kontakts, mazuliem
patiks dzirdeét sirdspukstus. Lielakiem
bérniem, kas rapo vai kuru vecums
tuvojas gadam, var but grutak uzturéties
$ada poza. “Skaidrs, ka divu tris stundu
pastaiga gar juru vai pa kalniem bérnam
var but parak nogurdinosa. Aiziet lidz
veikalam, doties 1sa pastaiga - bérnam
tas butu izturams,” teic Jekaterina
Bovtramovica. Tapat, domajot par to, no

cik maza vecuma bérnus jau ievietot
slinga vai ergosoma, vecakiem javerte,
cik tas ir nepiecieSams, cik labi, $adi
parvietojoties, jutas bérns un vecaks.
Lai ar1 razotaji piedava ierices, kas
domatas mazuliem no dzimsanas,
lemums par to lietosanu japienem
vecakiem.

Vietas, kur var érti staigat ar
ratiniem, tas butu piemeérotakais

BERNIEM

bérna parvadasanas veids. Vasaras
meénesos galvenais ir atceréties,

ka ratinos temperatara ir vel
augstaka, neka ta ir ara, tapéc ratu
kulbu aizsegt ar audumu noteikti
nedrikst. Ipa$i uzmanigiem jabut
dienas vidu no pulksten 11 lidz 16,
kad saule ir visaktivaka. Zidaini no
karstuma jasarga it 1pasi, jo vinu
termoregulacija nav stabila, lidz ar to
parkar$ana var notikt atri. Ja mazulis
jau séz ratos, jartipéjas, lai vinam acis
nespid saule, jalieto cepurite.

PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

Nesot zidaini pa ielu slinga vai soma
vai ari stumjot ratinos, jaatceras
lietot saules aizsargkrému kermena
dalam, kuram pieklust saules

stari. Berna ada ir plana, un, ja
saule apspid kajinas, rocinas vai
citas kermena dalas, var veidoties
apdegums. Jalieto aizsargkréms, kas
ir domats zidainiem.

 ATBILSTOSS VECUMAM UN BERNA
IZMERAM

Svarigi, lai bérna autokresls butu
atbilsto$s vina vecumam un augumam.
Sobrid specialisti rekomendé saglabat
atmugurisku parvadasanas poziciju
maksimali ilgi - lidz trim gadiem un
ilgak. Ta ka mazula kakla cipslas un
muskuli nav pilniba izveidojusies,

ja frontalas sadursmes vai straujas
bremzésanas gadijuma bérns séz ar
skatu brauksanas virziena, kakls nespej
noturét galvu, kas tiek spécigi triekta
uz prieksu. Ja bérns $aja situacija séz
atmuguriski un ir pareizi piespradzets,
trieciens vienmerigi sadalas uz
muguras dalu, mazinot iespé&ju giit
traumas. Bérna autosédekli nedrikst
piespradzeét prieksa, pirms nav atslegti
automasinas gaisa spilveni, jo avarijas

gadijuma spécigu triecienu sanems gan
autosédeklis, gan taja esosais mazulis.

* PAREIZI UZLIKTAS DROSIBAS
JOSTAS

Pareizi uzliktas drosibas jostas ir
vissvarigakais, lai autosedeklis pilditu
pasu galveno funkciju - noturétu bérnu
vieta automasinas trieciena bridi.

Tapec tam jabut pareizi nospriegotam.
Vienkarsakais veids, ka parliecinaties,
ka mazais piespradzéts pietiekami
stingri, ir viena pirksta tests. Proti,

ja zem autosédekla jostam plecu dala
nevar pabazt vairak par vienu pieaugusa
cilvéka pirkstu, varat drosi doties cela.
Sedeklitt nedrikst likt nekadus papildu
spilventinus un siltinajums, ja vien

tos nav paredzgjis raZotajs. Lielakiem
bérniem patik izvilkt no siksnam rokas,
tad mazais paliek piespradzeéts tikai no
apaksas, un tas nav drosi.

» PIEVERS UZMANIBU POZAS ERTIBAI
Jajabrauc ilgak par trim stundam, bérns
ir jaiznem no seédeklisa un jalauj vipam
izkusteties. Ja mazulis gul, modinat
nevajag, bet japievers uzmaniba, lai

vin$ negul asimetriska poza, lai galva
nav atmesta, ar siksnam nospiesti kadi
iek$¢€jie organi. Pievérs uzmanibu, lai
siksnas nespiez plecus, bet vienlaikus

ir ar1 pietiekami stipri nospriegotas,

lai noturétu bérnu trieciena laika.
Lielakoties mazuli autokréslina celojuma
laika gul. Suposana, skanas un kustibu
ierobezo$ana zidainim palidz iemigt.
Bérniem lidz gada vecumam parasti nav
nelaba dusa, biezak $1 sajuta paradas ap
gada vecumu un vecakiem bérniem.

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

» PAREDZETS TIKAI
PARBRAUCIENIEM

Ilgi bérnu turet autosédekliti bez
vajadzibas nedrikst. Ja nepiecieSams
kaut kur doties, bérns ir jaliek
sédekliti, bet pareja laika vinu taja turet
nevajadzétu. Autokresling domats tikai,
lai bérnu transportétu. Noverots, ka
vecakiem patik lietot autosedekli ar
bérna parnésasanai vai ka értu ierici
mazula ierobeZo$anai laika, kamer vinu
baro. To noteikti nedrikstétu darit. Arl
autosédeklisu instrukcijas ir noradits,
ka bérnus maza vecuma sédekli nedrikst
turét ilgak par 1,5 stundam. Ja brauciens
paredzeéts garaks, ieteicams pa vidu
uztaisit brauk$anas pauzi - laut bérnam
izkustéties, atbrivot muskulatiiru un
atputinat muguru.

* BERNUS AUTO ATSTAT NEDRIKST!
Lai ar1 par to tiek runats Joti daudz,
velreiz jauzsver - bérnus auto vienus
pasus atstat nedrikst! Bez visiem citiem
riskiem vasara pievienojas karstuma
risks - izslégta auto salons uzkarst loti
atri!

+ MAZINAT SAKARSANU

Lielakiem zidainiem vasara regulari
jadod padzerties. Auto kréslina
materiali ir sviedréjosi, bet svistot
bérns atri zaude $kidrumu. Lai auto
salons tik atri neuzkarstu, ieteicams
lietot logu aizsegus, lai noénotu bérna
seju, galvu. Ja sédeklitis ir melns,
dodoties prom no auto, to var parklat
ar gaiSu audumu, lai prombutne tas tik
loti nesakarstu. Auto dzesé$ana javeic
1Ipasi uzmanigi.
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KO PIKNIKA
PIEDAVAT
ZIDAINIM?

3 pavara idejas

.

Autors:
NORMUNDS
; BARANOVSKIS,
“Rimi Bérniem”

\ garsas eksperts,
l Sefpavars

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

Kas gan ir vasara bez piknika!
Piedavajam vienkarsas receptes, lai
mazuliem, kam uzsakta piebarosana,
butu ari sava - Ipasa - piknika maltite.

Foto: Normunds Baranovskis

Gatavos$anas laiks: 15 minates

VAJADZES:
Pesto

2 saujas svaiga bazilika lapu

2 saujas citu zalumu (spinati, pétersili,
dilles u. tml.)

1tejk. cieta siera

1 daivu kiploka

Skipsnu sals

1 tgjk. citrona sulas

120 ml neitralas garsas ellas

1 sauju riekstu (péc izvéles)

Mini plakanmaizites ar svaigu zalumu pesto

Mini plakanmaizitem

200 g augstaka labuma kvie$u miltu
20 g auksta sviesta

Skipsnu sals

1/2 tejk. cepama pulvera

100-120 g silta udens

Apcepsanai neitralas garsas e]lu

PAGATAVOSANA

Miltus sajauc ar cepamo pulveri un
sali un ierivé sviestu - visu saberz
kopa.

Lénam pievieno siltu udeni un izmica

~

miklu, lidz ta nelip pie rokam un
galda.

Sadala miklu 8-10 mazas bumbinas
un atstaj uz galda, apklatas ar dvieliti.
Sagatavo pesto.

Saliek visas sastavdalas blendera
krizé un samal garda krémiga pesto.
Tagad no miklas bumbinam izveido
mazas plakanas maizites, kuras cep uz
ietaukotas pannas gluzi ka pankukas.
Atdzesé un pasniedz ar pesto.

Stir lieliska un garda uzkoda, kura
gar$os pat pavisam mazam bérnam.

_/
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Vistas
filejas un
kartupelu
kroketites

Kremigais
burkans

Gatavos$anas laiks: 20 mintutes

VAJADZES:
Gatavosanas laiks: 1 lielu vai 2 nelielus burkanus

25 minutes 1 nelielu kartupeli

PAGATAVOSANA

Burkanus un kartupeli nomizo,

VAJADZES:

2 videja lieluma kartupelus
1 sauju svaiga bazilika sagriez mazakos gabalos un liek
1 vistas fileju varit verdos$a tdeni 15 minutes vai
Sali péc garsas

2-3 édamk. miltu
(atkarigs no kartupelu

tik ilgi, lidz burkans miksts.

Ar caurdura karoti liek gatavos
darzenus blendera krazeé un mal
lieluma) biezen.
Apcepsanai neitralas Lai biezeni padaritu gaisigaku,
garsas ellu nedaudz $kidraku, lenam pievieno
udeni, kura varitas saknes.
PAGATAVOSANA

Nomizo kartupelus,
sagriez mazakos gabalos
un novara, lidz tie miksti.

Virtuves kombaina liek

vistas fileju, varitos

kartupelus, baziliku, sali
un miltus un visu samal.
Uzkarsé pannu un no
abam puseém e]la apcep
mini kroketites - gluZzi
tapat ka pankukas.

Lidzi nem atdzesétas
kastite vai pasniedz siltas

uzreiz ar iecienitakajam
meércém un piedevam.

T



Drosiba

IETEIKUMI,

KA PASARGAT
ZIDAINI NO
PARKARSANAS
VASARA

Kad ilgi gaidita vasara ir
tepat pie slieksna, ta vien
gribas lauties saules peldém,
lai aizdzitu ziemas balumu.
Ipasi, ja gimené sagaidits
mazulitis un ir iespéja
doties garas pastaigas ar1
dienas vidu. Saules peldes
ir vajadzigas gan mammai,
gan bérninam, ta¢u - visu ar
meéru un pratigi.

Konsulté .
MAREKS MARCUKS,
arsts, “Skolas
Mammam un Tétiem”
lektors, RSU Medicinas
izglitibas tehnologiju
centra simulaciju
instruktors

Autore: SIGITA ABOLTINA
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Vasara ir vispateicigakais laiks, kad

iepazistinat mazo ar gaisa peldém

un atrast iespéjas gimenes kopigai
atputai. Tacu noteikti jaatceras,

ka zidainis var loti atri parkarst,
saauksteties caurveja vai pie ieslegta
kondicionétaja, apdegt tieSos saules
staros u. tml. Arsts Mareks Mar¢uks
iesaka nemt véra pavisam vienkarsus
ieteikumus, lai atputa kopa ar zidaini
butu drosa.
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OBLIGATAS
PAMATLIETAS

« Karsta diena bérnam regulari jadod

dzert! Ja bérns éd mammas pienu,
lidz seSu menesu vecumam biezak

japiedava kruts, savukart tiem, kas éd

maksligo piena maisijumu, - Gdens

malks. No seSu ménesu vecuma tdeni

var piedavat visiem zidainiem, jo tad
bérni sak ést piebarojumu.

SVARIGI!

Udenim jabut obligati varitam, istabas
temperatura, nevis aukstam, kadu
labprat dzertu meés, pieaugusie, un
noteikti nav ieteicams dot pudelés
pirkto tideni. Regulari dzirdit bérnu
ir svarigi, jo karsta laika udens
iztvaiko vairak gan caur adu, gan
atrakas elpoSanas dél, un var iestaties
atidenos$anas.

* Apgérbam jabut értam, planam un
elpojosam, un noteikti javelk cepurite!

Prieks$roku vajadzetu dot planai
kokvilnai, kas ir elpojo$a un
parasti nekairina adu.

* Ari maziem bérniem jalieto
saules aizsargkréms! Latvija
lielakoties mums ir 2. adas tips,
tatad balais, kas ir jutigs pret
saules stariem, Ipasi vasaras
sakuma. Zidainiem, kas vecaki
par seSiem ménesiem, ir ieteicams
lietot saules aizsargkrému.
Pirmajas pastaigu reizés vajadzetu
tadu, kam SPF ir 50. Ja pastaigas
bijusas regularas, tad péc vairak
dienam var saules protektivo
faktoru jeb SFP mazinat lidz 30.
Mazaks skaitlis gan nav ieteicams,
jo zidainiem ada ir daudz jutigaka
un var apdegt atrak.

Un jaatceras, ka ari makonaina
laika un paéna ir jaieziez visas
atklatas kermena dalas - rocinas,
kajinas, pédinas - visas kermena
vietas, ko nenosedz apgerbs. Tas ir
tapec, ka UV stari arT makonaina
laika sasniedz zemi un var
veidoties adas apdegumi, jo 1pasi
maigajai zidaina adai.

ATCERIES!

Bérniem, kas jaunaki par sesiem
meénesiem, karsta, saulaina diena
vispiemeérotaka ir énaina vieta un
atbilstoss apgerbs.

IETEIKUMS!

Ari zidainiem velams saulaina
laika papildus lietot saulesbrilles.
Pétfjumi liecina, ka $adi ievérojami
samazinas kaitiga UV starojuma
ietekme uz acs tikleni un lécu.

Ja diena padevusies tiesam karsta,
pastaigam jaizvelas iespéjami énainakas
vietas un noteikti nedrikst atstat ratus
saule, pieméram, kameér mazulis gul.

Ja nav iespé€ju atrast énainu vietu, kur
mazajam guleét ratos, tad vins javed
iekstelpas.

Jaatceras, ka ratu kulbu nedrikst
parklat ar it ka planu audumu, lai
pasargatu bérnu no tieSiem saules
stariem vai kukainiem. Jebkurs audums,
pat loti plans, aiztur gaisa plusmu.
Rezultata karstais gaiss tikai uzkrajas
noslégtaja ratu kulba, jo netiek ara,
bet veésais neieklust ieksa. Der ielagot,
ka mazulitim kulba, kas parsegta ar
audumu, ir par galvastiesu karstaks
gaiss neka pieaugusajam, esot ara tiesa
saule, kur ir kada véja piismina un
notiek gaisa cirkulacija.

Japadoma arf par to, kura laika doties
lauka. Ja vien iespé€jams, karsta

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

ir visintensivaka, lidz ar to pastav
vislielakais risks bérnam parkarst vai
pat dabut saules darienu.

Galvenais noteikums - ne mirkli
neatstajiet bérnu masina vienu! Pat ne
uz piecam minutém. Vasara auto salons
loti atri uzkarst, tostarp gaiSas krasas
automasinas. Tveicigaja telpa bérns

sak elpot atrak, iesaistot ari elposanas
paligmuskulus - starpribu muskulus
un tos, kas atrodas virs un zem atslégas

kaula, pastiprinati darbojas diafragma,
arinasis. Ja normali mes elpojam ar visu
kruskurvi bez papildu elposanas darba,
tad karstuma elposana paatrinas un
pieslédzas visi minetie paligmuskuli,
patéréjot daudz energijas. Ta bérning
meégina uznemt nepieciesamo skabekli
organisma. Mums, pieaugusajiem, plausu
tilpums un elposanas muskulaturas
speks ir lielaks, tapéc karstuma un
tveicé varam veltit vairak energijas
elposanai, turpreti zidaini pavisam atri
zaude spekus, elpojot $ada rezima. Tapec
vienmer, izkapjot no auto kaut tikai

uz piecam minutém, lai, pieméram,
ieskrietu veikala nopirkt maizi, bérns

ir janem lidzi vai masina kopa ar vinu
japaliek kadam pieaugusajam, lai var
atstat atveértas auto durvis vai logus

un gaiss cirkulétu. Bet vislabak, ja
pieaugusais kopa ar bérnu izkapj no
masinas un gaida svaiga gaisa, kamer
otrs paveic nepieciesamas lietas.

Otra bistamiba vasaras laika ir
kondicionétajs automasina, kuram
visbiezak médzam uzregulet parak
intensivu auksta gaisa plasmu.
Kondicionétaja rezimam jabut saudzigam,
un temperattrai automasinas salona
tadai, lai gaiss butu patikams. Jaatceras
ar1, ka temperatura automasinas salona
nedrikst krasi atSkirties no temperaturas
ara, pretéja gadijuma saaukstésanas
draud ne tikai bérnam, bet ar1 paréjiem
braucéjiem. Ja vien iespé&jams,
kondicionétaju labak aizstat ar atvertu
logu, tacu tikai viena pusé un spraugu
neatverot parak plasu, lai mazo nesapus.
Labs paligs svelmaina diena ir

specialie saulessargi, kas ar lipekliem
piestiprinami pie automasinas loga. Tie
pasarga bérnu no tieSiem saules stariem,
un mazajam nav tik karsti.
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Ja péc 30-45 minutém situacija
'y . neuzlabojas vai bérnam pat klust
- sliktak, nekavejoties jazvana

. medikiem!

PADOMS!

Ja mérojams garaks cel§ automasina un
bérnam pat péc isakiem parbraucieniem
bijusi mitraka mugurina, ieklaj
autokreslina kadu autinu vai citu dabiga
auduma izstradajumu, kas pasargas
mazuli no parak lielas svisanas. Ja
bérnins jau sasvidis un drébes ir mitras,
tas janomaina.

Ja dabuts saules
diriens

Lai ka meés sargatu savu bérnu no
parkar$anas, gadities var visadi,
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tapéc loti karstas dienas

péc pastaigas un Ipasi

péc parbrauciena ar auto
paverojiet mazula uzvedibu.
Raksturigie simptomi: bérns
ir nemierigs, rauduligs,
sliktak éd krati vai piena
maisijumu, atsakas no udens.
Var but ari otradi - bérns
neraud, bet ir apatiskaks,
lielakoties grib gulét. Citiem
vardiem sakot, vina uzvediba
ir netipiska un aktivitates, kas
ieprieks bérnam sagadajusa
prieku, - milotas rotallietas,
komunikacija ar mammu -
tagad vinam nepatik. Tapat
var but izteiktaka atgrasana,
vemsana, straujaka elpo$ana,
ari paatrinata sirdsdarbiba,
bet nopietnakos gadijumos
bérnam var but apzinas
izmainas un pat zudums,
savukart smagakos - ir
krampji.

% Ko darit?

Iespéjami atrak bérnu janovieto énaina,
vesa vieta. Vislabak - iekstelpas, ja vien
tur patie$am ir vesaks gaiss neka ara.
Tad bérnu izgérbj, vislabak - pilnigi
plikinu, un ar vésa (ne auksta!) adent
samitrinatu dranu vai dvieliti viscaur
mitrina mazulim adu - uz pieres, kakla,
kratim.

Veéso dranu nedrikst uzklajot atstat
kada vieta ilgak, bet pamiSus aplice
veldzejoso kompresi.

Ja vien atlauj bérna vecums un
passajuta, noteikti japiedava tdeni

pa malcinam. Ja majas ir istabas
ventilators, tas jaieslédz netalu no
bérna, lai parkarsuso kermeniti dzesé
arl vésais gaiss. Ja ventilatora nav, $im
nolukam derés ar1 védeklis, zurnals,
avize - viss, ar ko iespeéjams pavedinat
mazula tuvuma, lai vins atrak
atveldzgjas.

Papildus jaizmera temperattra
bérnam. Ja ta ir 38 gradi péc Celsija
vai pat augstaka, tas liecina, ka
mazulitim ir drudZa temperattra un
ta jasamazina. Ja vésas kompreses
nelidz, janem talka speciali zidainiem
paredzeti pretdrudza medikamenti.
Uz iepakojuma ir noraditas devas, kas
piemerotas bérna svaram. (58
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Veselba

PROBLEMAS
NOTEIKSANA
UN PROFILAKS

Kas ir guzas displazija, kuri mazuli ir Sis veselibas
problémas riska grupa un kadi profilaktiskie
pasakumi veicami agrina stadija, lai izvairitos no
nepiecieSamibas nésat kapslus, stasta sertificéta
fizioterapeite

ZIDAINA GUZAS
DISPLAZIJA.

Autore:
LINA GARA,
sertificéta
fizioterapeite

Guzas displazija ir termins, ar ko apzime
guzas locitavas nestabilitati, dislokaciju
vai augsstilba jeb ciskas kaula galvinas
(caput femoris) neatbilstibu ar iegurna
kaula locitavas iedobumu (acetabulum).
Pirmas divas vairak prevale zidainiem.
Precizs célonis nav zinams, tomeér tiek
pielauts, ka ta attistas ap dzim3anas
bridi, kad iegurna kaula iedobums ir
seklaks neka jebkura bridi pirms vai péc
dzim$anas. Piedzimstot locitava vél ir
nenobriedusi un turpina $o procesu lidz
bérna aptuveni gada vecumam.

Norma Subluksacija

Zema dislokacija ~ Augsta dislokacija

ledzimta guzas displazija
(Developmental Dysplasia vai DDH)

ir aptuveni 1 no 400 zidair,liem, un

85 % ir ties$i meitenes. Riska faktori
var but arl pirmdzimtais, daudzauglu
grutnieciba u. c. Biezak skar kreiso
guzu, abpuséja probléma ir 20 %
gadijumu. Fiziologiska gula bernam
var but lielaks spiediens uz kreiso neka
labo iegurni, tatad sadiem bérniem

var but skarta tiesi kreisa puse,
turpretim tiipla gula ir lielaks risks uz
nestabilitati.

RISKA FAKTORI
GUZAS
DISPLAZIJAI

1. Kadam no vecakiem ta ir
bijusi, tad viena no astoniem
gadijumiem ta var but ari
bérnam.

2. Mate vecaka par 40 gadiem.

3. Gratniecei ir bijusi toksikoze.

4. Pirmdzimtais.

5. Meitene.

6. Tapla gula.

7. leilgusas dzemdibas.

8. Liels bérns.

9. Daudzauglu gratnieciba.

10. Balta rase.

11. Fiziologiskie faktori - mammas
hormonu ietekme uz mazula
saiSu vajumu.

12. Mehaniskie faktori — bérna ciesa
iet1Sana autinos.

RISKS - MAZULA CIESA
TISANA AUTINOS

Dazkart vecaki izmanto zidaina ietiSanu
autinos (swaddle) ar mérki, lai mazulis
vieglak iemieg, jo tad mazajam ir grutak
pakustinat rokas un kajas. Tomeér ar
ietiSanu jabut uzmanigiem - guzas
veseligai attistibai nav ieteicamas pozas,
kur kajas ir saliktas ciesi kopa, jo ciskas
kaula galvina nebus iepozicionéta
pareizi. Tie$i tapéc visi gizas veselibas

profilaktiskie uzdevumi un vingrojumi ir

ar tadu ka atvertu kaju pozu.

Piedzimstot
locitava veél ir
nenobriedusi un
turpina So procesu
Iidz berna aptuveni
gada vecumam.

Kad jaundzimusa veselibas stavokli
parbauda dzemdniecibas iestade, tiek
noskaidrots ar1, vai nav guzas displazija.
Tomeér pavisam mazam bérninam ta var
but neizteikta, tapéc gizam uzmanibu
pievers ari bérna gimenes arsts vai
specialists, kas strada ar bérniem
(pieméram, fizioterapeits), ka ar1 pasi
vecaki. Diagnozi apstiprina arsts un nosaka
turpmakos izmekléjumus, piemeéram,
dazadus testus, ultrasonografiju, rentgenu
u. c., ka ar1 arstéSana metodi, taktiku.
Vecakiem janem vera, ka konkrétos
gadijumos guzas nestabilitate var izzust
pati 2-8 nedélu laika. Pieméram, ja ir
neliela guizas nestabilitate (Barlow positive,
Ortalani negative), spontana atveselosanas

var buit pat 90 % gadijumu.
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(a18)
(@A
Ka vecakiem veikt
Zidaina apskati

Veseliba

Apskati javeic, kad bérns ir pilniba
atgerbts.

1. Adas kroku asimetrija. Novieto
bérnu uz cietas virsmas. Mazula adas
krokam uz augsstilbiem - gan no
prieksas, gan mugurpuses - jabut
simetriskam un vienada skaita. Ari
zem dibena vaigu horizontalajai
krokai jabut simetriska augstuma.

A

Ari zem dibena vaigu horizontalajai

krokai jabat simetriska augstuma.

2. Sézas vertikala kroka. Nogulda
bérnu uz védera, pievérsot
uzmanibu, lai mazais neizliecas uz
vienu vai otru pusi. Apskati var
veikt, arT pacelot mazuli vertikali
uz augsu; mazakam zidainim -
pieturot galvinu. Sai dupsa linijai
jabut vertikali taisnai. Tomér
jaapzinas, ja ir muskulaturas
asimetrija vai kaju garuma
at8kiriba, ta var bt novirzijusies uz
vienu vai otru sanu.

3. Kaju garuma at8kiriba. Zidaina
apskati veic, noguldot bérnu uz
muguras un saliecot abas kajas -
guzas locitava 45°, cela locitava
90°. Tad apskata kaju garumu (30
deéve par Galeazzi testu). Ja viens
celgals izskatas augstak par otru,
tas var liecinat par kaju garuma
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at8kiribu, iespéjama saistiba ar
guzas displaziju.

Var novertet, vai kaju garums

neizskatas atskirigs.

4. Krakskis vai klikskis. Darbojoties ar
bérnu, pieméram, veicot aplveida
kustibu kajam, gtizas locitava ir
dzirdams savdabigs krakskis vai
Kklikskis. Tas var noradit uz displaziju,
tomer citreiz ta ir dabiskas attistibas
rezultata radusies muskula saites
skana, kas ir norma. Jaatzime,
ka krakskis viens pats nenorada
uz diagnozi - ta var but viena no
pazimém, péc kuras arsts veic
turpmaku izmeklésanu. Ja ir vel
kadas pazimes, arsts izverte, vai
nepieciesami kadi speciali testi,
ultrasonografija, rentgens u. c.

5. Kustibu apjoma at8kiriba starp vienu
un otru kaju (3is nebus abpuséjas
displazijas raditajs). Reizém, kad
vecaki mazulim veic vingrojumus,
pieméram, saliec kaju, veic atvér$anas
kustibu uz sanu u. c., vienu kaju var
saliekt, savukart otru saliekt tik labi
neizdodas. Tas var liecinat par guzas
probléemam. Taja pasa laika jaatceras,
ka ta var but tonusa vai hipertonusa
radita atSkiriba; noteikti savus
veérojumus izstasti arstam!

Terapijas veidi

Terapija atkariga no guzas displazijas
smaguma pakapes, ka ari bérna vecuma.
Tomeér - jo agrak ir uzsakts terapijas
process, jo labaki ir rezultati. Musdienas
ir dazadas ierices, lai mazulim palidzétu,
pieméram, Pavlika kapsli, “Wieckert’s”
abdukcijas apaksbikses, “Gruca’s”
rotalu kosttms. Visas minétajas, ka ar1
lidzigas specializetajas ierices berna
iegurnis ir novietots tuvu dabiskajam,
Kkas ir gtizas fleksija 100° (giizas locitava
saliekta), abdukcija 50° (gizas locitava
izversta). Pavlika kapsli ir popularaka
metode 11dz 6 ménesu vecumam - ta ir
85-89 % efektiva pret gizas dislokaciju
un 95-100 % pret subluksaciju.

Péc augstakminétajam terapijas
metodém ir jaatjauno pilns kustibu
apjoms guzas locitavas visos virzienos.
Atkariba no vecuma un funkcionalajam
spejam japalidz atgriezt normala
kustibu un fiziska attistiba. Nésajot
kapslus, vairuma gadijuma kustibas un
motora attistiba zidainim nav trauceéta.

Tas, ka vecaks ikdiena aprapé bérnu -
ka vinu nes, gérbj, parvadau. c. -,
butiski jetekmeé bérna attistibu.
Piemeram, Afrikas valstis, salidzinot
ar Eiropu, displazija sastopama retak
bérnu kopsanas paradumu del. Tapéc
fizioterapeita konsultacija par zidaina
hendlingu ir Joti jeteicama.

Bérna ikdienas aprupe javeic pareizi
Profilaktiski vingrojumi un ikdienas
aprupe, kas palidzeés centret ciskas

kaula galvinu (lidzigi, ka béerns tiktu

pozicionéts, pieméram, Pavlika kapslos):

ot

. AutinbiksiSu pareiza uzvilksana. Parvelkot autinbiksites, nav
ieteicams pacelt bérna abas kajas, saliekot tas kopa; jaatceras
par guZu izverstaku poziciju, arT mainot autinbiksites. Pareiza
autinbiksisu nomaina notiek $adi: bérns ir gulus uz muguras,
aprupetajs parliek vienu kaju virs sava apaksdelma, otru kaju
zem un pietur kaju tuvak guzas locitavai. Jaatceras: lai izvairitos
no asimetrijas, katru reizi jamaina puses.

2. Nedaudz lielakas autinbiksites. Ja zidainis valka nedaudz lielakas

autinbiksites, tas palidz nodrosinat izverstaku gizu poziciju.

3. Pareiza pozicionésana kengursoma. Noteikti jaseko lidzi, vai

izveleta soma piedava bernu iepozicionét M stavokli (tas ir

batiski vismaz lidz bérna 6 ménesu vecumam). Giuzu locitavam
jabuit abducetam jeb izverstam, augsstilbam atbalstitam
gandriz lidz pusei (virziend uz celgala locitavu). Laba zina -
jaundzimusie instinktivi meédz ienemt $o poziciju.

(X) A A ©
A EQ

4. Pareiza pozicioné$ana autokrésla. Guzu locitavam ir jabut

abducétam jeb izvérstam.

5. Zidaina pareiza ieti$ana. Ja izmanto mazula ieti§anu, tai
janotiek pareizi - atstajot kajam brivu vietu un nodrosinot,
ka bérns gtizas locitavu var saliekt gan uz augsu, gan leju,
gan atstat izversta stavokli. Materialus par mazula pareizu
ietisanu skati hipdysplasia.org. (5
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