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Latvijas vecaku organizacija “Mammamuntetiem.lv” ir izstradajusi un
isteno programmu “Zurnals seko bérnam”. Mérkis - vecakiem bez maksas

nodrosinat atlasitu informaciju. Sobrid vecakiem 4 reizes gada iznak Zurnali

“Mammam un Tetiem. Zidainis” un “Mammam un Tétiem.
Bernudarznieks”, ki ari zurnals “Mammam un Tetiem. Skoléns”. Zurnalu
“Mammam un Tétiem. Skoléns” tagad lasi ar digitala formata latvieSu un
krievu valoda -

ienac www.zurnali.mammamuntetiem.lv! Saja adresé bez maksas to vari
ariaboneét - zurnals pienaks tava e-pasta.
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“Mammam un Tétiem. Skoléns”
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Par reklamas izvieto$anu zurnala “Mammam
un Tétiem. Skoléns” intereséties, rakstot:
reklama@mammam.lv vai zvanot uz talruni
26466250.

Jebkada zurnala “Mammam un Tétiem.
Skoléns” materialu parpublicésana atlauta
tikai ar Latvijas vecaku organizacijas
“Mammamuntetiem.lv” rakstisku atlauju.
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ienac www.zurnali.mammamuntetiem.lv!
Zurnalu bez maksas vari ari lejupieladeét.

Nakamo zurnala numuru gaidi janija!
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cietas

Mamma, kura centas,
un cereja

Gan jau driz Covid paries, mazliet vél japaciesas — més médzam teikt. Tacu arkartas
situacija tikai turpinas un turpinas, meés tikai cieSamies un cie$amies, bet... kad tad
baudisim, kad tad dzivosim? Ari es biju ta mamma / sieva / kolége, kura cietas,
centas un ceréja. Nevis ta, kura pienéma, izdzivoja mirkli un saudzéja sevi. Ng, sava
veida saudzéju gan - par arkartas situacijas spriedzi un izaicinajumiem sarunajoties
ar viru, ar bérniem un, ja, ari ar sevi. Sava prieksa neizliekoties, ka més esam stipraki
neka esam, ka no krizém esam pasargati, vai tamlidzigi. Neesosa pozitivisma
veicinasana nav masu gimenes manieré; iesligéana parakajas gaudas ari nav.

Un tomeér to, ka aizrausanas ar kovidlaika gaidiSanas beigam atnem iespé&ju baudit
$odienu, neiedomajos un biju daudzo gaiditaju vida. Uz situaciju no $ada skatpunkta
mani rosinaja paskatities Latvijas Universitates profesore Zanda Rubene — man bija
tas gods sarunaties ar vinu raidijjuma “Vecaku stunda” (raidijums “Vecaku stunda” ir
veidots vecaku emocionalam atbalstam arkartas situacijas laika, un to vari skatities
katru piektdienu plkst. 14.30 Re:TV vai portala Mammamuntetiem.lv). “Kad tad
dzivosim? Kad veidosim milestibas pilnas attiecibas ar saviem bérniem? Bérni tacu
izaug tik atri!” profesore teica. Ak, §1 veca patiesiba, kura médz aizmirsties tik atri. Jo
ipasi kovidlaika, kad briziem prats ietinas ka bieza, neveikla migla. Nevajag micities
pa miglu - es sev teicu un apzinati nopuringjos, noskurinajos, lai ikdienu sev apkart
atkal ieraudzitu tiras, skaistas krasas.

P. S. Vieta piebilst, ka viens no maniem pusaudziem kovidgada laika paaudzies par
10 cm.

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

Foto: Artars Kipsts, Mammamuntetiem.lv



Radosa komanda

ZURNALA “MAMMAM UN TETIEM.
SKOLENS” RADOSA KOMANDA

ZURNALS “MAMMAM UN TETIEM. SKOLENS” TOP AR DOMAM PAR TO, KAS PUSAUDZA VECAKAM IR
VISAKTUALAKAIS. JA VELIES IETEIKT SAVU TEMU ZURNALAM, RAKSTI -
FONDS@MAMMAMUNTETIEM.LV, MEKLE MUS SOCIALAJOS TIKLOS FACEBOOK, INSTAGRAM UN
TWITTER VAI SAZINIES AR KADU NO REDAKTORIEM, RAKSTOT VESTULI E-PASTA.

INGA AKMENTINA-SMILDZINA,
’ ’ JEKATERINA BOVTRAMOVICA,

fizioterapeite, “Rimi Bérniem”

ARTURS UTINANS,
arsts psihoterapeits.

* “Izdevniecibas Mammam un
or Tetiem” galvena redaktore,

B - L eksperte.
Latvijas vecaku organizacijas

“Mammamuntetiem.lv” vaditaja,

Latvijas Socialas uznemeéjdarbibas asociacijas KRISTINE PCOLKINA, ) KRISTINE JOZAUSKA,
biedre, Imunizacijas valsts padomes locekle. 4 ginekologe un kolposkopijas psihologe, izglitibas pétniece,
specialiste. - Eiropas Sociala fonda (ESF) projekta

SIGITA ABOLTINA, P
zurnala “Mammam un Tetiem.
Skolens” atbildiga redaktore. GUNTIS ANCANS,

kirurgs onkologs.

“PuMPuRS” vecaka eksperte.

ANETE PETROVA,
lektore Latvijas Universitate,
optometriste “OC Vision”.

ASNATE BANGIERE,

“Mammam un Tétiem. Skoléns” _
KARLIS BIRMANIS,

fitnesa treneris, “Rimi Bérniem” Zurnala “Mammam un Teétiem.
.| kustibu eksperts. Skoléns” atbalstitajs

literara redaktore.

LIGA BRUVERE,
portala Mammamuntetiem.lv un IVETA AUNITE,
zurnalu “Mammam un Tétiem” m;. psihologe, “Rimi Bérniem”
redaktore, veselibas zurnaliste. \"f’:‘ emocionalas labsajutas un

s ‘ attiecibu eksperte.
ARTURS KIPSTS, Priekules novada
Mammamuntetiem.lv foto un DAIGA BARANOVSKA, pasvaldiba
video makslinieks, Zurnalu ginekologe homeopate arstu
“Mammam un Tetiem” fotografs. prakse “Quartus” un medicinas Izdevejs:

| sabiedriba “ARS”.

SABINE BERZI]}IA, ; IEVA GAVARE, Mammém

izglitibas un skolu psihologe, Rigas Stradina universitates

kognitivi biheiviorala terapeite. Stomatologijas institiita Bernu un Tetlel N

- nodalas zobarste. IZDEVNIECIBA

Skoléns | MARTS-MAIJS | 3



Zinas

AKTUALI ©00000000000000000000000000000000000000000 ¢

“MAN IR TIRI ZOBI!” -
NODARBIBAS PIRMO KIL.ASU
SKOLENIEM

Aprili saksies pieteik$anas bezmaksas nodarbibam
berniem par veseligu uzturu un pareizu zobu
kopsanu “Man ir tiri zobi!”.

Programma paredzeta gan bérnudarzniekiem no ¢etru gadu
vecuma, gan pirmo un otro klasu skoléniem. Nodarbibas saturs
ir izstradats sadarbiba ar vado$ajiem nozares specialistiem.
Bérniem vecuma no ¢etriem lidz deviniem gadiem saprotama
un saistosa veida tiks skaidrota veseliga uztura nozime un
pareiza zobu kopsana. Nodarbibas vadis uztura specialisti,
sabiedribas veselibas specialisti un zobu higiénisti. Bérni,
spelejot speles un aktivi lidzdarbojoties, macisies atskirt
veseligos produktus no neveseligajiem, apgus zobu tirisanas
tehniku un uzzinas, kas nepieciesams, lai zobi butu stipri un
veseli. Nodarbibu laika bérni arT sanems noderigas davaninas-
krasojamo uzdevumu gramatu, vecumam atbilstosu zobu
suku, mutes dvieliti, kalendaru ar uzlimém, lai sekotu

savu zobu tirisanai, ka ari diplomu par dalibu nodarbiba.
Programma un davanas ir pielagotas ari bérniem ar redzes,
dzirdes traucejumiem (nodrosinot surdotulkojumu),
audzekniem ar garigas attistibas vai kustibu traucéjumiem.
Plasaka informacija pieejama vietné www.tirizobi.lv.
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Zinatniskie pétijumi pierada, ka, atbalstot bérnu emocionalas vajadzibas,
batiski uzlabojas méacibu sniegums un labbiitiba.

// B S8 Q

| =

Bérniem Vecakiem Izglitibas iestadém

/

< i
“EMU:SKOLA” - SKOLENU

EMOCIONALAS PASSAJUTAS UN
VAJADZIBU UZRAUGS

St sistema sniedz ar1 skolotajam un skolas atbalsta
personalam praktiskus ieteikumus bérna un klases
atbalstam.

Zinatniskie pétijumi pierada, ka bérna emocionalas
vajadzibas ietekmeé ne tikai skoléna passajutu, bet ari spéju
macities. Svarigi $§1s vajadzibas agrini pamanit un risinat,
lai noverstu talaku problemu rasanos. Ipasi butiski tas ir
$obrid, kad Covid-19 pandémija un attalinatas macibas
radijusas lielu risku skolénu emocionalajai veselibai.
Digitala atbalsta rika izveidi atzinigi novertéjusi ar1
izglitibas un zinatnes ministre Ilga Suplinska: “Nevalstiskas
organizacijas “Plecs” iniciativa, veidojot digitalo riku
emocionalas uzvedibas modela iezimésanai, ir loti svarigs
solis kopigaja atbalsta sistémas veido$ana - skolénam,
skolotajam, ari vecakam. Ta ir tehnologiski vienkarsa,

kas lauj pamanit katru bérnu agrina vecuma un izcelt gan
vina spéjas un prasmes, gan pieverst lielaku uzmanibu
vina uzvedibas, domasanas atskiribam. Riks lauj veidot
savu personalizétu macibu programmu katram Latvijas
bérnam.”

No $a gada marta lidz macibu gada

noslégumam “EMU:Skola” tiek pilotéta 15 izglitibas iestades
visa Latvija, iesaistot ap 10 000 skolénu un 460 pedagogu.
Ka pauda fonda “Plecs” valdes loceklis Georgs Rubenis,
pilotprojekta 2. faze, kas saksies $a gada 1. septembri, bus
iespéja pieslégties ar citam skolam.



SPELES SVESVALODU
APGUVEI

Apgut jaunu valodu var, ne tikai
cendoties iekalt jaunus vardinus
vai pildot neinteresantus
uzdevumus. Spélejot aizraujosas
galda spéeles, svesvaloda pati
nemanot ieguls atmina gan
maziem, gan lieliem skoléniem.

“Tabu” jeb “Alias” sve$valoda - spéle,
kas palidz uzlabot vardu krajumu,
gramatiku, mutvardu izteiksmi un
klausianas prasmes. Spélétajiem uz
kartitém jauzraksta dazadi vardi -
priek$meti, personas, vietas, darbibas
vardi izveletaja sve$valoda. Var nemt
par pamatu originalas “Alias” speles
latvie$u valoda. Pec tam dalibnieki
sadalas paros vai komandas un rindas
kartiba izvelk pa kartitei. Minates laika
jacensas izskaidrot iesp&jami vairak
vardu ta, lai parinieks vai komandas
biedri tos péc iespé€jas atrak uzmin.
Katra varda atminé$ana ir viens punkts.
Spéle mudina darbinat atminu un likt
lieta dazadus konkreta varda sinonimus
sve$valoda.

Desmit jautajumi - palidzes uzlabot
vardu krajumu, izrunu un gramatiku.
Speletaji uz atsevis$kam kartitem
uzraksta slavenibu, dzivnieku vai
priek$metu vardus. Katrs izloze vienu
no kartitém un, neizlasot uz tas rakstito,
pielimé to sev uz pieres, lai paréjie
redzétu rakstito. Péc tam dalibnieks ar
$o lapinu uz pieres uzdod jautajumus
paréjiem, lai iegiitu informaciju un
uzminétu, kas kartité rakstits. Katrs var
uzdot kopuma 10 jautajumus. Lai butu
izaicinosak, ari atbildes uz jautajumiem

jasniedz pilnos teikumos. Protams,
izveletaja svesvaloda.

Nosauc, kas neiederas - spéle, ko vecaki
var spélét ar bérnu, lai uzlabotu ne vien
sve$valodas prasmes, bet ar1 logisko
domasanu. Spéles vaditajs nosauc tris
priek$metus: divus, kas kaut kada veida
ir saistiti, un vienu - kas nav. Speli

var padarit Joti vieglu vai loti gratu,
atkariba no bérna vecuma un valodas
prasmém. Pieméram, “kriize, §kivis,
jara” vai “suns, kakis, alnis”.

Sarades svegvaloda - spéle lielakai
gimenei vai kompanijai, kas uzlabos
vardu krajumu, mutisko izteiksmi

un pareizrakstibu. Spéles vaditajs vai
kads, kurs$ pats nepiedalas spéle, izvélas
pietiekami daudz vardu izvéletaja
sve$valoda, uzraksta tos uz papira
lapinam, kuras tiek ievietotas maisina
vai kada trauka. Spelétaji sadalas divas
komandas vai paros. Viens no komandas

vai para izloze papira lapinu un censas
bez vardiem attélot taja uzrakstito,

lai paréjie dalibnieki var uzminet.
Prieksroka minésana ir dalibnieka
komandai vai pariniekam, tad iespéja
tiek dota konkurentiem, tad atkal
dalibnieka komandai un ta talak. Spéles
beigas uzvar ta komanda, kurai vairak
punktu. Spéles sakuma varat vienoties,
vai vardu attélot drikst ar kustibam

un Zestiem vai, piemeéram, zimé&jot uz
tafeles.
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818 Zinas
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VAIFIJA INTERNETA ALFABETS

6-11 gadus veciem bé&rniem

Ka rupéties par
savu drosibu?

Kas ir dators un
internets?

(Ké gudri izmantot internetu?

Macies interneta alfabétu

kopa ar Vaifijul

Izglitojodas isfilmas

. Atgadnes

leteikumi pedagogiem

RADITS ISFILMU CIKLS BERNIEM PAR DROSIBU INTERNETA”

Drossinternets.lv sagatavojis
izglitojosu 1sfilmu ciklu
sakumskolas skoléniem “Vaifija
interneta alfabéts”, aicinot ari
pieaugusos biit uzmanigiem

un rupeéties par savu drosibu
interneta.

“Vaifija interneta alfabéts” ir izglitojosu
1sfilmu cikls sakumskolas skoléniem,
kas palidzes kopa ar skolotaju vai
vecakiem apgut zinasanas par drosibu
un pieklajigu uzvedibu interneta,
jégpilnu tehnologiju lieto$anu, kritisko
domasanu un darbu ar informaciju.
Isfilmu galvenais varonis ir interneta

6 | Skoléns | MARTS-MAIJS

dzivojo$s zéns Vaifijs, kas maca
svarigakos vardus, kuri jazina katram
interneta lietotajam. Skatoties isfilmas,
bérni varés gan atkartot alfabétu, gan
apgut jaunus vardus, izprast to saistibu
ar internetu un uzzinat daudz jauna
par dro$u un labu uzvedibu interneta.
Isfilmas ir papildinatas ar plasu izdales
materialu klastu - ieteikumiem
pedagogiem un vecakiem, atgadnu
materialu bérniem un darba lapu sava
interneta alfabéta raksti$anai. legutas
zinasanas varés parbaudit ar sagatavoto
testa jautajumu palidzibu.
“Drossinternets.lv zinojumu linija pérn
sanémam arvien vairak informacijas

un saucienus péc palidzibas gan no
bérniem, kuru socialo tiklu konti bija
uzlauzti, gan no pieaugusajiem, kuri
kluvusi par krap8anas upuriem. Tapec
$aja laika, kad tiek izdomati arvien
jauni krapniecibas panémieni un veidi,
ka manipulét ar cilvéku pratiem, ir
Ipasi svarigi ikvienam apzinaties riskus
un macét sevi pasargat interneta,”
skaidro Drossinternets.lv vaditaja Maija
Katkovska.

Izglitojosas spéles, uzdevumus un
plasaku informaciju meklé vietné www.
drossinternets.lv.



“LITERATURE”
SAKUMSKOLENIEM

Raidijums skatams LTV1 svétdienu ritos pulksten 9.15,

un katra serija ¢etri klasesbiedri no dazadam Latvijas

skolam risinas latvie$u bérnu gramatu autoru sagatavotus
uzdevumus. Luize Pastore aicinas MeZciema skolénus klat
par makslas detektiviem - tapat ka vinas gramatas “Pedéjais
Keénins” varoni. “Laligaba 2020 balvas ieguvejs Viesturs
Kerus vedis mazos talsiniekus ekspedicija gar Marupiti Riga,
gluzi ka gramata “Meza meitene Maija”, bet jarmalnieki dos
vairakas dzives Karla Verdina dzejolim no dzejolu krajuma
“Tetis”. Ieva Samauska ievedis policijas un izmeklésanas
téma, bet Rasa Bugavicute-Péce ievilinas teatra un dramas
aizkulisés. Inese Zandere spélésies dakteros un kopigi ar
skoléniem arstés slimu dzejoli, savukart stasta “Sveiks, Vali!”
autors Lauris Gundars mudinas izpétit sveicinasanos un
sveicienus. Kopa ar Inesi Pakloni skoléni aizcelos no Vilaniem
Iidz pat okeanam un tuksnesim, bet Andra Manfelde nelaus
apmaldities Kraslavas migla. Savukart darbus no nedarbiem
at8kirt macts Evija Gulbe un vinas varoni Koko un Riko.
Spéles azarta sakumskolénus ievedis Gustavs Terzens, bet
atrast atbildes bérniem palidzes literaturiste Marta Selecka.
“Literatare / Sakumskola” 1idz ar metodiskajiem materialiem
un raidijuma iesaistito projekta skolu pedagogu pieredzes
stastiem bus pieejams vietné www.atbalstsizcilibai.lv.

JAUNUMS! ©00000000000000000000000000000000000 o

GIMENES PORTALS
MAMMAMUNTETIEM.LV
TAGAD LASAMS ARI KRIEVU
VALODA

Gimenes portals Mammamuntetiem.lv
izglitojosu un ari izklaidéjosu

informaciju gimenes cilvékiem sniedz jau 12
gadus. Nu tas lasams ari krievu

valoda!

Mammamuntetiem.lv ménesi lasa vidéji 250 000 unikalo
lietotaju no Latvijas (timek]vietnu méritaja “Gemius” dati),
un nu, paplasinot savu lasitaju loku, portals turpmak lasams
ari krievu valoda. Svarigi zinat, ka krievu valoda lasamas

ar1 visu tris organizacijas izdoto Zurnalu digitalas versijas -
“Zidainis”, “Beérnudarznieks” un “Skoléns”. Digitala formata
lasi tos www.mamamipapam.lv.

a1D)

O’ D) vMNanam
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KAPEC IR BAIL
TEIKT TAISNIBU |
MAM

ARSTANDS| ; é APEITA
ARTUR Q%L A
ATBILD

“Uztraukties par mates nosodijumu -
mehanisms smadzenés,” skaidrojot \ \
rodas, ar mammu parrunajot vai noklusejot
dazadus tematus, teic Artirs Utinans. Saruna
ar specialistu par vecaku un bérnu attiecibu
veidosanu Sodien, lai tas butu atklatas un
veseligas arl pieaugusa vecuma.
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Vards, uzvards: Artlrs Utinans

Profesija: arsts psihoterapeits;
psihiatrs; RSU docents

Tétis: 2 pieaugusam meitam

Hobijs: aikido

Sobrid lasa gramatu: Haidt Jonatan.
The Happiness Hypothesis: Finding

Modern Truth in Ancient Wisdom. Basic
Books, 2006.

Gramata, ko iesaka vecakiem:
Frances E.Jensen. The Teenage Brain:
A Neuroscientist’s Survival Guide to
Raising Adplescents and Young Adults.
20]5.

Covid-19 laika sevi uzmundrina
ar: “Uzmundrinu ar domu, ka esmu
vakcinéts!”




intervija

Autore: INGA AKMENTINA-
SMILDZINA

Uzrunajot Arttiru Utinanu intervijai,
teicu, ka centralais temats bis mammas
un bérna attiecibas - kas $obrid jadara
tads, lai, bérnam pieaugot, nav bail
savai mammai teikt taisnibu? Ta ka
temats ir gimenes attiecibas, tad
sarunas gaita specialists iesaka ar1
nelielu testu, ko katra mamma un tétis
var veikt, lai novertétu, cik gimene
$obrid ir laimiga. “Jo laimigu bérnu var
izaudzinat laimiga gimeng,” teic Artars
Utinans. “Laimigas gimenes raditajs
varétu but gimenes ritualu skaits, kuros
gimenes locekli izjut labsajutu. Gimene
ir laimigaka, ja $adu ritualu ir vairak.
Katrs var paskaitit- cik darbibas varat
nosaukt, kas gan jums, gan jiusu gimenes
locekliem raisa labsajitu? Pieméram,
kopiga vakarinoSana pie galda, kur
pienemts, ka smagas problémas tobrid
necila, bet tiesi pretéji - maltite norit

ar ramam, patikamam sarunam. Vai

ir kadas visai gimenei iecienitas galda
speles? Kada ir briva laika pavadiSanas
kvalitate? Visas gimenés ir problémas
un stridi, bet izklaides laika tas nerisina.
Pieméram, nelaimigas gimeneés aizbrauc
kopigi pastaigaties un pa celam visi
sastridas.”

Kapeéc ir gruti mammai pateikt
patiesibu? Pieméram, piecdesmitgadiga
sieviete saka: nesaki mammai, ka es
smékéju. Vai Cetrdesmitgadiga sieviete
nespéj mammai atklat, ka vinai ar viru
nevar but bérni. No kurienes tas nak?
Meés esam socialas buitnes, un socialas
butnes viena otrai piekeras. Emocionala
piekersanas rada bazas zaudet attiecibas.
Psihoanalize ir tads termins - trauksme
no mates. Tas ir mates milestibas
zaudéjuma trauksme un mates vispar
zaudéjuma trauksme. Pieméram, ka

10 | Skoléns | MARTS-MAIJS

mate atteiksies no sava bérna. Mates
zaud€juma trauksme var but saistita

ar izteicieniem, pieméram: “Viss, tu
man vairs neesi meita, tu vari tities
prom!” vai “Atstasu tevi bérnunamal!”
Vai ar1 vecaki stridas automasina, mate
apstadina automasinu, izkapj ara un iet
prom. Un citas $adas izdaribas. Bérnam
piemit emocionalo saiSu parravuma un
zaudéjuma bailes.

Socialam butném piemit un ir svariga
morale, un ari ar to ir saistitas bailes.
Mums ir morale, kas ir vérsta pret
seviun kas ir vérsta pret citiem. Un ir
bailes no vecaku nosodijuma. Nevar
pateikt taisnibu tapeéc, ka vecaki par

to nosodis. Vecaku nosodijums izraisa
vai nu iespéju, ka nosodijuma del]
nemilés, atteiksies, vai $o attiecibu

Vecaki sava
bérna vainas
apzinu var ierosinat
dazados veidos. Var pat
to darit manipulativi.
Pieméram,
solit, ka taisTs
pasnavibu.

starpa pazudis kadas labas emocijas. Ta
ir instinktiva reakcija. Mus tik daudz
nevada saprats, cik instinkti, emocijas
un dzilas programmas musu smadzenés,
kas kontrolé musu uzvedibu.
Uztraukties par mates nosodijumu- tas
ir mehanisms smadzenés. Vel viens
mehanisms - vainas apzina. Ta ir
kapajosa morale, kas ir pagriezta pret
sevi. Ja es pateiksu kaut ko mammai,
pieméram, par smékesanu, tad vina saks
vaimanat, pardzivot, vinai bus slikti,
pacelsies asinsspiediens, ar vinu kaut
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kas var notikt, un es busu vainigs vai
vainiga.

Vecaki sava bérna vainas apzinu var
ierosinat dazados veidos. Var pat to darit
manipulativi. Pieméram, solit, ka taisis
pasnavibu. Var manipulativi kauninat:
fui, tu nevienam nebusi vajadziga,

kas tevi tadu milés, un tamlidzigi. Jo



emocionalas pieker$anas vel viens
mehanisms ir - bérni idealize savus
vecakus, un tas var nepazust lidz pat Joti
pieaugusam vecumam.

Pretéjs gadijums ir vecaku gudribas
devalvacija, kas izteikti izpauZas
pusaudziem, pieméram, senci stulbi,

vini neko nesaprot. Jateic, ka biezi

“Ka var izaudzinat laimigu bérnu? Laimiga gimene,” saruna
ar vecaku organizacijas “Mammamuntetiem.lv” vaditaju
Ingu Akmentinu-Smildzinu teic arsts psihoterapeits Artars

vien ta arf ir, jo musu smadzenes
vecuma netiek lidzi visadam jaunajam
tendenceém, pieméram, vecaki gruti
izprot aizrau$anos ar internetu un
mobilajam iericém. Ezoteriskas macibas
stasta, ka visgudrakie ir musu sendi.
Kad cilveki dzivoja ciltis, gudrakie bija
vecakie cilveki, jo viniem bija lielaka

Utinans.

dzives pieredze. Tacu reali tolaik cilveki
nedzivoja tik ilgi ka Sodien. Nav ta, ka
smadzenes vecuma ir apstajusas, tam
ar1 ir spéja macities, tacu lidzi nevar

tikt - meés katrs zinam, cik vecam
cilvekam ir gruti apgut visus gadZetinus,
kamer jauniesi jutas, it ka tie butu vigu
kermena pagarinajums.
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intervija

Bet, ja pareizi saprotu, tad pusaudza

attieksme ar vecaku gudribas
devalvaciju ir svariga vina attistibai?
Vinam ir jaspgj atdalities no sava
vecaka, nevis mizigi jaiecel troni un
jaseko vinam?

Vecaku gudribas devalvacija ir situacija,
kad pusaudzis vel ir atkarigs no saviem
vecakiem, bet paradas savas neatkaribas
tendence. Tapéc pusaudzu dumpis, lai
ka tas nepatiktu vecakiem, kopuma ir
laba paradiba, jo tas ir veids, ka cilveks
sak palikt neatkarigs. Savukart tie,

kas baidas vecakiem atklat patiesibu,
psihoanalitiku uztvere nav izgajusi so
pusaudZa dumpja fazi, kura var at]auties
savai mammai vai tétim uzblaut:
aizveries!
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Arsts psihoterapeits Artirs Utinans sanem Latvijas Republikas

Pusaudzu
dumpis, lai ka
tas nepatiktu vecakiem,
kopuma ir laba paradiba,
jo tas ir veids, ka
cilvéks sak palikt
neatkarigs.

Tatad pusaudzu dumpis ir viens no
posmiem, ko savam bérnam ir jaatlauj
piedzivot?

Dumpis ir speja pateikt patiesibu, ka es
tagad jutos un kas ir mana galva. Visas
kulttiras morale nosoda melosanu,
tacu vecaki pasi daudz melo, un bérni
to visai atri pamana. Turklat vecaki
pasi var veicinat bérna melosanu,

Probacijas dienesta pateicibu “Par nozimigu ieguldijumu

Valsts probagijas dienesta veidosana un attistiba

Valsts pro
diene:

Drosakai sap

piemeéram, situacija, kad mamma
pieprasa: saki man taisnibu, tu smeke
vai ne? Kad bérns pasaka taisnibu, tad
mammas nereti sataisa skandalu. Tacu
vecakiem japem vera - ja tu gribi dzirdet
patiesibu, tad esi spejigs o patiesibu ar1
uzklausit. Ir tads teiciens - pasaki, ko

tu tagad doma! Pretjautajums: vai man
atbildeét ta, ka tu vélies dzirdet, vai - ka
ir isteniba?

Minéjat vecaku manipulé$anu. Kas
cilvekam liek negativa veida manipulet,
turklat... ar savu bérnu?

Vajadzetu but, ka mums katram
vienadas dalas ir veseligs altruisms

un veseligs egoisms. Psihoterapeiti
piemin ari veseligu narcismu. Narcisms
ir tuvs jédziens egoismam, bet nav

gluzi tas pats. Tacu cilvekiem dazkart



nav pietiekamu spéju izvertet, kad ir
altruisms - kad es patieSam domaju par
otru -, un kad ir egoisms. Cilveks, kur$
ir egoists, dazkart otru par egoismu var
nosodit, pieméram: “Tu jau doma tikai
par sevi! Tu par savu mammu nedoma!”
Tacu ar $adiem vardiem mate liek domat
tikai par vinu, pat nepajautajot, kas
bérnam 3adi lika rikoties vai ka vins sava
situacija jutas. Piemeéram, kapéc bérns
saka smeket. Vecaki biezi vien nosoda
ari, ja bérns atklaj savu homoseksualitati
vai piemin dzimumidentitates
jautajumu.

Kad vecaki moralize, viniem parasti
Skiet, ka vini saka kadu augstako
patiesibu. Lai gan neiedomajas, ka
musu intuitiva morale ir individuala.
Pieméram, ir teikts: tev nebus melot!
Tacu, kad sak detalas pétit, tad atklajas,
ka dazreiz tomeér drikst melot. Un

$ajos brizos paradas individualas
variacijas. Tac¢u cilveks, kurs$ moralize, ir
parliecinats, ka saka to, ko visa pasaule
ir pienémusi, bet tikai mans bérns ne.
Neapzinas, ka manas morales normas

ir individuala programma smadzenés,
kuru ietekmeé gan géni, gan socialas
dzives pieredze ar saviem vecakiem,
skolotajiem, gramatam un tamlidzigi.
Un neprot noverteét, cik $aja situacija

es rupgjos par bérna interesem, un cik
Isteniba par savéjam. To nav tik viegli
izvertet.

Vel viens faktors - cilveku dazadie
prieksstati par negativam emocijam.
Pieméram: “Es nevaru $o teikt
mammai, vina apvainosies.” Bérns

var iztéloties, ka aizvainojums bus uz
muzu. Lai gan butu sev japajauta - un,
ja apvainosies, kas slikts notiks? Cik

ilgi vina apvainosies? Piecas minttes,
stundu, divas dienas? Bailes galva ir
tadas - ja nu apvainojas uz visu muzu?
Cilveks pret emociju dazkart izturas ta,
it ka ta butu insults vai infarkts. Ta¢u

tas ta nav. Tapat cilvékiem ir tendence
izvairities no negativam emocijam,
tapéc negrib negativu informaciju ari
nest. Ja es pateiksu, ka es smekeju, tatad
mammai bus negativa emocija. Ja, kadu
bridi bus. Bet nav tadas sajutas, kas ir
viena vieniga laime. Negativas emocijas
ir tada pati musu dzives sastavdala ka,
pieméram, bada vai slapju sajuta. Tie

ir smadzenu raiditi signali, kas kaut ko
signalizé par pasreizéjo socialo stavokli.
Un §1s emocijas pariet. Ari séras pariet,
lai gan tas ir ilgstosak. Tapéc negativas
emocijas butu japienem - ka jau to
iesaka visi psihoterapeiti.

Ja pieaudzis cilveks Iidz §im nav spé&jis
pateikt saviem vecakiem patiesibu
dazados jautajumos, ko vins iegiitu, ja to
tagad izdaritu, parkaptu sev pari?
leglitu personibas attistibu. Speju

teikt taisnibu, sp&ju but godigam.

Speja but godigam ir saistita ar savu
pasvertejumu. Ja vecakiem ko slepj un
melo, tad cilveks jutas slikti. Cilveks var
domat: ja es pateiksu taisnibu, es jutiSos
vainigs. Ja es nesaku taisnibu, tad slikti

jutos tikai es, nevis mamma. Ta ir iluzija.

Ja patiesibu atklatu agrak, agrak ar
situaciju tiktu gala.

Varbit nebuitu trauksmes ari ierasties
ciemos pie sava vecaka?

Vecaki moralizg, jo biezi uzskata,

ka bérna konkréta darbiba ir brivas
gribas izvele. Moralei ir tada iluzija, ka
cilvekam piemit briva griba. Pieméram,
ka cilveks var sanemt sevi rokas un
darit citadi - ja cilvekam ir depresija,
tad atliek tikai sapemties. Nu ko var
¢inksteét, vajag tikai sanemties! Tacu
tas ta nav. Tapec, izdzirdot negativas
zinas, vecaks sak moralizet. Pieméram,
jautajuma par smekesanu. Bet
smeékesana ir atkariba. Ar zagesanu vai
parmetumiem no tas nevar atbrivoties,
tas tikai rada velmi So faktu slept. Vai

Visas kultiras
morale nosoda
melosanu, tacu vecaki
pasi daudz melo, un bérni
to visai atri
pamana.
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intervija

“Vecakiem ir jaizglitojas Iidzi laikam,”
sarunas laika teic arsts psihoterapeits
Artars Utinans, un, klausoties vina
viedoklIT un daudzajos ilustrativajos
pieméros, notveru sajatu, ka art ST

jautajuma, kapéc tev nav partnera. It ka
to partneri tik vienkarsi varétu dabut!
Iemilésanas nav izveéle - kura iemilamies
vai ne, ta nav musu izvéle, to nosaka
smadzenes.

Moralizé$anas situacija slikti jutas divi
cilveki - gan tas, kur$ moralize, gan

tas, kurs $o uzklausa. Abi veletos, lai
situacija nenotiek. Moralizéjosais vecaks
grib par savu bérnu dzirdét tikai to
labako - ka vins$ labi macas, vinam labi
klajas un viss ir kartiba.
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intervija ir nopietna sevis ka vecaka

Un tad 8is bérns ar laiku saprot, ka
vecakam jastasta tikai to, ko vecaks grib
dzirdet.

Ja. Jo, ja vecakiem, uzklausot sava bérna
sarezgitas situacijas, uzreiz gribas atrotit
piedurknes un sakt macit, tad skaidrs,
ka bérna vélme runat patiesibu zud.

Piemin€jat, ka bérnam var but bail,

ka vecaks vardos atteiksies no sava
bérna. Izklausas Jauni no vecaka puses -
pateikt, ka tu man vairs neesi bérns.
Intuitivi vecaka merkis ir panakt,

pilnveidoSana, kas raisa jaunus
pardomu tematus.

lai bérns “sanemas” un uzvedas
“pareizak”. Vecaki ar to sasniedz
Istermina mérki - agra bérniba tas
veiksmigi darbojas. Tac¢u ilgtermina
vecaki zaude. Cilveki loti biezi izvelas
ieguvumu Istermina un zaudéjumu
ilgtermina. Ta ir kritiskas domasanas
kluda, kas saucas “tagadnes
aizspriedums”. Galvenais, ka ir labi
tagadné; kad nakotne pienaks, tad jau
redzes. Reizém tas darbojas. Pieméram,
ir paris, viens ir atkarigs no alkohola.
Biezi vien atkarigais uzsak arstésanu




tikai tapec, ka partneris ir izvirzijis
ultimatu par $kirsanos.

Cilvekam ir sava pastaisnibas izjuta.
Intuitiva morale ir saistita ar emocijam.
Un tipiska morales emocija, kas ne ar ko
citu nav saistita, ir aizvainojums. Katrs
zina, ka aizvainojuma ir savas taisnibas
izjuta. Ja emocija ir diskomfortabla,
kas man nepatik, pieméram, panikas
lekme, cilveéks pats meklé palidzibu. Ta
trauce dzivot, gribu tikt no tas vala. Lai
labi dzivotu gimené, panikas lekmes
maz ko traucé. Tacu aizvainojums ir
tas, kura dé] cie$ gan pats aizvainotais,
gan vina partneris. Tac¢u aizvainojuma
de] reti griezas pie specialista pie
palidzibas. “Ziniet, es te baigi biezi
apvainojos, tas laikam nav normali,
man ir aizvainojuma lekmes,” - ar
$adu sudzibu pie manis neviens nav
versies. Jo aizvainojuma laika ir savas
taisnibas izjlita, ko nevar saskaidit,
kameér aizvainojums nav pargajis. Ka
pret klinti. Savas taisnibas apzina ir
nesatricinama. Aizvainotai matei, kas
bérnam teic, ka es no tevis atsakos, ir

sava nesatricinama taisnibas izjuta. Ta¢u
tas, ka man liekas, ka man ir taisniba -
tas nav taisnibas kriterijs. Ta ir iluzija,
pasapmans. Mums smadzenes ir daudz
pasapmana mehanismu.

Kad vecaki
moralizé,
viniem parasti Skiet, ka
vini saka patiesibu. Lai
gan neiedomajas, ka musu
intuitiva morale ir
individuala.

AtgrieZoties pie pusaudza dumpja. Vai
jums ir kads ieteikums vecakiem, ka
gudri $o pusaudza dumpja periodu
aizvadit? Ari vecaks ir tikai cilvéks,
kuram pusaudza izdaribas, izteicieni var
but sapigi.

PusaudZi ir gruts jautajums. Es varu

izteikt dazadus psihoterapeitu padomus,
pieméram, lai pratigi aprunajaties ar
savu pusaudzi. Bet dzilakaja butiba
nekads efekts nav garantéts - kaut vai
tapéc vien, ka pétijumi tagad rada, ka
spé&ja analizét savas kltdas un ricibu ir
saistita ar prefrontalas garozas attistibu,
kas ir pieres daiva. Ta ir visjaunaka masu
smadzenu dala - tie$i ta mas tik stipri
at8kir no pertikiem. Ta nosaka pret

sevi vérsto morali, kritisko domasanu,
ta saukto metakogniciju, kad es speju
spriest par savam domam un vertét

tas. Prefrontala garoza attistas lidz

pat 25 gadiem vai pat ilgak, un tikai

péc $a vecuma procesi taja sak noritét
normali. Tapéc mes visu ko varam teikt,
tacu prefrontala garoza pusaudzim ir
tada, kada ta ir. Ta¢u nav ta, ka viss,

ko vecaki bérnam ir teikusi berniba vai
pusaudzu gados, ir veltigi teikts. Ne.
Vienigi tas sak izpausties péc 25 gadiem.
Mate var kritizet, ka, pieméram, meita
ir nekartiga, nesavac savas rotallietas,
nenomazga traukus. Un tad mate saka:

Celojuma, baudot Vidusjtru
Sicilija un Siraklzas.
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&8 Intervija

kada tu busi sieva! Ta¢u péc §a 25-26
gadu vecuma situacija ar meitas kartibas
izpratni var mainities.

Kaar to tika gala agrak? Piemeram,
paleolita, kad dzivoja ciltis, bija citas,
loti efektivas metodes, kuru musdienas
vairs nav. Lai pusaudzis puisis tiktu

pie medniekiem virieSiem, vinam bija
jaizpilda rinda sapigu ritualu, lidzigi

ka padomju armija bija “gedovséina”
un pazemoja jaunos armijniekus.

Jaunie zéni no adas lida ara, lai tikai
pievienotos viru mednieku grupai. Jo,
ja vins parbaudijumus neiztures, vipam
pateiks, lai iet pie sievietem lasit ogas
un sénes. Un $adi sapigi, pat nezeligi
iniciacijas rituali bija visas kulttras bez
iznémuma, un tas dumpigais pusaudza
gars tika izdeldets.

Mausdienas ir bérnu tiesibas, fiziski
aizskart nedrikst. Ja pusaudzis lamajas
uz vecakiem, pirmkart, vecakiem tik
un ta ir iespéjas pusaudzi sodit - ar
humaniem sodiem, pieméram, kaut ko
nedodot, nelaizot, kaut kur neatbalstot.

Sabalansétu soda sistému neviens nav
neatcélis. Un otra lieta - ir jaizpeta, par
ko pusaudzis dusmojas. Tagad prasibas
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vecakiem ir daudz augstakas neka cilsu
sabiedribas. Ar1 téviem Sobrid jazina i
bérnu psihologija, i bérnu slimibas, i ka
runat ar pusaudzi, turklat par lietam,
par kuram agrak vispar nevajadzeja
runat: smekesana, alkohola lieto$ana,
narkotikas, seksualas attiecibas,
romantiskas attiecibas, kontracepcija,
pedofila apdraudéjumi u.c. Visu laiku

ir jaaug lidzi. Sobrid daudzi vecaki aug
1idzi, lai palidzétu macities - citigi risina
algebras un citus uzdevumus. Bet ne tik
daudz, lai izprastu bérna emocionalo
dzivi un rastu ieteikumus. Ejot laikam
lidzi, vecakam ir iespé€ja saglabat
autoritati pusaudza acis.

Vai atceraties pats savu pusaudza
dumpi? Es sevi atceros ka briesmigu
pusaudzi - ar istu dumpi.

Ja, atceros - runaju preti, nepiekritu,
kad vajadzéja, pateicu, ko domaju. Bija
lietas, par kuram zinaju - $o mammai
teikt nevajag un, ja vajadzéja glabt
savu adu, sameloju. Tadi adaptivie
meli. Baltie meli savukart ir, kad, sakot
patiesibu, nav nekada ieguvuma. Baltie

meli ir pazistami visa sabiedriba, tos
lietojam plasi, ari es.

Tads labais pusaudza piemers -
atlavaties vecakiem pateikt.

Tair, ja. Tacu gudri vecaki pasi var
paprasit. Dazkart vecaki, atceroties
savu bérnibu, saka - par apsaukasanos
skola saviem vecakiem nedrikstéju
teikt. Ja vecaki ir gudri, tad viens
jautajums savam bérnam ir - vai tev
skola ir draugi? Un butu jauztraucas, ja

‘ ‘Ja vecakiem,

uzklausot sava
bérna sarezditas situacijas,
uzreiz gribas atrotit
piedurknes un sakt macit,

tad skaidrs, ka , ,

bérna vélme
runat patiesibu
zad
bérns nespéj iedraudzeties. Protams,
ne vienmer tas ko liecina, tomér tam
japievers uzmaniba. Otrs jautajums -
vai tevi skola apsauka? Principa tas nav
nekas tragisks, jo visus skola apsauka.
Ar1 mani skola apsaukaja, un aries
apsaukajos. Butiski ir saprast, ka bérns
atbild, kad vinu apsauka? Normali ir, ja
mak apsaukaties preti. Jo apsaukasanas
ir konkurence asvardiba. Ja bérns
nespéj apsaukaties preti, tad vins
nespéj aizstavet savu viedokli. Kadreiz
viena mana meita prasija - meitenes
apsaukajas, ko man darit? Es teicu, ka
ir jaapsaukajas preti. Noputas - baigais
psihoterapeits. Prasiju, ko tad vina
gribétu - lai es aizeju uz skolu un saraju
§is meitenes?
TreSais jautajums savam bérnam - vai
tu pats apsaukajies? Bérniem ir jamaca



apsaukaties kulturali - bez rupju vardu
lietosanas, reagéjot uz kadu citu, kur$
apsaukajas. Butu japrasa, vai bérns
nepiedalas mobinga, proti, kad visa
klase apsauka vienu.

Cik daudz vecaku $adus jautajumus
uzdod? Vecaki grib iedomaties, ka vinu
bérns ir labakais, tapéc neiedomajas
aprunaties par $adam lietam. Tapéc, ja
vecaks izlasa vai uzzina par skolas dzive
pastavosam problémam, tad bérnam
apjautajas, ka ar $o klajas vinam.

Bet kura bridi varam uzskatit, ka bérns
ir agresors? Jo ne jau visas apsaukasanas
ir mobings.

Atceros, ka més apsaukajamies skola.
Tas nebija mobings - més apsaukajamies
viens uz otru ar savu labako draugu.

Pat stundam ta varéjam, piemeéram,
izkroplojam viens otra uzvardus.

Kopigi visur gajam, spéléjam un édam
saldéjumu. Ir jaizverte, cik bérna
apsaukasanas ir ar launumu un sadismu,
un cik ar veseligu konkurenci, macoties
otram pateikt ta, ka vin$ nezina, ka
atbildeét. Verbalais bokss.

Jasaprot, ka apsaukasanas laika tiek
mekléts, kam varétu piekasities -
biksém, augumam, matu Kkrasai.

Un tas nav Jaunums. Savukart tas,

Kadreiz viena
mana meita

prasija - meitenes
apsaukajas, ko man darit?
Es teicu, ka ir jaapsaukajas
preti. Noputas-

baigais
psihoterapeits.

kur$ apsaukajas, atri pamana, uz ko

tiek reagets. Ja saspringst, pieminot
gerbsanas stilu, tad tiesi to turpina. Aha,
tatad ta ir vina vaja vieta! Tacu tam,
kuru apsauka, uzdevums ir atrast vajo
vietu $im, kurs neliekas miera. Atrast
vajo vietu un izdomat, ka to smiekligi
apspeélet. Velams, bez rupjiem vardiem.
Ja vecaki §is lietas uztver veseligi, tad

ar bérnu var apspriest, ko var atbildét
preti. Ja neko nevar izdomat, tad laba
metode ir tiesi to pasu teikt preti. Ja teic,
ka tu esi resnais, tad, lai cik otrs tievs
nebutu, teikt - né, tu pats esi resnais.
“Panemt” uz neatlaidibu. Atceros savu
pacientu, kurs pardzivoja, ka apsauka
vina délu, ieteicu $o pasu metodi.
Pacienta sieva So ideju entuziastiski
partveéra un sarikoja ar bérnu lomu

speles - mamma apsaukajas, un bérns
preti. Bernam skola apsaukasanas péc
nedeélas beidzas.

Vai jums ka psihoterapeitam, audzinot
savus bérnus, ir bijusi situacija, kad
domajat - hei, man pasam vajag
padomu!

Kad meitas gaja bérnudarza, bija
puikas, kas sapigi spéra. Kad runaju
par So ar audzinataju, tad bija sajuta,
ka vina nenoreagéja; meita pat teica,
ka péc tam audzinataja pret vinu
sakusi izturéties neiecietigak. Ko vel

es varéju darit? Kad satiku So puiku,
mazliet piedraudéju vinam. Péc tam
teica, ka psihoterapeits Utinans draud
maziem bérniem (smejas). Es domaju
- johaidi, ko vel es varu izdomat? Man
atlika meitai paskaidrot, ka neviena
metode nedarbojas un vienigais, ko
varu pateikt- japaciesas lidz pusaudza
gadiem, un $is pats puika ar ziediem tev
pakal skries.

Varbut dazkart nav butiski situaciju
atrisinat, bet méginat. Jo tad bérns
sajut, redz, ka vecakam ruap.

Ja, tiesi ta - bérnam ir jaredz, ka
vecakiem rup.
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FIZISKA SLODZE
PANDEMIJAS APSTAKLOS.

Lidz ar pirmas stundas sakumu noskan modinatajs - atliek vien to nospiest un ar dazam
pirkstu kustibam pieslegties konferencei. Pusminite, un skoléns jau ir stunda. Pidzama3,
pusaizmidzis vai pat pavisam aizmidzis. Ka pasreizéja situacija skolénu ikdiena ieklaut
fiziskas kustibas, iesaka “Rimi Bérniem” eksperts, fitnesa treneris Karlis Birmanis.

Raksta izmantotas literattiras un pétijumu sarakstu skati 72. Ipp.
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Ko_nsulté:

KARLIS BIRMANIS,
| fitnesa treneris, “Rimi
Bérniem” kustibu
eksperts

Autore: GUNITA KRILOVA

“Sobrid diemzél esam situacija, kad
japriecajas, ja mums un musu bérniem
ir vismaz kaut kada fiziska aktivitate,”
realitati ieskicé Karlis Birmanis un
uzsver - $is nav laiks, kad no skoléniem
prasit ieverojamus fizisko spéju
sasniegumus. Tac¢u neko nedarit un
iesligt veltas ceribas, ka tad, kad beigsies
pandémija, skoléni atkal bus fiziski
aktivi, ari nevajadzétu. Par savu veselibu
ir jartipéjas.

Fiziskas aktivitates nevajadzetu vertet
atrauti no paréejam skoléna aktivitate -
tas ir jaskatas konteksta gan ar dienas
ritmu, skoléna ieradumiem, gan miega
rezimu. Lidz ar pandémiju skoléniem
samazinajusies ne tikai fiziska slodze -
bérniem vairs nav tik elementaru lietu
ka piecel$anas no rita un izieSana lauka
pa durvim, soloSana lidz sabiedriskajam
transportam un velak lidz klasei. Pat
acis tiek nodarbinatas citadi. “Macoties
attalinati, skoléeniem nav iespejas
fokuset acis dazados attalumos. Acs ir
tads pats muskulis, kam, lai uzturétu
sevi forma, ir nepiecieSams gan
saisinaties, gan pagarinaties. leprieks
skolénu acim vajadzeja fokuséties te uz

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

Dienas planosSana, skaidrs dienas ritms, ieradumi

Veseligs miega ritms

ParvietoSanas un ara gaiss

Vides nomaina un acu fokusésana dazados attalumos

(tafele - galda virsma)
Fiziskas aktivitates

tafeli, te uz macibu galdu, bet tagad nav
pat ta - skatoties datora ekrana, acij ir
fikséts attalums,” nianses, ar ko skoléni
saskaras attalinato macibu laika, iezimé
Karlis Birmanis. Vairak par pusaudza
redzi lasi raksta....

Lai palidzétu uzturét mozu garu
attalinato macibu laika, ieteikums
butu ieturét lidzigu dienas ritmu,

kads tas bijis pirms pandémijas.
“leprieks, visticamak, bija cel$anas
pulksten 7.30, brokastis, gerbsanas

un dosanas lauka pa durvim. Tam
sekoja parvietosanas, kas nosaka to, ka
cilvekam nomainas fons jeb, ka saka,
bilde gar acim. Do8anas uz skolu deva
to, ka, lai ar1 pavisam neilgu laiku,

bet bérns ir bijis kustiba, ieelpojis ara
gaisu, sajutis temperatiras atSkiribas.
AizieSana lidz klasei un parvieto$anas
pa skolas kabinetiem, protams, nav
véra nemama fiziska slodze, bet Sobrid
skolenu ikdiena nav ieklauta pat tada
aktivitate,” stasta Karlis Birmanis. Tapéc

galvenais ieteikums, domajot par fizisko
slodzi, ir péc iespéjas saglabat visas tas
aktivitates, kas iepriek§ bijusas skoléna
dienas kartiba. Tas palidzes saglabat

vai atjaunot ieradumus. Ja ieprieks péc
stundam jaunietim bijis sporta trenins,
ir vertigi, ja $is ieradums tiek saglabats
un vin$ treninu tomér apmeklé - vai nu
attalinati, vai ara. “Ja es celos, eju un
daru, tas man vies ticibu, ka es

Smadzeném,
visu dienu
stradajot un uznemot
informaciju, veidojas
smadzenu sunu
vielmainas galaprodukti.
Lai uzlabotu miega
kvalitati, ir svarigi no Siem
galaproduktiem
atbrivoties.
Pastaiga tam ir
lielisks Indzeklis.
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varu! Sobrid, protams, trenini nebas
tik kvalitativi, bet ieradums trenéties
saglabasies. Un, kad apstakli mainisies,
jau ar prieku varésim doties uz ierasto
treninu. Tagad galvenajam fokusam
vajadzetu but uz ieradumu saglabasanu
vai atjaunoSanu,” teic specialists.

Miega ritms un laiciga
pamosanas

Roku roka ar dienas plano$anu un
ieradumu veido$anu iet miega ritms.
leprieks skoleniem bija jacelas agrak,
tagad it ka var pagulet ilgak, tacu tas
nedod kermenim iesp&ju sagatavoties un
noskanoties dienai. Lai laikus pieceltos,
nepiecieSams agrak doties pie miera, un
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tam par pamatu ir laba miega higiéna.
Ta paredz vakara ievérot mierigu ritmu
(jaizvairas no majas darbu veik3anas Tsi
pirms gulétieSanas, e-pastu stitiSanas,
ekranu lieto$anas u.tml.). Stundu vai
divas pirms miega vajadzétu samazinat
apgaismojumu un izvairities no spozam
lampam, kas imitétu saules gaismu,
tadejadi nododot kermenim manigus
impulsus. Vakara rutinai piedien
pastaiga mieriga vide, svaiga gaisa.
Pastaiga vakara pirms gulétiesanas gan
nodrosina papildu skabekla piepludi
smadzeném, gan palidz tam “iztirities”.
“Tapat ka muskulim ka galaprodukts
veidojas pienskabe, ta ari smadzeném,
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visu dienu stradajot un uznemot
informaciju, veidojas smadzenu $tinu
vielmainas galaprodukti. Lai uzlabotu
miega kvalitati, ir svarigi no siem
galaproduktiem atbrivoties. Pastaiga
tam ir lielisks lidzeklis,” to, ka veidot
veseligu miega higiénu, stasta Karlis
Birmanis. Visticamak, péc $adas vakara
kartibas miegs uznaks pavisam driz.
Kolidz ir sajusti pirmie miega impulsi,
jadodas pie miera, nevis jasak kadas
aktivitates vai ekranu lietoSana.

Sagerbsanas ara drebeés, iziesana lauka,
kaut neliela solo$ana, svaiga gaisa
ieelpo8ana liek organismam atmosties
un sagatavoties dienai. Tagad, kad

ta visa trokst, butu lietderigi pirms

macibu darbiem doties neliela pastaiga.

Iespejams, pusaudzi bus gruti uz to
pierunat, tapéc labi, ja visa gimene
pastaiga dodas kopa. “Ja vakara tiks
ietureta miega higiéna un gimene
laikus dosies pie miera, visticamak,
rits saksies daudz harmoniskak un rita

pastaiga skolénam $kitis pienemamaka.

Iziet lauka, redzét dienasgaismu vai
saulléktu - tas ir labakais veids, ka
pamosties. Ja mtsu smadzenes redz
sauli, nevis telefona ekranu, organisma
ieksejie procesi tiek uzsakti daudz
veiksmigak,” atzimé specialists. Vins
uzsver, ka pat pilséta ara gaisa ir daudz
augstaks skabekla piesatinajums neka

telpa. Telpas biezi gaisa kvalitate nav

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

pietiekama, un tas ietekmeé kognitivas
jeb domasanas spéjas - ir grutak uztvert
informaciju, grutak saglabat labu
garastavokli. Rita pastaigai nav jabut
garai. Un ideali, ja pie datoru darbiem var
kerties jau izvédinata telpa.

Sobrid treninu
meérkKis ir saglabat
svaigaku pratu, uzturéet
kermena funkcionalitati
un veselibu, nevis klat
par olimpisko
cempionu.




Sportosanas mérkis
Domajot par fiziskajam aktivitatem,
svarigi apzinaties, kads ir fizisko
aktivitasu merkis. Sobrid tas var

pat nebut noteiktu fizisko ipasibu
attistiSana, bet gan ritma un ieraduma
saglabasana. “Vajadzétu noticét,

ka veselibas saglabasana ir viens no
galvenajiem merkiem. Sobrid treninu
merKkis ir saglabat svaigaku pratu,
uzturet kermena funkcionalitati un
veselibu, nevis klat par olimpisko
¢empionu, ja apstakli nav piemeéroti,”
atgadina specialists. Tapat vins uzsver-
lai trenins$ buitu efektivs, videi ir Joti
liela nozime. Sportam labveligu vidi
raksturo sporta laukums, gérbtuves,
noteikts inventars, sportiska attieksme
un gaisotne, treneris. Majas ir atputas
vieta, un ta saistas ar komfortu. Ir
saprotams, ka majas vidi mums gribas
pasargat, un $aja vidé bus gruti saglabat
motivaciju treneties vai macities.
Attalinatie trenini - joks
vai sports?

Sobrid, kad trenini ara notiek ne
visiem, dala nodarbibu tiek piedavatas
attalinati. Ir vecaki, kuri uzskata, ka

Sie trenini ir nenopietni, tapéc tadus
apmeklét nav verts. Kar]a Birmana
ieskata, ja $adas nodarbibas ir pieejamas,
tas varétu but instruments, ko Sobrid
izmantot. “Sadiem treniniem ir vairakas
labas iezimes. Pirmkart, ir vaditajs, kas
skolénam ir autoritate. Tas var bernu
labak motivét neka vienkarss vecaku
aicinajums - atkarto vingrojumus no
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kada parauga “Youtube”. Organizétas
nodarbibas vienmér bus efektivakas,

jo tas vadis treneris, kur$ uztur
disciplinu, stingribu, konkrétibu.
Otrkart, ari bara instinkts var nostradat,
un tas var mudinat bérnu vismaz
izkustéties. Protams, ir jautajums,

cik tas ir kvalitativi, tac¢u jaatceras,

ka 8is nav laiks, kad mérkeét uz jaunu
rekordu sasnieg$anu, bet galvenokart
saglabat ieradumu un vismaz kaut kadu
kustibu aktivitati. Pieticigums sporta
nav optimisma iezime, bet ikdienas
regularitate ir viena no svarigakajam
treninu sastavdalam,” stasta specialists.

Vai ar pastaigam
pietiek?

Protams, iziet ara pastaiga bus labak

neka to nedarft. Jaatceras, ka solosana
ir cilveku absolutais kustibu minimums
un ta nav uzskatama par véra pemamu
fizisko slodzi. Ta¢u bez staigasanas var

BERNIEM

sakties dazadas mazkustiga dzivesveida
veselibas problémas.

Iespé&jams, bérni uzdod jautajumu - cik
ilgi man ir jastaiga, cik solu man janoiet?
Ka norada Karlis Birmanis, bérniem ir
svarigi, lai viniem adresétais uzdevums
butu skaidri saprotams (kas ir jaizdara?)
un lai bérnam ir skaidrs - vai tas ir
sasniedzams. Galvenais butu izvirzit
realus, sasniedzamus merkus. “Nezinot
bérnu, nav iespéjams konkretizét, cik
daudz vajadzigs, lai attistitu kadu fizisko
1pasibu, tapat nevar pateikt, cik daudz
ir par daudz. Ja sporta joma nekas nav
darits, jasak ar mazuminu, ar izpildamu
uzdevumu un meérki, regularitati. Tas
veidos ieradumu un pozitivu pieredzi,
kas veicinas to, ka bérns aktivitati gribes
atkartot. Pieméram, velobrauksana
jasak nevis ar parbraucienu no Valmieras
uz Césim, bet ka braukasanas pa vietéjo
apkaimi,” teic Karlis Birmanis.

Izbrauksim ar riteniem,
péc tam pasutisim picu
Iespejams, daziem vecakiem izmisums
jau ir tik liels, ka reizém vini izvélas
piekukulo$anas principu - iziesim
pastaiga, bet péc tam pasutisim picu;
dosimies pargajiena, bet atpakalcela
édisim saldéjumu. Vai ta ir laba ideja?
Karlis Birmanis norada, ka vislabak ir,
ja gimene noteiktas fiziskas aktivitates
plano kopigi un, protams, tur var ieklaut
kadus elementus, kas Ipasi interesé
bérnu. Pieméram, pargajienam vai
parbraucienam vélams sagatavoties
gimenei kopigi - izvéléties un sagatavot
uzkodas, visiem kopa precizét marsrutu
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un izveleties galamerki. “Labi ar

bérniem ir runat pozitiva ievirze. (7 w M@ W

Nevis jautat, vai tu gribési iet piknika, % é Q m % % 6 é é éa

bet - kadu piragu meés varam izcept

ritdienas piknikam? Ko tu nemsi lidzi? WOAM (7“ W mm W da‘l&
Tas veicinas bérna iesaisti $aja nodarbe.

Sakuma ir gatavosanas, un, ja ta klast ,zem, Wm m OWM ‘eédw
par ieradumu, $im ieradumam veidojas ”
liels speks,” iedvesmo Karlis Birmanis. 38 MW M W W WW
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KUSTIBU SAIKNE AR

“Kustibam ir saikne ar mentalo veselibu, tapéc arkartas situacija ir jameklé veidi un
motivacija ikdienas kustibu vairosanai,” iesaka “Rimi Bérniem” emocionalas labsajitas
un attiecibu eksperte, psihologe Iveta Aunite. Turklat kustigums lauj arT atbrivoties

no negacijam sociali pieejama veida, tapéc specialiste skaidro, ka skolénus motivéet
izkustéties.
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katru bérna gadu. Proti, se§gadniekam Ja rékina stundas, tad sakumskolas
IK‘?E_SI;I\tiU NITE tie ir sesi kilometri, devingadigam bérnam aktiva kustiba vajadzétu pavadit
emocionalas ’ devini, un ta talak. Protams, pieaugot divas stundas diena. Tas var bat aktivas
labsajutas un nav janostaiga desmitiem kilometru rotalas, spéles - paslépes, kerenes,
gtsti'ﬁgllg ; eeksperte, diena, bet septini lidz desmit kilometri futbols kopa ar draugiem un citas

aktiva kustiba ir nepiecieSami. “Arl aktivitates, kas raisa bérnos prieku.

pieaugusajiem,” atgadina Iveta Aunite.

Autore: LUDMILA GLAZUNOVA

Psihologei Ivetai Aunitei praksé aizvien

vairak nakas saskarties ar nelaimigiem s Ko L E N u M OT I VATO R I

bérniem. Fraze “mani viss ir izbesijis” o
atskanot pat parak bieZi. Burvju ntjina D Az AD os v E c U M Pos M os
$adas situacijas ir kustibas. Jo bérniem

ir biologiska vajadziba kusteéties. Turklat
kustibai ir tieSa saikne ar mentalo
veselibu. “Attistiba ir kustiba!” norada
psihologe.

Paslépes, kerenes,
futbols- ta ir biologiska
nepiecieSamiba

Mums ir jarékinas ar objektivo

situaciju - pandémijas diktétajiem
ierobezojumiem, attalinatam macibam
un digitalo bérnibu. Péc specialistes
domam, pamatskolas skolénus jau tagad
varot saukt par iekstelpu bérniem, jo
vinus ir Joti grati iekustinat un izdabat
ara, arpus telpam.

“Bet tiesi kustiba slépjas attistiba-
veidojas koordinacija, uzlabojas
smadzenu darbiba, nostiprinas
elpos$anas un asinsrites sistéma, attistas
speks un izturiba pilnigi visas dzives
jomas, veidojas raksturs,” teic psihologe
Iveta Aunite.

Formula, péc kuras aprékina, cik
kilometru diena bérnam vajadzétu veikt,

aktivi kustoties, - tas ir kilometrs uz
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Aktiviem vecakiem
aktivaki bérni

Sakumskolas vecuma beérni ir vieglak
iekustinami: “Ja ir aktivi vecaki, kuri
pasi velas sportot, slidot, skritulot vai
pamétat bumbu, tad pierunat bérnu uz
$adu nodarbi nebts probléemu.” Citadi
ir ar pusaudziem, jo vinus ara ieana

ar vecakiem vairs neinterese, iespéja
uzspélét futbolu ar téti ari vairs nav

tik saisto$a. Tapéc psihologe iesaka
mammam un tétiem pie ierastajiem
jautajumiem par to, kas Sodien ésts

un kadas atzimes nopelnitas, papildus
veél pavaicat: “Vai tu biji ara? Ko tu

tur darfji? Cik ilgi biji?” Tapat ir loti
svarigi, lai bérns, izejot ara pastaigaties,
neapséstos uz solina un neieurbtos sava
telefona.

“Ir loti buitiski, lai bérns tieSam iziet
arpus telpam svaiga gaisa. Galvenokart
tadel, ka lidz ar attalinatajam macibam
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ir pazudusi robez8kirtne starp atptitu un
macibu stundam,” saka psihologe. Ja,
atrodoties skola un klasé, skoléns redz
savus vienaudzus, redz skolotaju, un tas
vinu motivé macibam, tad Sobrid viss ir
sapludis kopa - atputa, macibas, €3ana...
“Izie$ana arpus telpam ir $o robezu
nosprausana. Telpa ir macibas, bet arpus
tam ir pilnigi citas lietas bérna dzive,”
uzsver psihologe.

Sarunas temati, lai
motivetu kustibam

Psihologe teic, ka $obrid visai biezi
saskaras ar bérniem, kuriem neko
negribas, kuri nevar sevi piespiest
macities. Ja pirms pandémijas vecaki
varéja ar bérniem izrunat noteikumus,
lai vini tik ilgu laiku nepavada pie
datora, tad tagad tas ir kluvis par darba
pienakumu. “Sobrid stundu skaits,

kas tiek pavadits pie viediericem, gan

macoties, gan sazinoties ar vienaudziem,
gan ari spelejot speles vai skatoties
video, ir daudz par ilgu. Tas noved pie
mentalas veselibas problemam un ar1
lieka svara,” bridina specialiste. Sis ir
temats, kuru ir vérts parrunat ariar
savu pusaudzi. Tapat kopigi jamegina
atrast tas nodarbes, kas bérnam patik
vai varéetu patikt, tad vinu ieintereset
uz regularu izkustésanos bus daudzkart
vieglak.

Loti svarigi, lai
bérns, izejot ara
pastaigaties,
neapséstos uz solina un
neieurbtos sava
telefona.
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BERNIEM

Neatkarigi no laikapstakliem pusstundu pirms dienas aktivas dalas
sakuma - tieSsaistes stundam ceturtklasniekam un attalinata darba - katru ritu kopa dodamies
neliela pastaiga. Ja laiks skaists un silts, ierékinam ta, lai pastaigai sanaktu aptuveni stunda. Tatad
brokastojam un visas paréjas ritam piederigas lietas paveicam atrak.

Lai gan vingrosana paredzéta pieaugusajiem, gandriz
visu daram kopa ar savu skolnieku. Vinam patik sacensties ar mani, jo ir lietas, kuras nevaru izdartt.
Pieméram, pumpésanas. Divreiz nedéla ir tieSsaistes nodarbibas, kas ilgst aptuveni 50 minGsu, un
sestdiends - mazais mini trenins video formata. Vingrosana notiek slégta grup4, jo ta ir maksas, tacu
pieejami daudzi bezmaksas video ar patiesam labiem treneriem. Tajas reizés, kad bérns atsakas
vingrot kop3, ir nosacijums, ka vinam jaapskrien desmit apli ap kvartalu un péc tam japiepumpéjas
tik, cik var.

Talt bls gads, kops partikas pirkSanai izmantojam tikai e-veikalu
piegades, tacu naskus nepasutam ar noluku. Ja gribas ko gardu, nekas cits neatliek, ka doties uz
veikalu, kas atrodas aptuveni pusotra kilometra attaluma no dzivesvietas. Raita solt 20 minGsu
laika esam jau veikalad, bet majupcels parasti ir divtik ilgs, jo notiek krietni Ienaka pastaigas soli. Vel
viens bonuss - pa celam vai nu kaut ko parspriezam, vai spéléjam vardu minésanas spéli, vai art
déels mums stasta jaunas anekdotes, kuras apguvis. Piebildisu, ka tirdzniecibas centros neejam, tikai
mazajos specializétajos veikalinos.

Latviju esam apcelojusi arT pirms pandémijas, tacu
savu novadu - nekad. Parasti devamies uz kadam talakam vietam, lai izrautos no ierastas vides.
Ar1 tagad saorganizéjamies sadiem izbraucieniem, ta¢u rudent izdomajam, ka talakos braucienus
ar auto gribam iemainit pret celojumiem ar velosipédiem. Ipasi par to sakam domat, kad atkal
aizslédza skolas un art stradat sakam vairak no majam. lzdomajam ar1 velobraucienu virsmeérki-
iepazit savu novadu, kura ietilpst diezgan daudz mazu apdzivotu vietu. Un katrreiz ir mazais
meérkitis jeb galameérkis, kurp braucam. Kamér bija lielie sniegi, baudijam kalna priekus, tagad atkal
esam atsakusi sava novada apceloSanu. Nemam lidzi Gdens pudeles, kddas uzkodas un dodamies
cela. Patik gan mums, pieaugusajiem, gan abiem musu skoléniem, no kuriem viens jau ir riktigs
pusaudzis.

Ta ka arkartas situacijas laika nevar tikties ar draugiem, masu 12 gadu vecais
déls vairs negribéja iet ara. Pat ar savu triku skateri ne, lai gan kadreiz izmantoja katru izdevibu
pavizinaties kopa ar draugiem. Masas déls gribéja pardot savu veco skiteri, jo tas vairs neinterese,
un to nopirka mans virs sev. Sakuma déls teica, ka nekada gadijuma neies ara kopa ar téeti blaméties,
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tacu vienreiz, otrreiz it kd netiSam abi satikas uz netalajam rampam, un nu vini turp dodas gandriz
katru dienu. Japiebilst, ka viram tas ir liels izaicinajums, jo ieprieks vien dazas reizes bija pameégingjis
tapat pabraukat, tacu vins ir diezgan sportisks un apkérigs, sanak normali. Déls akcepté.

Jau pagajusa gada pavasari, kad bérnam bija uzdots skola
sporta stundas vingrot ar treneri Dinaru, ko Tavaklase.lv rada ReTV, vingrojumi un atraktivais treneris
iepatikas gan manam sakumskolas skolénam, gan man. Vingrojam kopa, lai bérnam interesantak, un
ari tagad to daram. Treneris Dinars tiesam ir labs un prot ieinteresét bérnu.

Mums ir paveicies, ka 13 gadu veca meita ir “krajéja”, tapéc
nebija grati izdomat, ka vinu motivét pievienoties man vakara skrieSana. Daram to apméram
Cetras reizes nedéla, lielakoties sanak darbdienu vakaros, un parasti noskrienam aptuveni astonus
kilometrus. Katras nedélas beigas ieskaitu vinas konta nopelntto naudinu. J§, sanak padaudz, bet
vina netéré niekiem.

Nezinu, vai tas var pielidzinat fiziskajam aktivitatém, tacu pat daudziem
zinama Inese Zingdite teikusi, ka raposana ir |oti svariga veselibai. Mums ir devinus ménesus vecs
bralis rapotdjs, un kada reizé otrklasniece meita ar vinu sacentas. Pa jokam, bet vinai tik |oti patika,
ka izdomaju sarikot sacensibas ar balvu. Vina katru dienu prasa, cikos bis $1s sacensibas, jo grib to
karumu, kas balva. Parasti sarlpéju veseligus naskus balvam visai nedélai, un to var iegat tikai tad,
kad no viena dzivok|a gala uz otru rapotas vismaz desmit minates. Tas ir daudz.
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VESELIBAS DRAUDI,
KO RADA ILGSTOSA
SEDESANA PIE DATORA

leilgust majséde kombinacija ar attalinatajam macibam var atstat ilgstosSas sekas uz
bérna fizisko veselibu. Jau tagad vecakiem biezi jauzklausa skoléna siidzibas par saposu
galvu, savilktiem pleciem. Ka bérnus pasargat no nopietnam sekam, kas rodas, ilgstosi
atrodoties pie datora un citam iericem, iesaka “Rimi Bérniem” eksperte, fizioterapeite
Jekaterina Bovtramovica.

Raksta izmantotas literattras un pétijumu sarakstu skati 72. Ipp.



PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

Konsulté:
JEKATERINA .
BOVTRAMOVICA,
fizioterapeite, “Rimi
Bérniem” eksperte

Autore: LUDMILA GLAZUNOVA

Situacija, kad daudzas ierastas izklaides
un sportiskas aktivitates ir liegtas

un arl macibam janotiek pie datora,
bérniem ir grati tikt gala ar savu
energiju. Saja arkartas situacijas laika
pie fizioterapeitiem un arstiem aizvien
biezak péc palidzibas vérsas vecaki

ar saviem skolas vecuma bérniem.
Galvenas sudzibas: galvassapes, reiboni,
savilkts sprands, sapes plecos un reizém
pat mugura. Biezak palidzibu mekle
pamatskolas vecuma skoléni.

Galvenie problému
céloni

Lidz $im bérni bija pieradusi pie noteikta
re7ima, noteikta stundu skaita skola,
starp kuram bija starpbrizi ar iesp&ju
izkustéties, ta¢u pandémijas ieviesto
parmainu dé] uzmaniba galvenokart
tiek fokuseéta uz viediericém. Arisporta
stundu norise katra skola ir at8kiriga-
vieniem ir japilda vingrojumi pie
ieslegtam kameram, lai skolotajs redz,
vai un ko bérns dara, citiem ir tikai
formals ieteikums konkretas dienas
fiziskai aktivitatei bez kontroles par
izpildijumu. Vel kadam sporta stundu
laika javeic dazadi rakstu darbi, bez
ierosinajuma izkusteties. $ada situacija
veselibas kaites nav ilgi jagaida.

Vel viena lieta, kuras dé] daudzi skoléni
iedzivojusies veselibas problémas, ir

"o
o

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

bérna darba vide. Fizioterapeite iesaka
tai pieverst ipasu uzmanibu un strikti
nodalit, kur skoléns macas, kur éd un
kur atpusas. Ja skoléns stundas aizvada
turpat, gulamistaba, turklat macibu
laika vél ari éd, tas rada milzu sajukumu,
kura dé] var rasties vajakas sekmes
skola, nespéja koncentréties, ka arl
gremosanas problémas.
“Jaatceras, ka skolénam pie galda
jamacas, virtuve jaéd un uz divana vai
gulta jaatpusas,” atgadina fizioterapeite,
Jaatceras, ka
skoleénam pie
galda jamacas,
virtuve jaed un uz
divana vai gulta
jaatpusas.
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versot vecaku uzmanibu uz $o it ka
vienkarso, bet reizumis gruti izpildamo
telpu nodali$anas principu. [1]
“Jaatceras, ka panakumu atsléga slépjas
organizétiba. Pretéja gadijuma bérnam
bus iztraucéts macibu process,” uzsver
Jekaterina Bovtramovica.

Starp stundam
jaizkustas. Vajadzetu

pat stundu laika!
Fizioterapeite norada, ka attalinato
macibu laika skoléni ir imobilizéti,
mazKkustigi: “Skola bérni pat tad, ja
panem rokas savu viedierici, starpbridi
tomer izkustas - iziet no klases,
pastaigajas, sarunajas ar vienaudziem
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un pat uzspelé kadu kustibu speli.

Majas visbiezak $adu iespé&ju nav, tade]
vecakiem ir jamégina motivet bernu
péc katras macibu stundas izkustéties.”
Ja pauze starp tie$saistes stundam ir
garaka, aicini kopa iziet neliela pastaiga,
ja vien iespejams. Var mudinat savu
skolénu apskriet apkart majai vai vismaz
veikt vingrojumus pleciem, rokam,
uztaisit dazus pietupienus. Galvenais
starp stundam neturpinat sedet pie
datora vai ar telefonu rokas.

Jekaterina Bovtramovica gan atzist-
$adi ieteikumi labi skan teorija, bet
praksé biezi vien ir citadi: “Nereti
vecakiem ir Joti gruiti motivet savas
atvases izkustéties, un visbiezak bérns
starpbriza minutes ta arl pavada pie

datora, gaidot nakamo macibu stundu.
Te ir janostrada vecaku iniciativai un
izdomai, ka skolénu tomeér piespiest
kustéties, pretéja gadijuma cietis macibu
process, jo bérns neatpusas, bet ilgstosi
koncentreéjas, saspringst.” Specialiste
iesaka nestrostét bernu gadijumos,

kad vins$ izdoma pastaipities vai ka
citadi izkusteéties tie$saistes stundas
laika. Protams, ja vien taja bridi nav

kas pierakstams kladé vai burtnica.
“Izkustéties var ari turpat, s€Zot pie
galda. Izaplot pédu locitavas, pirkstus un
galvu. Tas palidzés koncentréties macibu
procesam,” stasta fizioterapeite.
Asimetriskam pozam -
ne!

Visticamak, bérns apgalvos, ka sedét
acgarni ir visertak. Pieméram, séZ pie
galda, pabazot vienu kaju zem iegurna,
vai atzvelas divana. Rupigi jaltko, lai tas
ta nenotiktu!

“Pat, ja Skiet, ka $adas pozas ir értakas,
relaksetakas, tas ir nepareizas,
asimetriskas. Lai skatitos datora,
dazreiz bérns atbalstas uz vienas rokas,
kermenis ir sagazts uz vienu sanu,

svars tiek parnests uz vienu gurnu,

un rezultata sanak asimetriska poza,”
norada fizioterapeite un piebilst - ja
$adi pavada kaut tikai pusstundu,
notiek muskulu parslodze, kermenim
nav balansa, un tas var ietekmét
kermena funkcijas, radit sapes un
muskulu sasprindzinajumu. Tapat
bérnam nedrikst Jaut macities uz gridas,
turot datoru gaisa, vai cita macibam
neparedzéta vieta.
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Sapju gadijuma
vispirms pie gimenes
arsta

Stajas vajums, skoliotiska staja,
galvassapes, sapes plecos un spranda,
saposa mugura - tadas var but sekas
nesakartotibai, neorganizétibai un
regularam asimetriskam pozam macibu
laika. Tiesa, galvassapém var but daudzi
citi iemesli, tacu arkartas situacijas
perioda itin biezi skoléniem un art
pieaugusajiem galva sap mazkustiguma
del. “Berns, ilgstosi raugoties datora,
izvirza galvu un plecus uz prieksu,

kas rada saspringumu spranda un
plecos,” saka fizioterapeite un uzsver -
jebkadu sapju gadijuma, Ipasi, ja tas ir
pirmreizéjas, nevajadzétu nodarboties
ar pasarstésanos, spaidiSanu vai sekot
kadai interneta atrodamai informacijai:
“Jadodas pie gimenes arsta, kurs izvertes
skoléna stavokli un attiecigi rikosies,
vai nu nosttot bérnu pie neirologa,
rehabilitologa, vai ar1 pie fizioterapeita.
Spranda ir Joti daudz asinsvadu un
nervu, un pasarstésana var tikai
pasliktinat stavokli - var sakties galvas

reiboni, slikta dusa vai pat giboni.”

‘ ‘ Béerns, ilgstosi
raugoties datora,

izvirza galvu un plecus
uz prieksu, kas rada

saspringumu
spranda un

plecos.
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Atbilstosi veselibas stavoklim
fizioterapeits katram bérnam piemeklée
savu pieeju, tapéc janem vera, ka tas,
kas derées draugu bérnam, var nederet

juséjam. Tas tapéc, ka katrs kermenis ir

individuals, katram ir savas problémas.
Tiesi tade] ir nepiecieSams specialists,
kurs veic testus un rada vingrojumu
kompleksu, lai palidzétu tikt gala

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

ar konkréeta skoléna sudzibam un
problémam. Ja bérns un vecaki izveidoto
vingrojumu kompleksu saprot, tos
majas var pildit pasi bez specialista
uzraudzibas.
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BERNA UZSKATI

PASAM PAR SEVI:
KA TIE VEIDOJAS, UN KA TOS
IETEKME VECAK]

Liela dala prieksstatu par sevi veidojas agrini, un tie ir visai paliekosi. Sis process sakas
tad, kad bérns sak veidot attiecibas ar citiem cilvékiem. Turklat agrinas parliecibas par
sevi ir stiprakas un grati padodas izmainam, salidzinot ar tam, kas veidojas pusaudzu

vecuma vai vél velak.

Raksta izmantotas literattiras un pétijumu sarakstu skati 72. Ipp.




AutoIe: _
SABINE BERZINA,
izglitibas un skolu
psihologe,
kognitivi-biheiviorala
terapeite

Ir vairaki faktori, kas veido bérna domas
par sevi, pieméram, vina temperaments,
tacu nevar noliegt, ka vismaz daleji
prieksstati par sevi veidojas mijiedarbiba
ar bérnam tuviem cilvekiem. Lidz
pusaudzu vecumam vecaki, skolotaji

un tuvakie gimenes locekli ir sie
nozimigakie cilveki, kas buve pamatus
bérna uzskatiem par sevi. Pusaudzu
vecuma primaro vietu bérna dzive sak
ienemt vienaudzi, un tad vecakiem
atliek tikai palauties, ka gimené ielikti
tadi pamati, lai bérns var justies drosi
par sevi un veidot veseligu identitati.

Cilvekiem kopuma piemit tendence
atrak pamanit un ilgak atceréties
negativas lietas, piekerties negativam
pieredzem [1] un pozitivas novertet

ka nenozimigas. Tas notiek tapéc, ka
negativo pieredzu, draudu pamaniSana
daudz vairak palidz mums izdzivot.

Saistiba ar dabisko tendenci fokuséties
uz negativo ir svarigi saprast, ko més
vairak pamanam savos bérnos. Vai
paliek prata vinu izdo$anas un spé&jas
paveikt lietas, vai tie gadijumi, kad kaut
kas neizdevas, nesanaca, savainojas,
saslima? Ja jusu prats darbojas tapat ka
lielakajai dalai cilveku, tad vairak atmina
iegulst 81s neizdo$anas, neveiksmes, un
pastav iespéja, ka jums veidosies téls
par savu bérnu ka tadu, kuram vairak
nesanak neka sanak, uz kuru nevar
palauties utt.

BERNU UN PUSAUDZU DOMASANAS
TPATNIBAS

* Bérnu pasaules centra ir vini pasi. Tas nozimé, ka
apkart notiekosSo bérniem ir tendence saistit ar sevi, nevis
ar aréjiem apstakliem. Pieméram, bérni nespé&j domat:
“Mamma tagad dusmojas, jo vinai bija gara darbdiena un
vina ir nogurusi, bet tas nav saistits ar mani.” Vini doma:
“Mamma dusmojas, jo es esmu slikts!” Vai - labakaja
gadijuma: “Mamma dusmojas, jo es daru kaut ko sliktu.”

e Bérni un art pusaudzi doma melnbalti. Ir vai nu slikts
vai labs, bet nav neka pa vidu - vai nu “man kaut kas
nemaz nesanak”, vai “man jasanak perfekti”. ST melnbalta
domasana art veido domas par sevi. Tie, visticamak, ir
neprecizi secinajumi, bet tadi tie ir.

i

Laagginine
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Ko vecaki saka par

mani?

Pastela veidoSanos loti jetekme tas,
ko bérni dzird par sevi no vecakiem,
vecvecakiem, skolotajiem. Ieteikums
btitu péc iespéjas vairak atspogulot
bérna uzvedibu un péc iespéjas
mazak paust apziméjumus par bérnu
pasu. Sados gadijumos pastav lielaka
iespéja, ka bérns sapratis - kada
konkréta vina riciba ir vai nav saskana
ar vecaku gaidam, bet nevis vins

”» o«

pats ir “palaidnis”, “nepaklausigs”,
“gudrinieks”, “makslinieks” utt.
Apziméjumi “pielip”, ar tiem més
identificéjamies, un bérns sak uzvesties
atbilstosi vinam piedévétajam
apzIméjumam neatkarigi no ta, cik
patiess vai aplams tas ir.

Amerika skolotaja DZeina Eliota veica

eksperimentu sava klasg, kur dalai

skolénu piedéveéja “gudrako bérnu”
titulu. Skolotaja teica, ka zilacainie
bérni ir gudraki par briinacainajiem.
Rezultata mainijas skolénu uzvediba.
Zilacainie bérni kluva aktivaki, drosaki
macibu procesa, kamér brunacainie
parstaja iesaistities macibu vielas
apguve un attiecigi ari guva zemakus
vertéjumus. Nakamaja diena skolotaja
pazinoja klasei, ka ir sajaukusi un
patiesiba brunacainie bérni ir gudraki
neka zilacainie. Un atkartojas tiesi ta

leteikums batu
‘ ‘ péc iespéjas
vairak atspogulot
bérna uzvedibu un péc
iespéjas mazak paust

apziméjumus par
bérnu pasu.

PARBAUDI SEVI!
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pati situacija - brinacainie skoléni
vairak iesaistijas macibu procesa,
kamer zilacainie kluva nedrosaki,
neparliecinataki un guva sliktakus
macibu rezultatus [3].

Ir vainigs tas otrs vai
apstakli, bet ne es!

Vel kada svariga lieta, ko ikvienam
vajadzétu apzinaties - ja noticis kas tads,
ka dé] esam Joti emocionali un mums
nav laika apdomaties, apsvert visus
apstaklus, tad parasti visai atri dodam
apzimé&jumus otram, jo sasaistam otra
ricibu ar vina personiskajam Ipasibam,
un daudz mazak ar apstakliem, kuros
vins$ atrodas. To gudriem vardiem sauc
par fundamentalo atribucijas kludu jeb
visiem piemito$u tendenci piedévet
céloni vai nu apstakliem, vai paSam
cilvekam [4]. Pieméram, ja kads cits (ne
es pats), braucot ar masinu, neparada




pagrieziena signalu, tad mums ir
tendence sasaistit So uzvedibu ar pasa
cilveka 1pasibam, - ka vin$ nemak
braukt, ir tads un §itads, tacu, ja mums
gadas aizmirst paradit pagrieziena
signalu, tad meés to sasaistam ar
apstakliem - pédeja bridi navigacija
paradija, ka japagriezas (neesam

pasi atbildigi, apstakli ir pie vainas).

Tas pats attiecas, kad interpretéjam
bérna uzvedibu - ja bérns macas

spelet muzikas instrumentu, uzstajas
koncerta un vina sniegums ir vajs, muisu
reakcija varétu bt “nekads muzikis

jau te nesanaks”, tacu mes aizmirstam
ietilpinat apstaklus, ka, iesp&jams,

bérnam Soreiz nebija pietiekami daudz
laika sagatavoties, ka nopirkam to
interesanto videospéli un nekontroléjam
spélésanas laiku utt. Vai ari bérni majas
regulari saplésas, nemak dalities, un
mes varbit pat neievérojam - vini cinas
tapéc, ka ir tikai viena manta, kura
abiem loti patik (aizmirstam par
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..pat, ja nesakam to skali viniem, mdsu domas
ietekmeé to, ko daram, ka reagéjam. Pieméram,
ja domajam, ka bérns ir nepaklausigs, tad masu
riciba varétu but - nemeklét risinajumus, ka
panakt bérna sadarbosanos, bet kauninat vinu,

atmest visam ar roku.

Ja domajam, ka bérns nav spéjigs tikt gala pats,
meés atradisim veidus, ka izdarit lietas vina vieta.
Rezultata bérns netrenésies izdarit pats un
apstiprinasies musu sakotnéjas domas, ka vins
tacu nevar to paveikt bez palidzibas.

Ja domajam, ka uz bérnu nevar palauties, més
vinam neuzticésim atbildigus uzdevumus un
atkal apstiprinasies musu pasu domas, ka uz
bérnu nevar palauties... Tads apburtais loks.

..pat, ja nepasakam skali, ko domajam, bérna
uzskati par sevi visai precizi sakrit ar tuvo cilvéku

uzskatiem par vinu [2].

apstakliem). Péc butibas bérni un ari
pieaugusi cilveki nav determinéti. Musu
smadzenes ir arkartigi elastigas, un
més mainamies visas dzives laika [5].

Ja Sobrid bérns nesaprot matematiku,
ta vinam nepadodas, tad tas nenozime,
ka vin$ turpmak nekad to nesapratis.
Tas nozime tikai to, ka §1 prasme ir
jatrené un bérnam jasniedz papildu
atbalsts, ta¢u dazada veida neglaimojosi
apzimeéjumi nepalidz saredzet bérna
patieso potencialu.
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Ir skaidrs, ka negativus apziméjumus
labak neizmantot, un ta vieta, lai teiktu,
ka bérns ir slinkis péc savas butibas,
vajadzetu vienkarsi konstatet faktu -
vin$ nav nomazgajis traukus.

Bet - kapéc nevajadzétu teikt

labveligus apziméjumus? Piemeéram,
cik labi bérnam sanacis kads ziméjumes,
kontroldarbs, sporta uzdevums, cik
vins ir talantigs, gudrs, skaists utt. Jo

pastav risks, ka bérns var sakt vairak
fokuseties uz pasu rezultatu, nevis
izbaudit procesu. Vins var iestrégt

uz to, kas ir jasasniedz, lai sanemtu
atzinibu. Anglu valoda to define ka
“jestrédzis domasanas veids” pretstata
“uz izaugsmi versts domasanas veids”
[6]. Pieméram, skoléns ir sanémis labu
veértéjumu un vecaki paslavé bérnu,

sakot, ka vin$ nu gan ir gudrs. Jebkuram



Ja skoléns
kontroldarba
sanémis zemu
vai vidéju vértejumu,
centieties kopigi
priecaties par to, kas ir
sanacis, ko berns
izdarijis pareizi.

patik, ka vin$ tiek paslavéts, tacu, lai Sis
bérns panaktu talaku atzinibu, vigam ir
jasasniedz konkréts rezultats, un bérns
iestrégst uz sniegumu. Vins sak baidities
kludities, sak domat, ka dabut So labo
vertéjumu, varbut kaut ka nospikot, nevis
censties izprast vielu. Gan jau arl pasiem
ir zinamas situacijas, kad konkretais
uzdevums pilniba neinteresé, ta¢u esam

gatavi to darft, lai sapemtu atzinibu.

Ja bérns sanem labu vertéjumu,
protams, ir verts paslavet, atzimé&jot
vina uzvedibu, pieméram, sakot -
“izskatas, ka $o vielu tu labi izproti, esi
labi sagatavojies; izskatas, ka $1 viela tev
Skiet interesanta, redzu, ka tev sagada
prieku macities”.

Svarigakais nosacijums ir péc iespé&jas
reagét uz bérna emocionalajam
vajadzibam. Pieméram, ja esat
apsolijusi, ka bérns var pie jums versties
jebkura jautajuma un vins$ patiesam ar1
versas, bet konkrétaja bridi jums nav
laika atbildet, tad javienojas, kad tiesi
vins$ vareés sanemt atbildi. Vai arf, ja
bérna jautajums ir tads, kuru neizprotat
vai jums tas nepatik, tik un ta jacensas
palikt atvértiem sarunai. Ja stasta, ka
vinam patik kada konkréta videospéle,
laba stratégija ir izzinat, kas tiesi

vinam patik $aja spele. Redzesiet, cik
priecigi vin$ par to runa, un varbut var
piedavat kopa to paskatities vai pat varat
piedalities spelé. Tas laus bernam justies
svarigam, ka vina intereses ir nozimigas,
Macamies pamanit bérna veiksmes un
reagéet uz tam ar prieku, paslavéesanu.

Ja skoléns kontroldarba sanémis zemu
vai vidéju vertéjumu, centieties kopigi
priecaties par to, kas ir sanacis, ko bérns
izdarijis pareizi. Prasot, kapéc atzime
nav augstaka, bérnam var veidoties
parlieciba, ka vin$ nevar izdarit tik

labi, cik vecakiem vajag. Seit gan

var rasties vecaku bailes, ka tad jau
bérns izlaidisies, nemacisies nemaz,
tacu realitaté komplimenti, izdo$anas
saredze$ana un novertésana motive
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vairak neka kritika. Ja, kritika var
panakt, ka bérna sniegums uzlabojas,
tac¢u samaksa par kritiku var but tada,
ka vinam veidojas prieksstats par sevi
ka tadu, kurs nedara gana labi nekad -
pat tad, kad objektivi skoléns jau dara
gana labi. Bérns internalize jeb apgtst
arejo kritiku ka dalu no sevis, kas
kopuma mazina apmierinatibu ar sevi,
savu dzivi. Kritikas vieta ir vértigak
noskaidrot céloni, kapéc skoléna
sniegums ir tads, kads tas ir. Varbut
bérnam vajadzigs patrenét kadu prasmi,
lai sniegums buitu labaks, pieméram,-
ka vadit savu darbu, nenoveérsties no
uzdevuma. Varbut vienkarsi jaatstaj
telefons blakus istaba...

Ka veicinat bérna
autonomiju?

Uzticiet vina vecumam atbilsto$u

uzdevumu un patiesam laujiet bérnam
to paveikt pasam. Ja, vins kludisies,
kritls un piedzivos vilsanos, sirdssapes,
bet paveiks pats $o uzdevumu. Mums
tikai jabut klatesosiem, kad bérnam
nepiecieSama palidziba un atbalsts.
Tapat méginiet nebalstit savu identitati
caur bérniem - més neesam tikai vecaki,
meés esam ari vél tik daudz kas cits, un
bérniem ir jadzivo sava dzive, pat ja ta
nesaskan ar to, ko meés gribétu. Runa
nav par to, ka nevajadzétu bérniem neko
macit, skaidrot, noradit - tas noteikti

ir jadara, ta¢u més nevaram sagaidit, ka
bérns noteikti domas un rikosies tapat

ka mes.

Mausu kultara visai grati ir ar
komplimentu pateik$anu. Kameér bérns
ir mazs, vecakiem tas izdodas oti labi -
bérns sanem plasu vecaka smaidu, sakot
izdot pirmas skanas, sperot pirmos
solus, bet ar laiku vina varésana klust
vairak passaprotama un més aizmirstam
novertét bérna prasmes un pules. Varam
padomat, kad bija pedéja reize, kad
paslavéjam savu bérnu par kaut ko, kas
vinam izdevas? Ja atbilde nenak prata
atri, tad, visticamak, $o komplimentu

ir krietni par maz. Busim klatesosi

un nezélosim labus vardus saviem
bérniem un 1pasi skoléniem, kuriem
attalinato macibu de] tapat ir gana daudz
parbaudijumu, ar kuriem jatiek gala. 5
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Gimenes SkirSanas

ir parbaudijums gan
lielajiem, gan mazajiem
gimenes locekliem.
Parbaudijums ir ar1
situacija, kad vecaka
dzivé ienaks jauns
partneris. Ka jaunaja
gimené visiem veidot
cienpilnas attiecibas,
stasta psihologe

Konsult_é:
KRISTINE
JOZAUSKA,
psihologe, izglitibas
pétniece, Eiropas

! Sociala fonda (ESF)
projekta “PuMPuURS”
vecaka eksperte

Autore: AGRITA BLUMBERGA

“Vai un ka no bérnu puses tiks pienemts
vecaka jaunais partneris, liela mera

ir atkarigs no ta, kadas ir bijusas
savstarpéjas attiecibas lidz pamates vai
patéva ienaksanai gimene. Informacija
par jauno partneri katra vecuma bérnam
ir japasniedz atskirigi, tacu svarigakais
ir, lai pieaugusais ir godigs un atklats,
lai bérnam netiek melots,” uzsver
psihologe Kristine Jozauska. Bérniem
atbilstosi vinu izpratnes limenim ir
jabut informétiem par to, kas notiek
pieauguso dzive, - ari tad, ja runajam
par pusaudziem, kuri daudzas lietas
sp€j saprast pasi. Ja bérnam ir skaidrs,
kadas ir vecaku savstarpgjas attiecibas,
vecaka jauna partnera pienemsana
norités vieglak. Otrs nosacijums ir
pakapeniskums.
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Reakcija uz jauno gimenes modeli var
bt [oti at8kiriga - dazkart patiesas
emocijas paradas tikai péc laika.
“Reizeém sakotneéja reakcija var skist
pienemosa, saprotosa un mieriga, bet
paiet kads laiks, un notiek atreagésana.
Reakcija var nebut talitéja. Tas liela
meéra ir atkarigs no iepriekséjas attiecibu
pieredzes. Ir situacijas, kad tas var
notikt salidzino§i mierigi un pienemosi,
bet tikpat labi var but dramas, agresija
vai spécigs pardzivojums. Tipiska
pusaudzu reakcija uz spilgtiem
pardzivojumiem ir ekspresija vai
noslégsanas. Aiz Skietami mierigas
arienes var slépties depresija vai
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bezceriba. Zénu un meitenu reakcija

uz vecaku $kirSanos var but dazada,
1pasi pusaudzu gados. Meitenes biezak
reage ar “parak kontrolétu” uzvedibu
un depresiju, bet zéniem biezak rodas
uzvedibas problémas, kas ir saistitas

Pieaugusie
nedrikst atdot visu
varu pusaudzu
rokas. Vecakiem kadreiz
japasaka stingraks
vards.

ar apreibino$o vielu lietosanu, skolas
kavésanu un sekmju pasliktinasanos. 1]
Ir Joti svarigi, lai butu kads cilveks,

kuram bérns var uzticéties. Ja vecakiem
ir tuvas attiecibas ar bérnu draugiem,
biezi vien arf tas ir noderigs resurss.
Vecaki, komunicéjot ar bérna draugiem,
ari var apjaust gaisotni un pusaudza
reakciju.

Biologiskie vecaki bérnam vienmer

bus tuvaki - ta ir dabiska reakcija, lidz
ar to var notikt salidzina$ana. Jaunais
partneris tiek salidzinats ar biologisko
teti un nemitigi tiek rasti argumenti,
kapeéc tetis ir labaks. Raksturu dazadibas
del saprasties ne vienmer ir viegli - ar1
pieaugusajam tas nav viegls process.
Viss ir atkarigs no skirsanas situacijas,



Biologiskie vecaki
bérnam vienmer
bas tuvaki - ta ir

dabiska reakcija, IT1dz ar to
var notikt salidzinasana.
Jaunais partneris tiek
salidzinats ar biologisko
teti un nemitigi
tiek rasti

argumenti, kapéc , ’

tétis ir labaks.
no ta, cik atri jaunais cilveks ienak
gimené, kads ir 8kirsanas situdcijas
fons. “Lielakoties bérni uz pamati vai
patévu ir dusmigi - kameér nav paradijies
jauns cilveks, zemapzina mit ceriba,
ka vecaki veél var saiet kopa. Pretestiba
pret pamati vai patévu var izpausties ka
nepienemsana, agresija vai nepieklajiga
uzvediba,” skaidro psihologe. Pusaudzis
var atteikties no kopigam aktivitatém,
speciali radit neértas situacijas,
izaicinat jauno pamati vai patévu,
radot apgratinajumus, iesaistoties
konfliktsituacijas, provocejot un zinama
meéra parbaudot robezas. Pusaudzu
vecuma var bat gratak pienem vecaka
jauno partneri neka bérniem jaunaka
vecuma. Turklat agrina pusaudzu
vecuma bérni pret izmainam gimenes
struktara ir visneaizsargatakie. [2]
“Ja vecaki ir iz8kirusies salidzinosi
mierigi un saglabajas kontakts ar abiem
biologiskajiem vecakiem, pusaudzis
jauno gimenes modeli ar vislielako
varbutibu uztvers veseligak. Galvenais,
lai netiktu pazaudeéta saikne, visas
iesaistitas puses runatu par nakotni
un notikumu kartiba baitu skaidra,”
uzsver Kristine Jozauska. Abi biologiskie
vecaki pusaudzim ir svarigs emocionala

atbalsta un praktiskas palidzibas
resurss. [1]

No dusmam lidz
bezceribai

Par vienu no iedarbigakajiem
instrumentiem jaunas situacijas
pienemsana specialiste sauc laiku.
“Berniem visos vecumos ir vajadzigs
laiks - ja uz agresiju atbildesim ar
agresiju, tas pusaudzi izprovoces un

ne pie ka laba nenovedis. Ari uz frazi
“tu neesi mana ista mamma vai istais
tetis” pirmaja reizeé nevajadzetu reaget -
tadeéjadi pusaudzis parada savu nostaju,
pauz dusmas un neapmierinatibu.
Pienemot to un klus€jot, més paradam,
ka vina viedoklis tiek respektets.
Iespejams, vinam ir vajadzigs laiks, lai
$o situaciju pienemtu,” teic psihologe
Kristine Jozauska.

Nozime ir ne tikai tam, ka uz $im
situacijam reage patevs vai pamate,

bet ari biologiskie vecaki. Ja ieprieks ir
veidots emocionalais kontakts, neértas
situacijas bts vieglak parrunat. Tas
jadara bez parmetumiem, aizvainojuma
vai dusmam. Vienlaikus javeéro tas,

cik liela méra notiekosais ietekme
beérna ikdienu un macibu procesu.
Pétfjumi liecina, ka aptuveni 20-25%
pusaudzu péc vecaku $kirsanas piedzivo
problémas, kas izriet no parmainam

gimené. [3]

Ir svarigi, lai $kirSanas gadijuma tiktu
radita drosibas izjuta. Katra gadijuma
tie biis citi celi. Vienam ta biis saruna

ar vecaku vai abiem vecakiem, bet
citam - draugu atbalsts. Ari vecakam
notiekosais raisa virkni emociju - no
dusmam lidz pat pilnigai bezceribai. Ir
svarigi, lai atbalstu sanemtu gan bérns,
gan pieaugusais. Drosibas izjatu zinama
mera rada saruna par nakotni un to,
kada dzive bus turpmak. Reizém pamate
vai patévs netiesa veida atrod celu pie
bérna ar kopigu interesu palidzibu -
kaut vai parunajot par sportu. Citreiz
pietiek ar laiku - pusaudzis redz, ka
nekas slikts nenotiek ne ar mammu,

ne ar vinu pasu, un vins sak pienemt
otru cilveéku. Tas, ka saikne neizveidojas
uzreiz, ir normali. Ir vajadzigs laiks, lai
samierinatos un iepazitu viens otru.

Bérniem ir svarigi
zinat, kadi bis

jaunie noteikumi,-
vispirms tie japarruna
pieauguso starpa. Ja
bérns dzivo divas majas,
kartibai un prasibam
jabat maksimali
vienadam.
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Gimene

Tiesa, ne visas pusaudza reakcijas ir
japienem. “Pieaugusie nedrikst atdot
visu varu pusaudzu rokas. Vecakiem
kadreiz japasaka stingraks vards.
Cilvekam, ar kuru tiek veidota jauna
gimene, ir tiesibas noteikt robezas.
Sakotneéji pusaudzim iestajas pretestiba,
bet ar laiku vins$ saprot, ka §is cilveks ir
spejigs novilkt robezas. Robezas ir tilts
uz drosibas izjutu. Bérniem ir svarigi
zinat, kadi bus jaunie noteikumi, -

vispirms tie japarruna pieauguso starpa.

Ja beérns dzivo divas majas, kartibai un
prasibam jabut maksimali vienadam,”
iesaka psihologe.

Liela nozime $aja jautajuma ir ar1
biologisko vecaku savstarpéjam
attiecibam. Ja attiecibas vecaku starpa
ir konfliktéjosas, pamates un patéva
ienaksana gimené var klat arkartigi
sarezgita. “Vispirms japanak miers

un cienpilnas attiecibas biologisko
vecaku starpa, un tikai tad var tikt
sperts nakamais solis. Ja bérns redz,

ka mamma un tétis labi sadzivo, par
visu ir vienojusies un ir gatavi akceptét
viens otra talako celu, tas rada drosibas
izjutu. Bérns saprot - lai ari kadu celu
mamma un tétis ietu, ir lietas, kas
nemainisies, un saikne ar biologiskajiem
vecakiem nepazudis,” teic Kristine
Jozauska. Ja attiecibas tiek kartotas

neveiksmigi, dazkart bérns var izjust
vainas apzinu. Lai to mazinatu, javeido
godiga saruna un japaskaidro, ka
Ja pieaugusie jut,
ka emocionali vairs
nespéj situaciju
panest, ja liekas, ka viss
slid ara no rokam, bérnam
ir emocionalas gritibas,
pasliktinas sekmes vai
miegs un vins ar 3o
situaciju netiek
gala, ir javersas
péc palidzibas.




pieaugusajiem ir sava dzive. Vienlaikus
jauzsver, ka tas nenotiek vina de]. Ar
vienu reizi nepietiek - tas ik pa laikam
jaatgadina. Javero beérns, lai saprastu,
kura bridi $o sarunu nepieciesams
atkartot. Ja cilveki gimene ir spejusi
runat gan par priecigiem notikumiem
un labam lietam, gan par grutibam,
izaicinajumiem un stridiem, ar1 par
$kirSanos bus vieglak runat.

Ir daudz individualu faktoru, kas
nosaka, cik veiksmigi vai neveiksmigi
jaunais modelis veidosies. “Situacija ir
sarezgitaka, ja arl pamatei vai patévam
ir bérni no ieprieksejam attiecibam, bet,
ja valda savstarpéja uzticésanas, nekas
nav neiespéjams. Atsevisks stasts ir

ari par vecvecakiem - dazi ienak, dazi
negrib aiziet, un tas vél vairak sarezg1
attiecibas. Vispirms jaunais modelis
jaievie$ sauraka loka un tikai péc tam
var iesaistit vecvecakus, draugus un
kaiminus. BieZi parim ir sava il0zija

par gimenes modeli, bet bérni ievies
korekcijas, uz ko pieaugusajiem kaut
kada veida jareage. Tas ir jaunas
situacijas, kuras visas iesaistitas puses
nonak pirmo reizi,” atgadina specialiste.
“Ja pieaugusie jut, ka emocionali

vairs nespéj situaciju panest, ja liekas,
ka viss slid ara no rokam, bernam

ir emocionalas grutibas, pasliktinas
sekmes vai miegs un vins$ ar $o situaciju
netiek gala, ir javersas péc palidzibas.
Atbalsts un motivésana nenak par sliktu,
jo ta ir neitrala teritorija, kur visas
iesaistitas puses ir vienlidziga pozicija.
Bérni konsultacijas ierauga vecakus

no cita skatupunkta un saprot, ka art
vecakiem nav viegli. Pamatu pamats

ir sadarbiba, cienpilna komunikacija,
atklatiba un spéja vienoties.”

Laulibas SkirSanas laika un péc tas ir loti
svarigi, lai abi vecaki uzturetu veseligu saikni
ar pusaudzi.

Neiesaisties ar bérna tévu/mati konflikta
pusaudza prieksa;

Esi aktivs klausitajs un izvairies no otra vecaka
kritizésanas;

Esi piesardzigs un neizplUsti detalas, runajot par
skirsanos;

Palidzi atjaunot pusaudza uzticibu citiem,
modeléjot uzticamu izturésanos;

Veicini veseligu saikni starp pusaudzi un abiem
vecakiem;

Esi elastigs, bet nosaki skaidras robezas;

Ja nepiecieSams, meklé profesionalu palidzibu.
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Veseliba

ATTALINATAS MACISANAS
LAIKA

Vizite pie optometrista nav ne sapiga, ne citadi nepatikama, tac¢u nez kapéc pie sa
specialista skoléni tiek vesti gauzam reti. Tacu tas bitu jadara ne tikai pirms skolas gaitu
saksanas, bet reizi gada. Jo - aug bérns, aug acis, un macibu dé| tam jaiztur pamatiga
slodze. Par skoléna redzes veselibu Tpasi batiski ir parliecinaties tagad - kad tik ilgstosi
piedzivota attalinata macisanas.

Raksta izmantotas literatiiras un pétijumu sarakstu skati 72. Ipp.




Konsulté:

ANETE PETROVA,
lektore Latvijas
Universitatg,
optometriste “OC
Vision”

Autore: SIGITA ABOLTINA

Kapéc, macoties klasé, acis jutas labak,
ka tas atputinat, ilgstosi macoties pie
datora, stasta Latvijas Universitates
lektore, optometriste Anete Petrova.

Sobrid pusaudzu macibu slodze pie
datora ir pielidzinama studentu
macibam, ta¢u pusaudza acs vél nav tik
izturiga. “Sobrid redzes koncentresanas
laiks tuvuma izgajis no jebkadiem
ramjiem attalinato macibu dél,”

saka Anete Petrova un norada, ka
redzet tuvuma tik ilgstosi ir Joti grats
uzdevums. Apgustot macibu vielu klase,
acu muskuli parmainus tiek nodarbinati
redzé$anai te tuvuma klades, te

taluma uz tafeles, ir starpbrizi un citas
nodarbes. Tagad, attalinato macibu
laika, §T acu muskulu kustiba gandriz
nenotiek, jo lielakoties jakoncentrejas
darbam datora, tad kaut kas japieraksta
vai jaizlasa turpat prieksa noliktajas
klades un gramatas. Nekadas tafeles vai
slepus pamesta skatiena uz otra klases
gala sedoso simpatiju... Acu muskuliem
nav darba, un tad var sakties problémas.
“Runa vairak ir tiesi par pusaudziem, jo
mazakiem skoléniem parmainus tomer

ir uzdevumi pazimet, paskraidit, viniem

nav vairakas stundas péc kartas jasez un
jaraksta gar$ darbs vai ilgstosi jalasa,”
uzskaita optometriste.

“Pusaudzu vecuma reizi gada vajag aiziet
uz redzes parbaudi, jo tad specialists jau
agrini var pamanit kadas problémas.
Iesp&jams, tas bija maskéjusas, un,

ja nebutu tik liela slodze acim tagad,

§is problémas pat neizpaustos,” teic
specialiste. Diezgan biezi ir gadijumi,
kad redzes parbaudes laika atklajas kada
probléma - tuvredziba, talredziba un/
vai astigmatisms, vai ari sabalansétas
muskulu darbibas traucgjumi. Tas ir
biezakas redzes fiziologiskas izmainas,
kad vajadziga redzes korekcija, ta¢u ne
vienmer vizites beigas tiek izsniegta
recepte brillu vai kontaktlécu iegadei.
Reizém redzes specialists ieteiks,

kas un ka darams, lai trenétu redzes

Apgistot macibu
vielu klasée, acu
muskuli parmainus
tiek nodarbinati redzésanai
te tuvuma kladeés, te
taluma uz tafeles. Tagad,
attalinato macibu laika,
81 acu muskulu kustiba
gandriz nenotiek, jo
lielakoties
jakoncentréjas
darbam datora.
funkcijas, un kad veélama nakama
vizite. Apzinigakie visu izpildis ka péc
gramatas, tacu parasti tas notiek reti, un
tad ari sakas problemas. Ipasi

* Lidzko redze tiek nodarbinata tuvuma un parmainus
taluma, sak stradat acu muskuli, kas regulé fokusésanos.
Tas notiek [1dzigi ka fotoaparatam, kad jaieregulé asums -
acs muskulis izspaida leécu vajadzigaja biezuma.

» Skatoties taluma, |éca atslabinas, kllst plana, liekums ir
plakanaks, un més skaidri redzam taluma.

* Skatoties tuvuma, léca ir bieza, tai ir lielaks izliekums,
kas palidz mums labak lasit, rakstit un darit citus tuvuma

veicamus uzdevumus.
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* Miopija jeb minusa stipruma brilles lielam skaitam bérnu
strauji palielinas desmit vai vienpadsmit gadu vecuma-
gan organisma straujas augsSanas, gan lielas tuvuma
slodzes dé|.

* Ja [1dz Sim jau bijusi nepiecieSama redzes korekcija,
jaseko Iidzi, lai valkatajam brillem vai kontaktlecam batu
atbilstoss stiprums. Aug bérns, aug minusi acim, un, ja
ilgstosSi staiga ar neatbilstosa stipruma brillem, Sie minusi
palielinasies vél vairak.
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pusaudzu vecuma, kad acs aug un lidz

ar tas izméru mainas redze ka tada.
“Daudziem ir problemas ar redzi, bet
vini nesudzas, jo varbuit pusaudzis
nemaz neapzinas vai neiedomajas, ka
neredz tik labi ka kadreiz. Ir viegli teikt-
tu esi slinks, negribi mactties... Bet, cik
ilgi un vai vispar mes piekristu darit
kaut ko, kas mums fiziski ir loti, loti
gruti?” retoriski vaica Anete Petrova.
Vina akcenté, ka tagad, kad skoléniem
tiesam ir ilgstosa slodze redzei tuvuma,
redzes jautajumiem vajadzetu nopietni
pieveérsties.
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Raksta izmantotas literaturas un pétijumu sarakstu skati 72. Ipp.

Veseliba

KA PUSAUDZA
ZOBIEM PAEIDZ

SILANTI Ul
FLUORA
LAKA

Ak, 5T mlziga cina par zobu tirisanu
vakaros - te pusaudzim miegs nakot ka
traks, te vins vienkarsi aizmirsis tos iztirit
vai patirijis labi ja pusmindti. Un nelidz
pat zobu urbsana katras vizites laika pie
stomatologa, jo miisdienas tacu nevienam
nav bail no zobarsta. Art saldumi
pusaudzim garso, un baktérijas zobos

tik urké caurumus. Par laimi, ir izgudroti
silanti un fluorida lakas. “Ta nav panaceja,
bet var palidzét saglabat zobu veselibu,”
saka stomatologe
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Lai kadi ar1 butu musdienas izgudrotie
paliglidzekli zobu veselibas saglabasanai,
viens ir skaidrs - tie neatce] normalo
higiénu ikdiena. Turklat atseviskos
gadijumos jau eso$u problému ar

$iem paliglidzekliem var noverst tikai
tad, ja tiek rupigi ieverotas higiénas
pamatlietas — zobu tiriSana no rita un
vakara. Bet kur nu - lielaka dala skolas
vecuma bérnu nez kapéc $o nodarbi
uzskata par nelietderigu un biezi tikai
mila miera labad kaut ko pabirste. Ta
sakot, lai mamma liekas miera! Paveicies
ir tiem vecakiem, kuriem beérns lauj
partirit savus zobus. Daktere leva Gavare
atklaj, ka var palidzet silanti un fluorida
lakas.

Vispirms jauzsver, ka musdienas silantus
izmanto ar1 ka arsté$anas metodi - ne
vienmer, bet atseviskos gadijumos,

kad caurums tikko sacis veidoties. Tie

ir tie baltie plankumi uz zobiem, kas
liecina, ka talit, talit Sis gaisais plekitis
parvertisies ista cauruma, ja vien nekas
netiks darits, lai ta nenotiktu. Tomér
silantu pamatuzdevums nav vis labot,
bet gan pasargat zobus no bojasanas.

“Ir stikla jonoméra un kompozita
silanti,” uzskaita Ieva Gavare, “nav

ta, ka vieni ir labaki par otriem, tac¢u
katram ir atSkirigas Tpasibas. Katrreiz
jaizverte, kurs materials dereés vislabak.”
Zobarste paskaidro, ka stikla jonomeéra
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silanti nav tik cimperligi, ir vieglak
ieklajami, tapéc labak derés maziem
bérniem, kuriem procesa gaita grutak
nodrosinat perfektu sausumu mute.
“Kompozita silanti prasa lielaku rapibu,
tie ir jutigaki uz mazam kluomem,”
norada zobu daktere. Tacu tie abi ir
parklajuma materiali zobu virsmam, ko
izmanto ar merki izlidzinat gropites,
dzilakas bedrites, kuras gratak iztirit no
édiena paliekam. “Uzklajot silantu, zoba
kozama virsma klust lidzenaka, un to ir
vieglak notirit,” saka Ieva Gavare.

Vai silantus var
izmantot visiem

Ir pieradits, ka zobam uzklats silants
patieSam efektivi pasarga no caurumu
veido$anas, tacu 31 efektivitate liela
mera ir atkariga gan no pareizas silanta
uzklaganas, gan ari no pasa zobu
Ipasnieka centibas, pucéjot zobus.

Tacu, ja, silantus var klat visiem.
“Vienigi pieaugusajiem $1 procedura
nebs tik vértiga. Silantu uzklasana
1pasi ieteicama situacijas, kad zobi
8kilas, vel ir dazada garuma un tapec
nekontaktéjas viens ar otru. Kameér zobi
nesatiekas sakodiena, nenotiek ari to
pasattirisanas,” uzskaita leva Gavare,
piebilstot, ka kontakta tie cits citu
notira.

Tomer ar vecako klasu skoléniem un
pieaugusajiem silantus var klat, ja ir
augsts kariesa risks, pieméram, uztura
parmeru lietota cukura de] vai tad, ja
lietoto medikamentu dé] muté pastavigi
ir sausuma sajuta. Un lieliska zina

tiem, kuriem, dodoties pie zobarsta,
vislielakas raizes sagada tie$i urbsana -
silantus var izmantot kariesa izraisito
mazo caurumu arsté$ana ari bérna
vecumu parsniegusiem pacientiem. “Un
tad nav jaurbj zobs,” uzsver specialiste,
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KAD LIETO SILANTUS

“tapéc ir tik svarigas regularas vizites
pie zobarsta, lai nokertu bojajumu
sakumstadija, pirms tas parverties
urbjama cauruma.”

Tapat silantus var klat, ja zobs ieprieks
dalgji ir labots. “Protams, gadijumos,
kad visa zoba kozama dala sastav

no plombas, silantu neklaj, jo nav
vajadzibas. Virsma tapat ir gluda. Tac¢u
tad, ja zobs ir labots un blakus plombai
sak veidoties jauns caurums, ar silantu
var labot $o bojajumu,” stasta leva
Gavare.

Ka uzklaj silantus?
Vispirms zobu, kam paredzéts uzklat
silantu, nopulé ar specialu pastu,
noskalo ar tideni un kartigi nosusina.
Péc tam zobam uzliek fosforskabi,

lai virsma mikroskopiska liment
Kklost tada ka porainaka un ir labaka

mehaniska sakere. Atkal seko skalo$ana
un susinasana, un tad jau klaj silantu,
aizpildot katru rievinu zoba. Tas sacieté
pardesmit sekunzu laika ar specialas
lampas palidzibu - gluzi tapat ka tad,
kad liek balto plombu zoba.

Fluorida laka

Lai gan pieradits, ka uz sanu zobu
kozamajam virsmam uzklati silanti
efektivak pasarga no kariesa veidosanas
neka fluorida laka, tomér, ka saka

Ieva Gavare, tie viens otru neizslédz:
“Profilaktiski es liktu silantu un tam
visam pari regulari klatu fluorida laku.”
Jau nosaukums pasaka, kas tas ir par
lidzekli un kadam nolukam paredzéts.
Ja, fluorida laka ir ists karums zobiem,
jo tas nozimé, ka tiem visu diennakti

ir pieeja tik vertigajam fluoram. Tacu
zobarste uzsver: ne silanti, ne fluorida



laka pati par sevi no cauruma nepasarga:
“Abi Iidzekli mijiedarbojas ar ikdienas
paradumiem - higiénu un dietu.”
Arsté pat lielus
caurumus. Bez
urbSanas

Piena zobu arstésana fluorida lakai ir
plass spektrs. Ka skaidro daktere, ta
ir laba, mazinvaziva metode. Pat tad,
ja caurums ir paliels, kraterveida, ka
piena zobiem biezi medz but, zobarsts
to rapigi iztirls un parklas ar laku.

Péc tam gan zobini rupigi jatira, tacu
lielu caurumu izpucet nav gruti. leva
Gavare gan piebilst - kad var izmantot
$adu metodi kariesa arstésana un kad
tiesam vajadzes urbt, izlemj zobarsts,

apskatot bojajumu: “Ne vienmeér $ada
mazinvaziva metode bus piemérota.”
Tacu reizés, kad to var izmantot, sanak,
ka beérns staiga ar caurumu zoba, jo
“caurums ir process, kuru varam
apturét. Tas var but ka balts punkts uz
zoba, ja sak citigi pucet zobus un izdodas
apturét kariesu, un tas var but ari lielaks
caurums”. Ieva Gavare paskaidro, ka
zobu sedz emalja jeb cietaks, izturigaks
slanis, un tad seko dentins. “Biezi piena
zobiem caurums diezgan atri izveidojas
tik plass, ka sasniedz dentinu. Més

$o citadi ne tik izturigo zoba kartu
varam padarit cietu un apturet kariesa
procesu,” stasta specialiste.

Sada arstésanas metode der ari lielajiem
piena zobiem jeb dzerokliem, kas
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saglabajas visu sakumskolas laiku un pat
ilgak. “Tas atkarigs no ta, kur caurums ir
un kads tas ir. Ar1 pieaugusie var dzivot
ar noteiktu caurumu zoba, kas parklats
ar laku. Parasti ta nedara pastavigajiem
zobiem, bet teoreétiski var. Tas nozimetu
to, ka virseja cauruma karta japadara
cieta, ta vairs neskidis un zobs paliks
vesels, jo no iek$puses jau tas nebojajas,”
norada stomatologe, piebilstot, ka
pastavigajiem zobiem tomer ar fluorida
laku arsté kariesu sakuma stadija, nevis
jau izveidojusos caurumu: “Un $ados
gadijumos gan bez tieSam rupigas zobu
tiri8anas neiztikt. Jo tikai no lakas vien
zobam bus par maz fluora, turklat
bakterijas jau nekur nepazud.”

Cik biezi klaj silantus

un lakas?
Tas liela méra ir atkarigs no riska
iedzivoties kariesa. Ka saka daktere,
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CIK DAUDZ FLUORIDA JABUT

PASTA?

ja zobi tiek rapigi pucéti un ikdienas
édienkarte ir veseliga un taja neietilpst
parmeériga nasko$anas, tad pietiekama
bus apskate reizi seSos ménesos -
vienreiz to izdaris zobarsts, otrreiz
higieénists. Ja silantam bts nodrupis kads

sturitis, varés atjaunot tikai bojato
vietu - silants nav jamaina.

Fluorida laku darbibas ilgums ir tris
meénesi, ta¢u gadijumos, kad laka
uzklata higiénas noluka, to var atjaunot
ik péc seSiem ménesiem.




ELGYDIUM

PROFESIONALA MUTES DOBUMA
KOPSANA UN AIZSARDZIBA

vakara pirms gulétieSanas un no rita
péc brokastim, lai tie iesp&jami ilgaku laiku bUtu
tiri un no zobu pastas sanemta fluorida joni varétu
barot, stiprinat un sargat zobus. Ja lildz pusdienam
tieSam nenaskosies, sanaks vien kadas sesas
stundas dieng, kad zobi bls netiriti.

Loti svarigi to izdarit vismaz
vakaros, un 1pasi, ja starp zobiem likta plomba,
kur robezmalinas mil dzivoties mikrobi, ka art
gadijumos, kad sakuma stadija atklats kariess.

Japiebilst, ka bérnam lidz 12 gadu vecumam vél s — *
nav attistita roku motorika, lai kvalitativi izdiegotu ELQ}H‘QM i. : E

AN U BOUCHE ANTIPLARLE
NT-FLAQLE MOUTHRASH

zobus, un ar1 vecaki to nevar izdarit pietiekami labi
savam bérnam.

var nemt talka
ksilitola kos|lajamas gumijas, kas satur bérzu cukuru.
Tas ir dabigs un vértigs saldinatajs, kam piemtt
pretkariesa iedarbiba, tapéc sadu koslajamo gumiju
ieteicams lietot péc édienreizém. Nav smadéjamas
art parastas, bez cukura, jo koslajamas gumijas
uzdevums ir veicinat siekalu izdalisanos, kas
neitralizé péc éSanas radusos skabi mute.

palidzés reizés, kad péc
naskoSanas nav iespéju iztirit zobus. Apésts
cieta siera gabalins vai izdzerta glaze tira tdens
neitralizés skabi muté.

Pierre Fabre Ol’lvas
ORAL [S7X:5 www.elgydium.lv
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ARI ZENIEM

Cilvéka papilomas viruss (CPV) ir biezs
sarunas temats meitenu vecaku vida, jo,
sashiedzot 12 gadu vecumu, valsts piedava
iespéju meitenes bez maksas vakcinét pret
$o virusu, kas ir art dzemdes kakla véza
ierosinatajs. Latvijas arsti aicina So vakcinu
bez maksas nodrosinat art zéniem, jo, ka
izradas, CPV ari virieSiem var ierosinat
vairakus laundabiga audzéja veidus.
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CPV ir cilveka papilomas viruss,

ar kuru var inficéties lielakoties
dzimumattiecibu laika. Mikroplaisas
glotada vai ada virusam kalpo ka ieejas
varti uz Sinam.

Lielakoties cilvéks nezina, kura bridi
infic€jas ar virusu, un biezi vien virusa
izraisitas labdabigas izpausmes izzad
spontani. Tomér CPV ir ievérojams ar to,
ka ta ietekme var veidoties Jaundabigi
procesi $uinas. Sievietém visbiezak CPV
ir dzemdes kakla priek$véza un veza
izraisitajs. Latvija katru gadu tiek atklati
aptuveni 250 jauni dzemdes kakla véza
gadijumi, un ta ir tre$a biezak sastopama
onkologiska saslim3ana sievietem lidz 45
gadu vecumam.

Virie$iem ilgstosa jeb persistéjosa

CPV infekcija var izraisit mutes/

rikles dobuma, anala kanala un
dzimumlocekla vézi, turklat nevienai no
$Im trim onkologiskajam saslim$anam
nav pieejamas skrininga analizes ka
dzemdes kakla véza gadijuma, tapéc
nereti slimiba tiek atklata jau advancéta
stadija.

CPV vakcinas sastavs
Talaja 1990. gada pirmo reizi laboratorija
tika sintezetas virusam lidzigas dalinas
un tad arTiegtita atlauja sakt pasas
vakcinas izstradi. No 2006. gada ta

ieviesta vakcinacijas kalendaros lielakaja
dala Eiropas, ASV un Australija. Neviena
no CPV vakcinam nav ta saukta “dziva
vakcina”, jo to pamata ir maksligi
veidotas virusam lidzigas dalinas, kas,
noklustot organisma, sekmigi veicina
antivielu veido$anos pret konkrétiem
CPV tipiem.

Sarunvaloda 81 vakcina tiek déveta

par poti pret dzemdes kakla veézi,

tacu ta nav. Patiesiba ta pasarga gan

Kopuma pret
CPV vakciné
vairak neka 100

valstis, no kuram aptuveni
20, tostarp Austrija,
Zviedrija, Lielbritanija, ASV
un citas valsts
programmas

ietvaros vakciné : :

ari zénus.

viriesus, gan sievietes no dazadam CPV
izraisitam saslim$anam. Lidz §im Latvija
bija pieejama divvalenta vakcina, kas
aizsarga pret visagresivakajiem, biezak
sastopamajiem onkogénajiem virusa
tipiem - 16. un 18. tipu. No

2020. gada janvara Latvija tiek izmantots
pasreiz labakais izgudrojums $aja

joma- devinvalenta vakcina. Ta izveido
organisma antivielas pret septiniem
augsta riska onkogéniem CPV tipiem

un diviem zema riska onkogéniem

CPV tipiem, kuri visbiezak izraisa
dzimumorganu papilomu jeb karpu
veido$anos. CPV izraisitas papilomas
nav Jaundabigas, bet ta var but Joti
nepatikama saslimsana, ar kuru
lielakoties saskaras gados jauni cilveki-
dzimumorganu rajona pastiprinati
veidojas karpinas jeb papilomas, kas
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rada kosmétisku defektu, ka ari var radit
diskomfortu $aja rajona. Papilomas biezi
vien ir gruti arstéjamas, jo tas pec laika
atgrieZas.

No cik gadiem
vakciné?

Kops 2010. gada CPV vakeina ir ieklauta
bérnu vakcinacijas kalendara, kas
paredzéta meiteném vecuma no 12 lidz
18 gadiem (30brid), tac¢u vakcinéties
var jebkur$ neatkarigi no vecuma. Ar1
virie$i. Paslaik aktivi tiek runats par

to, lai bérnu vakcinacijas kalendara ka
vakcinas sanémeéjus ieklautu ari zénus

3 FAKTI,

KURUS VERTS ZINAT

1.
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tada pasa vecuma grupa.

Kopuma pret CPV vakciné vairak neka
100 valstis, no kuram aptuveni 20,
tostarp Austrija, Zviedrija, Lielbritanija,
ASV un citas valsts programmas ietvaros
vakeiné ari zénus. Pétljumos pieradits,
ka tad, ja vismaz viens no partneriem

ir vakcinéts pret CPV, samazinas virusa
transmisija jeb parne$ana.

Latvijas Dzemdes kakla
véza izglitibas fonds
atgadina

Pacientu likuma 13. panta 2. punkta ir
teikts, ka nepilngadiga pacienta (no 14
gadu vecuma) arstnieciba ir pielaujama,
ja sanemta vina piekri$ana, tas nozime,

ka cilveks par vakcinas sanemsanu var




Péc 18 gadu vecuma
vakcinas izmaksas jasedz
pasiem, bet zéniem ar
pusaudzu gados pagaidam
to neapmaksa valsts.

Lidz 15 gadu vecumam
jasanem vakcinas divas
devas ar 5-13 ménesu
intervalu, péc 15 - tris
devas ar 2 un 6-12 ménesu
intervaliem starp vakcinam.

Vakcinéties var jebkura
vecuma. Ari tad, ja ieprieks
konstatéts CPV viruss un
veikta arstésana virusa
izraisitu bojajumu dél, jo
diemzeél péc parslimosanas
organisma neveidojas
antivielas, kas ilgstosi
saglabajas un aizsarga no
jaunas inficésanas nakotné.

lemt pats. Gadijumos, kad pusaudzu un
vecaku domas nesakrit par vakcinaciju,
bérns no 14 gadu vecuma var neprasit
mammai vai tétim at]auju un doties pats
sapemt savu vakeinu.

Vakcinacija ir primara profilakse cina ar
dzemdes kakla vézi un citam CPV virusa
izraisitam saslim$anam.

Skoléns | MARTS-MAIJS | 63




Veseliba

Par vakcinu meiteném atbild ginekologe un kolposkopijas specialiste Kristine
Pcolkina.

Nekada gadijuma. Vakcinas sastava ir tikai virusam lidzigas dalinas, kas, noklastot organisma, veido
specifiskas antivielas konkrétiem virusa tipiem. Jaunu meitenu vecakiem biezi vien ir bazas un
tapéc uzskata, ka labak pagaidit, kameér sakas ménesreizes, nostabiliz€jas, un tikai tad ved vakcinét
savas meitas. Tam nav nekadas saistibas ar menstrualo vai reproduktivo funkeiju. Daudzi pétijumi
pieradijusi, ka neaugliba vai priekslaicigs olnicu izsikums jeb priekslaiciga menopauze nav saistita ar
vakcinaciju pret CPV.

Pirmkart, neviena vakcina nedod simtprocentigu garantiju, ka cilveks tie$am nesaslims. Vakcinam,
kuras bija ieklauti tikai divi augsta riska onkogenie tipi, efektivitate bija 70%. Sim jaunajam - 90%.
Latvija mums nav pieejama statistika, ka ar dzemdes kakla vézi butu saslimusi pret CPV vakcinéta
sieviete, un efektivas ir abas vakcinas - gan ta, kas bija ieklauta vakcinacijas kalendara lidz 2020.
gadam, gan ar1 tagad pieejama vakeina.

Tas ir sapigs jautajums, un ta vairak bas neizglitotiba, nevelésanas ieklausities specialistu viedokli,

kuri ikdiena sastopas ar CPV izraisitam saslim$anam. Ja pasi netic specialistiem, tad nemeklé ticamu
informaciju plasos pasaules pétijumos, bet lasa mazas publikacijas, kuram nav nekada zinatniska
pamata. Tapéc, iespéjams, arf tas ta ir. Jo specialistu vida nav Saubu par $is vakcinas nepiecieSamibu un
efektivitati, turklat ne tikai meiteném, bet ari zéniem.



Par zé&nu vakcinésanu pret CPV atbild kirurgs onkologs Guntis Ancans.

Cik liela ir iespéjamiba, ka mans déls var inficéties ar CPV?

Situacija ir tada pati ka meiteném. Tiklidz puisim sakas dzimumdzive, iespé€ja inficéties ar CPV ir loti
liela, ja vien vins nav vakcingjies.

Ja, zéniem $is viruss ir tikpat bistams ka meiteném. Ari vinus apdraud papilomas, mutes/rikles
dobuma veézis, anala kanala un dzimumlocekla Jaundabigs audzéjs. Turklat mutes/rikles dobuma vezis
lielakoties skar gados jaunus cilvekus, savukart anala kanala véza gadijumu skaits diemzél visu laiku
palielinas.

Vai tad, ja sapoté bérnu pusaudza vecuma3, ir garantija, ka vin$ neinficéjas ar CPV
pusmiiza gados, kad parasti ir vislielakais risks saslimt ar kadam laundabigam
slimibam?

Imunitate saglabajas visu muzu un nav javeic revakcinacija, ka ar1 nevajadzétu palielinaties riskam
inficeties ar CPV velakos gados. Petijumi pierada, ka péc vakcinacijas pret CPV risks inficéties ar $o
virusu pusmuza gados ir tads pats ka jauniba - tuvu nullei, jo simtprocentigas garantijas nav nekam.

Vai, potéjoties pret CPV, jarékinas ar kadam komplikacijam, blakném?

Vakeina nav vitamini, tas ir zales, tapéc blaknes var but tadas paSas ka péc jebkuras mediciniskas
manipulacijas. Tacu parasti sidzibas ir tadas pasas ka péc standarta vakcinacijas - tas ir sapigums un
pietikums duriena vieta. Citu blaknu parasti nav.
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ATBILDES UZ BUTISKIE
JAUTAJUMIE

Jaunas meitenes dzive nosaciti iedalama divos posmos - maza meitene, kurai

vél nav sakusies pubertate, un toposa sieviete, kurai ir sakusas menstruacijas.
Fiziologiskas parmainas organisma maina arT higiénas ieradumus un vajadzibas.
Ginekologe Daiga Baranovska stasta, kas jazina pusaudzém un vinu mammam, lai
pubertates izmainas ritétu bez liekiem pardzivojumiem un diskomforta tur, leja.
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ginekologe homeopate arstu praksé
“Quartus” un medicinas sabiedriba “ARS”.
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Dzive lidz pubertatei

Laika perioda no mazas meitenites lidz pusaudzei, kurai

vel nav sakusas ménesreizes, svarigakais intimas veselibas
uzdevums ir apgut pareizus higiénas un pasapkopsanas
ieradumus. Mammas uzdevums ir iemacit, ka jatira ne tikai
zobi, bet tikpat rupigi javeic ar1 ikdienas intima higiéna.
Parspiléet ar aréjo dzimumorganu apmazgasanu nevajag, jo
ada $aja delikataja vieta ir trausla, jutiga un plana. Pietiek,
ja reizi diena apmazgajas dusa un dara to pareizi- mazga no
priek$puses uz aizmuguri. Tas samazina infekcijas ienesanas
risku no analas atveres un neietekmeé maksts mikrofloru.
Apmazgaties var ar bérnu ziepém, kas ir maigakas un
saudzejosakas, mazak sarmainas un mazak ietekme glotadu.
Ipasas vajadzibas izmantot Ipasus intimas higiénas lidzeklus
mazam meiteném nav, bet, ja, vérojot mammu, ir vélme péc
sava mazgasanas lidzekla, tad tagad aptiekas nopérkamas
intimas higiénas ziepes ar atbilsto$u pH limeni meiteném
lidz pubertates vecuma sasnieg$anai. Ja lidz menstruaciju
sakumam maksts pH ir neitrals, lidzigs ka adai jeb tuvu 7, tad
reproduktivaja vecuma tas ir zemaks - pH 4,5. Luk, kapéc
mammas ziepes un ar pusaudzei paredzetie lidzekli mazai
meitenei nederés.

Ipass lidzeklis nodereés ar1, ja mazas meitenes glotada ir
iekaisusi vai ir jutiga dazadu ar€jo apstaklu del, pieméram,
péc antibiotiku lieto$anas vai peldém baseina.

Dzive ar pubertati

Sakoties hormonalam parmainam, meitenei paradas vairak
izdalijumu, ko agrak sauca ari par “baltajiem ziediem”.

Tie var parsteigt meiteni, turklat - lidz menstrualais cikls
nostabilizgjas, izdalijumu var but vairak un to daudzums var
mainities.

Sakoties dzimumnobrie$anai jeb pubertatei, palielinas

glotu sekreécija un izdalifjumi no dzimumorganiem. Lai §Ts

DermoXEN®
4GIRLS intimas
mazgasanas géls

Intima higiéna
Jusu meitai!

Meiteném vecuma no 3 gadiem lidz pubertatei

Kados gadijumos lietot?

¢ l|kdienas higiénai

¢ Bakterialo infekciju profilaksei

¢ Intimas zonas kairinajuma vai apsartuma gadijumos
Aktivas vielas:

Propolisa ekstrakts:

e MitrinoSa iedarbiba

* Mazina patogéno baktériju attistibas risku
Nima ella:

e Mitrino$a, nomierino$a iedarbiba
Bioekolija:

* \Veicina dabigas vaginalas mikrofloras saglabasanu

parmainas neraditu satraukumu, meitenei ir svarigi zinat, ka DermoXEN 4 Girls intimas mazgasanas gélu var iegadaties aptiekas, ka arf
medicinas preCu interneta veikala https://medplaza.lv/. Produktu var
apskatit, parliecinaties par to kvalitati, ka art sanemt konsultaciju Medplaza

veikala Riga, Kurzemes prospekta 3G.

% Medplaza.lv

vairak izdalijumu ir cikla vida, kad notiek ovulacija, un paris
dienu pirms ménesreizém.




&8 Meitenes veseliba

Sakoties pirmajam menstruacijam, ir
sacies meitenes reproduktivais vecums.

Ikdienas ieliktnisi

Lai ari reklamas aicina “katru dienu

Nekavéjoties zvani 113!

justies svaigi” ar ieliktni$iem, arstu
viedoklis ir tads, ka veselai sievietei
ikdienas ieliktnisi nav jalieto. Cita lieta,
ja ir situacijas, kad driz jasakas vai talit
jabeidzas ménesreizém un ieliktnisus
lieto, lai nesasmérétu drébes. Pamatots
iemesls tos izmantot ir celojumos, kad
nav iespéjas piekopt normalu ikdienas
higiénu - nomazgaties vai nomainit
apaksvelu. Ja ir iespéja reizi diena

nomazgaties un mainit apaksvelu, tad
ikdienas ieliktni lietot nav vajadzibas.

- . L arsta palidziba un problémas iemesli. to ietekmé var rasties mikrofloras
Savukart gadijumos, kad skiet, ka o o . . L .
o . . T - Ja ikdienas ieliktniSus lieto bez ipasas disbalanss, pastiprinas izdalijumi... un
ir parak daudz izdalijumu, jamekle o . . ~ K

vajadzibas, var sakties pretéjs process- sakas apburtais loks.
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Higiénas produktu lietosanas svarigakais likums:

Ar vienu paketi nedrikst staigat ilgak par seSam stundam, neatkarigi no asinosanas
intensitates.

Ar vienu tamponu nedrikst staigat ilgak par ¢etram stundam, un tos nelieto nakts miega
laika. Nav jacelas nakts vidd, lai nomainttu paketi, bet vakara, ejot gulét, noteikti janomaina
uz tiru, savukart dienas laika gan paketi, gan tamponu maina regulari.
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Meitenes veseliba

Yt ki st

égé 4 g L
Intimas zonas
mazgasanas lidzekli -
vai vajadzigi?

Ir sievietes, kuras ikdiena neizmanto
specialos intimas higiénas lidzeklus, jo
neizjut tadu vajadzibu. Bet, ja sieviete
jut, ka regulari atkartojas pastiprinati
izdalfjumi, ir diskomforts ikdiena vai
dzimumdzive, ir mikrofloras izmainas,
biezi atkartojas séniSu infekcijas u.tml.,
tad labak izveléties specialos intimas
higiénas lidzek]us ar piemérotu pH
Iimeni un pienskabajam baktérijam.
“Ieteiktu sakuma ar1 pusaudzem
izmantot intimas higiénas lidzeklus
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un inttmas ziepes, jo, mainoties

hormonalajai sistémai, labak visu darit
maksimali pareizi,” saka ginekologe.

Higiénas paketes un
tamponi

Sakoties ménesreizém, meitenei
jaizvelas, kadus higiénas produktus
izmantot. Agrina perioda arste iesaka
prieksroku dot paketém, kuru lietosana
tehniski ir vienkarsaka. Kad ar tam
aprasts, tad Ipasas situacijas - sporta
sacensibas, dejosanas nodarbibas,
intensivos treninos u.tml. - var lietot
arl mini izméra tamponus. Pirms

tam gan jaapgust to ielik§anas un

iznemsanas tehnika, vislabak mieriga
situacija, kad ménesreizu nav. Vajag
pameéginat tamponu pareizi ielikt un
saprast, kadas ir sajutas. To var méginat
darit, gulot gulta vai vanna. Lietojot
tamponus, meitenei ir jabut veselai,

un tie ir pietiekami biezi jamaina. Ja,
lietot tamponus drosi var arl meitenes,
kuras nav uzsakus$as dzimumdzivi, ta¢u
svarigi respektét savas sajutas par to, kas
tur, leja, notiek. Lieliski, ja meitenei ir
labas attiecibas ar mammu, krustmati
vai vecako masu, lai visus interes€josos
jautajumus par savu kermeni un ta
parmainam varétu izrunat ar personu,
kurai vina pilniba uzticas.



Menstruala piltuve

Tas ielikSana un izyemsana prasa
zinamu pirkstu veiklibu, noteikti labas
savas intimas anatomijas zina$anas un
vairak derés meiteném, kuras ir sakusas
regularu dzimumdzivi. Ta¢u kopuma
nav tada konkréta vecuma, kad var sakt
lietot to. Ta ka piltuves tiek izgatavotas
no speciala elastiga mediciniska silikona
materialiem, to lieto$ana, ja vien ir
tehniski apguita, nerada nekadas maksts
glotadas traumas. Protams, svarigi ir
piltuvi pietiekami biezi iztuksot, tacu
laika intervals katrai bus japieméro
individuali. Galvenokart tas bus
atkarigs no katras meitenes/sievietes
menstrualas asino$anas intensitates.

Pat tikai viena

Bus meitenes, kuram iztuk$osana javeic
glaze skabpiena
produktu diena

pavisam vienkarsa

veida palidz sakartot un
uzturet normalu maksts

mikrofloru. , ,

katras divas Iidz tris stundas, un bus
tadas, kas var to darit divreiz diena.
Tapec, izveloties piltuvi, jaizverte savas
ikdienas gaitas. Pieméram, vai vienmer
ir pieejams tidens, lai piltuvi izskalotu?

Apaksvela - kokvilnas
biksites vai stringi?

Vertejot apaksvelas izveli no
ginekologiskas veselibas un higienas
viedokla, labaka izvéle ir klasiska
piegriezuma kokvilnas biksites.
lecienitie stringi un mezgines lai paliek
svinigiem un Ipasi romantiskiem
pasakumiem. Kapéc arstiem nepatik

stringi? To Saura apaksdala rivéjas
gar analo atveri un maksti un parnes
bakteérijas, kas var izraisit maksts
glotadas iekaisumus. Biezak gan tas
notiek sievietém, kuram jau ir kadas
ginekologiskas problemas, retak -
jaunam, veselam meiteném, tacu tada
varbutiba pastav.

Ir ari citi moderni materiali, kas tiek
izmantoti apaksvelas razosana. Kamer
tie nerada diskomfortu, var lietot jebko,
bet, ja paradas sudzibas, prieksroka
dodama klasiskam vértibam - kokvilnas
biksitém.

Imunitate un uzturs
Veselas maksts mikrofloras uzturésana
liela nozime ir imunitatei un ikdienas
édienkartei. Ja dzimumorganu rajona
biezi ir diskomforts, nieze, sénites,
der padomat par €sanas ieradumiem.

aede&'éao

Maksts mikrofloru var reguléet lokali

ar probiotikiem - svecitém, kas satur
pienskabas bakteérijas, un to var
ietekmet ari sistémiski, probiotikus
lietojot iekskigi. Sievietes intimajai
veselibai lieliski palidz skabpiena
produkti ikdienas uztura - kefirs,
paninas, nesaldinati jogurti. Pat tikai
viena glaze skabpiena produktu diena
pavisam vienkarsa veida palidz sakartot
un uzturét normalu maksts mikrofloru.
Lai arT nav uz pieradijumiem balstitu
ieteikumu, cik daudz un ko dzert,

praktiska pieredze rada, ka tas strada un
arsti to iesaka. (55
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Veselibas draudi, ko rada ilgstosa
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