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Apsveicam!
Tu klusi par maminu!

Ikviens berns, gan ilgi gaiditais un gribeétais, gan peksni atnakusais, ir liela vertiba un
ari parsteigums.

Tava fiziska un emocionala labsajiita nodrosina mazulim labveligu vidi augsanai un
attistibai. Atceries, ka Tava veseliba un emociondlais lidzsvars palidz béerninam augt
veseligam un laimigam, ka ari Tev pasai sagatavoties gaidamajam parmainam un
jaunajam ikdienas ritmam, tade] ripejies par sevi!

Sis ir ipass laiks Tev un Tavai gimenei, taja ir daudz sapnu, jautdjumu un emociju -
izbaudiet to!

Tu iepazisti sevi ne tikai ka sievieti un partneri, bet ari ka mati, kas dod dzivibu
un rupejas par bernu, kura dzive ilgu laiku vissvarigaka un nozimigaka bis vecaku
milestiba, atbalsts un iedroSinajums.

Ar beérnina ienaksanu veidojas jauns gimenes modelis, kura katram tas parstavim ir
liela nozime, berna apripe panems daudz laika, bet atcerieties par para attiecibam.
Veidojiet pasi savas gimenes tradicijas, rundjiet, palidziet viens otram ar savu
klatesamibu ne tikai fiziski, bet ari emocionali.

Par labiem vecakiem nepiedzimst, bet par tadiem kliist, macoties un darot, apzinot

paveikto un planoto. Tapéc So gramatu, ka padomdeveéju un celabiedru, piedavajam
Tev bernina gaidisanas perioda un vina pirmaja dzives gada.

Zai Javai gimenel izdodas!
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Dzemdibu palidziba

Tev jabut drosai, ka esi vesela, jo Tavs organisms bus vide, kura attistas bérns,
tapéc obligati apmeklé ginekologa vai vecmates, vai ari gimenes arsta vizites, un veic
nepieciesamos izmekléjumus, un izmanto sev pienakosos dzemdibu palidzibu.

Dzemdibu palidziba ir gimenes reproduktivas veselibas veicinasanas, sievietes
veselibas veicinasanas un veselibas apriipes pasakumu kopums gratniecibas,
dzemdibu un pécdzemdibu perioda (42 kalendaras dienas péc dzemdibam), ka
ari vél nedzimusa bérna kliniska novéroSana, izmeklésana, veselibas veicinasana
un arstniecibas pasakumi lidz dzemdibam, dzemdibu laika un zidaina aprape
pécdzemdibu perioda.

SeSas nedélas péc pédéja menstruala perioda ginekologiskas apskates laika
iespéjams noteikt gratniecibu.
Lidz 12. gratniecibas nedélai dodies pie specialista un stajies gratniecibas uzskaite,
jo $aja laika ir iespéjams:
« giit drosibas sajutu, kas noteikti palidz veidot bérninam veseligus apstaklus;
« konstatét iespéjamos kaitigos faktorus Tava darba vieta un sadzive, savlaicigi tos
noversot;
« veiksmigak diagnosticét saslimsanas un izvéléties arsté$anai atbilstosako veidu,
atstajot péc iespéjas mazaku ietekmi uz gaidamo bérnu.

Valsts apmaksato dzemdibu palidzibas sanems$anas kartibu nosaka Latvijas
Republikas Ministru kabineta 25.07.2006. noteikumi Nr. 611 ,,Dzemdibu palidzibas
nodrosinasanas kartiba” (pieejami interneta vietné www.likumi.lv).

Valsts apmaksa dzemdibu palidzibu noteikta apjoma: ja sieviete izvélas sanemt
grutniecibas aprapi pie ginekologa vai vecmates, vai arl gimenes arsta, kur§ ir
ligumattiecibas ar valsti. Parasti gratniecibas laika Tevis izvéléta arstniecibas
persona jaapmeklé ik péc 4 nedélam, nepieciesamibas gadijuma biezak un pat
vairaki specialisti.

Valsts dzemdibas stacionara apmaksa pilniba, dzemdétajai jamaksa tikai par sevis
izvelétiem paaugstinata komforta un servisa pakalpojumiem.

Informaciju par arstniecibas personam un iestadém, kuras ir ligumattiecibas ar
valsti, var iegit, jautajot par to konkreétajai arstniecibas personai, vai ari

Nacionalaja veselibas dienesta

Adrese: Césu iela 31 k-3, Riga, Latvija, LV-1012

Bezmaksas informativais talrunis: 80001234

E-pasts: nvd@vmnvd.gov.lv, ka arl www.twitter.com/vmnvd



Dzemdibu palidzibas sniedzéja izvele

Gritniecibas apripes specialisti Latvija ir ginekologs, vecmate vai gimenes arsts.
Vecmates un ginekologi - tie ir dzemdibu specialisti, ko gritniece var izvéléties ka
savu primaro aprapétaju gritniecibas un dzemdibu laika.

Ginekologs ir apmacits izmeklét pacienti, nozimét specializétus diagnostiskos
izmekléjumus, novértét pacientes veselibas stavokla izmainas arsté$anas laika,
veikt kirurgiskas operacijas, nodro$inat specializétu arsté$anu pirms gratniecibas,
grutniecibas, dzemdibu vai pécdzemdibu laika. Ginekologs informé pacienti par
pasakumiem saslim$anu profilaksei vai arstésanas uzlabosanai. Ginekologs ir tiesigs
sanemt un sniegt pacienta arstniecibas procesa nodro$inasanai nepiecieSamo
informaciju no citiem arstniecibas procesa iesaistitajiem specialistiem.

Saskana ar vecmates profesijas standartu, vecmate rapéjas par sievietes, vinas
gimenes reproduktivo veselibu, veicot pirms griitniecibas, gratnieces, dzemdétajas,
nedeé]nieces (sieviete 42 dienas péc dzemdibam) un jaundzimus$a (bérns 27 dienas
péc dzemdibam) apripi, vadot un atbildot par fiziologiskas gritniecibas, dzemdibu
un pécdzemdibu periodu, piedaloties arstnieciba, organizéjot un vadot dzemdibu
palidzibu, izglitojot pacientus, apripes komandas loceklus. Vecmate ir apmacita
identificét iespéjamos riskus un gratniecibas komplikacijas konkrétai sievietei,
vajadzibas gadijuma nosutit pie gimenes arsta, ginekologa vai cita specialista.

Gratniecibas laika vecmate novéro ne tikai bérna attistibu, bet ari sievietes
kermena funkciju parmainas, konsulté sievieti, ka saglabat un stiprinat vinas
veselibu, jeb, citiem vardiem sakot, palidz sievietei atklat savus iek$éjos personigos
pozitivos spéka avotus. Vecmate neparnem arsta funkcijas, bet veicina sievietes
veselibu un nodarbojas ar dazada veida profilaksi. Taja pasa laika vecmate spéj sniegt
neatliekamo palidzibu gratniecei, dzemdétajai, nedélniecei, ka ari jaundzimusajam
arsta prombutnes laika.

Gimenes arsts var aprapét gritnieci fiziologiski norito$as gratniecibas gadijuma.
Konsultaciju laika Tevis izvéléta arstniecibas persona:
« uzraudzis gratniecibas norisi un dos nepieciesamos noradijumus, lai ta noritétu
sekmigi;
« ievaks nepiecieSamo informaciju (anamnézi) par Tavu un bérna téva veselibu,
saslim$anam, kaitigiem ieradumiem;
- ja ir kada hroniska saslim$ana, apmeklé gimenes arstu vai specialistu, jo
laba slimibas simptomu kontrole griitniecibas laika uzlabos tas prognozi, ka
ari, iespéjams, ir jamaina lietotie medikamenti vai to devas;
- ja ir zinams vai rodas aizdomas, ka gimenes anamnézé (slimibas vésturé)
ir kada iedzimta vai parmantota slimiba, ieteicama genétikas specialista

konsultacija;



- noskaidro, vai esi parslimojusi vai vakcinéta pret masalam, véjbakam un
masalinam, jo to parslimosana gratniecibas perioda var butiski ietekmét
bérna veselibu un attistibu;

« izanalizés iespéjamos riska faktorus un aprékinas dzemdibu laiku;

o nozimés Tev izmekléjumu kursu - asins un urina analizes, asinsgrupas un rézus
faktora noteik$anu, izmekléjumus uz dazam infekcijas slimibam, nozimés
ultrasonografiju u.c;

o $0 konsultaciju laika Tu varési sanemt informaciju par gratniecibas norisi,
gatavo$anos dzemdibam un bérna kopsanu.

Protams, Tev ir svarigi zinat, kad bérnins naks pasaulé. Normali tas notiek 39.
nedéla +1 nedéla. Vienkarsakais panémiens, lai noskaidrotu paredzamo dzemdibu
laiku ir $ads:

« pédéjo ménesreizu pirma diena + 7 dienas - 3 ménesi. Tomér jaatzimé, ka tas ir
tikai orientéjosais (paredzamais) dzemdibu laiks, jo tikai pats mazulis zinas, kad
ierasties $aja pasauleé.

Ja vizites laika tomér nesanem visas atbildes uz saviem jautdjumiem vai Tev ir
nepieciesams lielaks atbalsts neka vecmate vai arsts spéj sniegt, Tev ir iespéja sanemt
ari citu specialistu konsultacijas. Tas varétu bat vecaku skolas, maminu atbalsta
grupas, dilas, perinatalie psihologi, mammas, kas parvaréjusas lidzigas bazas (piem.,
dvinu vai trinu mates), gratnie¢u vingro$anas nodarbibas u.c.




Ka Tev var palidzét dala?
o Atbalsta emocionali - vina palidz sievietei stiprinat saiti ar savu bérnu, mazinat
bailes no gaidama, rast sevi atbildes, ka sieviete pati var sev palidzét.
o Informé, skaidro, kas notiek gaidibu un dzemdibas laika. Ar makslas un radosam
metodém palidz sievietei rast sevi resursus, kas palidzés dzemdibas.

Svarigs dulas uzdevums ir sniegt atbalstu, lai sieviete justos arvien drosaka - to
sniedz gan zinasanas un skaidro$ana, gan prasmigs emocionals atbalsts.

o Diila nedod mediciniskus padomus, bet izstasta par dazadam iespéjam situaciju
risinasanai, par palidzibas iespéjam, laujot sievietei pasai pienemt [émumu par
sev piemeérotako.

o Atbalsta fiziski - gaidibu laika ta ir elposanas, relaksacijas un vizualizéSanas
veidu ieradi$ana; dzemdibas - ja nepiecieSams, ar masazam, aromterapiju un
mazajiem “riku darbiem” - ddens padosanu, partipésanos, lai sievietei nav par
siltu vai aukstu, lai atmosféra butu iespéjami majiga u.tml.

o Uzklausa, izskaidro, uzmundrina un atbalsta sievieti vinas lemumos.

o Sievieti emocionali sagatavo dzemdibu procesam un tam, ka dzemdibas var
sapét, iedro$ina pienemt sapes ka dalu no cela pie bérnina un izdzivot tas tiesi
tik, cik sievietei ir drosme to darit.

o Péc vajadzibas izruna praktisko un emocionalo pécdzemdibu periodu.

Dalas strada ne tikai individuali, bet Riga ari griitnie¢u un jauno maminu atbalsta
grupas, jautajumu un atbilzu vakaros par gratniecibu un dzemdibam, zidiSanu.
Pieméram, grupu nodarbibas notiek:

- gimenes veselibas centra ,,Starka Ligzda” (www.starkaligzda.lv),

- portala mammmuntetiem.lv —,Gudro sievu skola” (www.mammamun tetiem.lv),

- kluba ,,KKM” (www.kkm.lv),

- ,Maminu kluba” (www.maminuklubs.lv),

- biedriba “Latvijas Zidi$anas veicinaganas konsultantu asociacija” (www.zidit.lv)
un citur.







Grutnieciba

Griatniecibas perioda...

Devinus ménesus bérns vistie$aka veida ir saistits ar mammu, uztverot vinas sajutas.
Izmantojot ultrasonografiju, zinatnieki ir pieradijusi, ka bérns mammas védera reage
gan uz patikamam, gan nepatikamam sajatam. Tapéc runajies ar bérnu, izstasti, ka
juties, kas ir dazado sajatu célonis, ko doma un ko dari. Aicini ari savu partneri runat
ar bérnuy, jo tas veicinas gan Tavu, gan toposa téva un bérna savstarpéjas saiknes
stiprinasanu.

Grutniecibas periods sievietei var noteikt dazadus ierobezojumus vai izmainas
é$anas paradumos, ikdienas ritma, ka ari atteik$anos no kaitigajiem ieradumiem, kas
var radit paaugstinatu stresu un diskomfortu. Sadas situacijas nereti sieviete pienem
léemumu atgriezties pie ieprieks$éjiem paradumiem, ipasi, kas saistiti ar atkaribu
izraisoso vielu lietosanu sava paaugstinata stresa deél.

Saja perioda ne tikai bérns ir neaizsargats pret kaitigo ieradumu ietekmi, bet ari
sieviete, kuras organisma notiek lielas parmainas - liela dala resursu tiek novirziti uz
bérna attistibu, lidz ar to pasas sievietes imunitate un aizsardziba ir daudz trauslaka.
Tadeé] ir loti svarigi ne tikai atteikties no nevélamajiem ieradumiem, bet radit vieta
jaunus, kas palidz ikdiena vieglak atjaunot fizisko un psihologisko labsajatu, mieru un
parliecibu par sevi, kas palidzés pasai sievietei harmoniskak pardzivot gratniecibas
periodu un bérnam maksimali pilnvertigi attistities. Neaizmirsti par miega un svaiga
gaisa nepieciesamibu un to nozimi ka veseliga dzivesveida paraduma sastavdalu, ka
ari izvairiSanos no stresa situacijam.

...par uzturu

Visas nepiecieSamas baribas vielas augsanai un attistibai bérns sanem no
mates caur placentu un nabas saiti. Est “par diviem” nenozimé, ka jaéd divas reizes
vairak neka griitniecibas sakuma. Tas nozimé, ka bérna uzturs un ar to uznemtas
mineralvielas un vitamini ir atkarigi no mates uztura. Griitniecibas perioda Tava
izvéle, kadu uzturu lietot, tiesa veida ietekmé gan Tevi, gan mazuli.

« Centies, lai Tava édienkarté tiktu ieklautas 4 produktu grupas: 3 reizes diena
piena produkti; 2 reizes diena olbaltumiem bagats uzturs - gala, zivs, pupas,
lécas utt.; 4 reizes diena kartupeli vai graudaugi un 4 reizes diena augli un
darzeni.

o Uztura lieto produktus, kuri satur vairak vitaminus un mineralvielas. Ipasi
ieteicams lietot produktus, kas satur vitaminus un folskabi, pieméram, zalos
darzenus un pilngraudu maizi.

o Udens jadzer astonas lidz desmit glazes diena.



o Gritniecibas laika, Ipasi péc 20. nedélas, organisma strauji pieaug dzelzs
patérins. Dzelzs ir atbildigs par skabekla transporté$anu maminas un bérna
asinis. Iedomajies, ka jutas cilvéks, kam trikst skabekla?! Tadé] édienkarté
ieklauj produktus, kas bagatigi satur dzelzi, pieméram, sarkano galu, kapostus,
tomatus, spinatus, granatabolu sulu, zirnus, pupas, auzu parslas. Dzelzs labak
uzsticas ar C vitaminu saturosiem produktiem. Daudz dzelzs ir dzivnieku aknas,
bet to lieto$ana grutniecibas laika nav ieteicama, jo aknas satur koncentrétu A
vitaminu, kas lielas devas ir toksisks.

« Lai gratniecibas beigas Tevi nemocitu krampji kajas, uztura jaieklauj kalciju un
kaliju saturosi produkti: piens (nepasterizéts piens - uzkarséta veida), biezpiens,
jogurts, siers (izvélies cietos sierus), zalo lapu darzeni, kaposti, pétersili, ari
augli - zavétas dateles, rozines, viges, plumes, banani un rozines. Turklat kalcijs
nepiecieSsams mazula skeleta un zobinu veido$anai.

o Veseligs grutniecibas svara pieaugums ir 10 - 12,5 kg. Atceries, tas ir tikai vidéjais
svara pieauguma raditajs gritniecei, par ta precizaku aprékinasanu jauta savam
gimenes arstam, ginekologam vai vecmatei.

« Centies uztura ierobezot saldumus, cukuru, samazini tauku daudzumu édiena,
ka ari sals patérinu. Konfeksu, bulcinu, cepumu un ¢ipsu vieta labak izvéléties
auglus, svaigus darzenus un piena produktus.

« Jerobezo kafijas un melnas téjas lietosanu, tomér tase kafijas ar pienu vai téja
nekaités.

o Uztura lietojamos produktus neaizmirsti nomazgat.

o Lieto uztura tikai termiski apstradatus galas un zivs produktus, ka ari olas, lai
mazinatu risku inficéties ar kadu no infekcijas slimibam. Jaatceras, ka ari susi
var saturét jélu zivi.
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« Gatavie produkti nedrikst saskarties ar termiski neapstradatiem un nemazgatiem
produktiem. Glaba produktus pareizaja temperatira un ievéro deriguma
terminus.

...par fiziskajam aktivitatém

Griitnieciba nav skerslis fiziskam aktivitatem - tas pat ir nepiecieSamas!
Ieteicamas ir gratnie¢u grupu nodarbibas - tajas darboties ir jautrak. Tu vari solot,
vingrot, peldét - darit visu, kas sagada patiesu prieku un nerada diskomfortu un
nepatikamas izjutas.

« Ja neesi bijusi ipasi fiziski aktiva
pirms gritniecibas, ievéro me-
renu slodzi un neparpilies.

e Ja Tev nav laika ikdienas fizis-
kajam nodarbibam, pietiks ar
aktivu izkustéSanos tris reizes  Pr—
nedéla. Tas ir vairak neka nekas! .

o Izvairies no slodzes karsta vanna ! \
vai pirtl. Vannas ieteicama tdens \ —
temperatira ir tuvu kermena "o
temperatiurai, neparsniedzot
36,6 gradus C°. Pirts ieteicama
temperatlira ir ne vairak ka 60
gradi C°. Atceries, bérnind nevar
regulét savu kermena temperatiiru
svistot, ka to daram mes.

« Fizisko aktivitasu laika lieto pietiekami daudz skidruma.

o Peldésana baseina vai dabiska adenskratuvé ar tiru tdeni ir loti ieteicama.
Peldes ari palidz regulét svara pieaugumu.

« Ja Tu vingro grupa, konsultéjies ar treneri un informeé par savam izjuatam.

Tesaistoties fiziskajas aktivitatés, seko lidzi savam kermena izjatam, izvairies no
izteiktas stiepSanas un smagumu cel$anas.

Aktiva darbosanas nodrosina energijas piepladi, skabekla apriti sievietes un
mazula organisma un dzives prieku. Izmanto to!

... par smekesanu

Tabakas dami satur vairak neka 4000 kimisko savienojumu, kas ir farmakologiski
aktivi, toksiski (indigi), mutagéni un kancerogéni (vézi izraisosi). Loti indiga Tev un
Tavam bérnam, pieméram, ir tabakas diimos eso$a tvana gaze jeb oglekla monoksids,
kas izraisa cilvéka organisma skabekla trikumu.



Ja Tu sméke, tad Tev jazina:

« indigie tabakas sadeg$anas gala produkti cirkulé Tavas asinis - placenta nespéj
no tiem pasargat bérnu;

« vél nedzimusais bérns nevar izvairities no indigo vielu plismas - vin$ sméke
kopa ar Tevi;

« tiek traucéta bérna attistiba - vinam pietriikst spéka augt lielam;

o straujak pukst bérna sirds - ir skabekla trakums;

o skabekla trikums var radit nopietnus bojajumus topo$a organisma audos - ari
galvas smadzenés;

« lidzigas problémas rodas ari tad, ja Tu regulari atrodies piesmékétas telpas, ja esi
t.s. ,pasiva smeékétaja’.

Il Atceries, ka turpinot sméekesanu, Tu bérnam neesi prasijusi piekriSanu, vai vins
velas smeket jau pirms dzimSanas. Ta Tu apzindti riské ar bérna veselibu un attistibu.

...par alkoholu

Alkohols ir kaitigs ne tikai bérnam, bet ari Tev pasai, tapéc ir svarigi izvairities
no ta lietosanas. Alkohola lieto$ana biezi vien izraisa negativas sekas cilvéka garigajai
un fiziskajai veselibai.

Alkohola lietosana gratniecibas perioda negativi ietekme:

« psihologisko attistibu: bérna centralas un periféras nervu sistémas attistibu
- veidojoties nervu sistémai, nervu $inam ir svarigi, ka tas sanem visas
nepiecieS$amas baribas vielas. Alkohola lieto$ana aizkavé visu nepieciesamo
vielu noklasanu lidz bérna organismam, ka rezultata nervu $anu attistiba ir
apgrutinata. Centralas nervu sistémas darbiba nosaka bérna koncentrésanas
spéjas, uzmanibas noturibu un precizitati, emociju parvaldisanas prasmes,
uzvedibas kontroli, akadémisko prasmju attistibu: lasit un rakstit prasmi,
pasapriipes prasmes utt.;

o dzivibai svarigo organu attistibu - gratniecibas laika lietotais alkohols ka
toksiska (indiga) viela noklast bérna organisma un visos vina organos, bet bérna
aknu atindés$anas spéjas vél ir Joti vajas, lidz ar to bérna organisms nevis atgraz
alkoholu, bet to absorbé sevi un paaugstina risku, ka dzives laika Sie organi bus
jutigi pret dazadiem faktoriem un uznémigi pret alkoholu;

o kavé organu darbibas attistibu un izturibu - tas kavé vielmainu. Pilnvértiga
organu darbiba ir Joti batiska pirmajos dzives gados, pat ménesos, kad nakas
saskarties ar dazadam saslim$anam, partikas panesamibu, utt.

Alkohola lieto$ana grutniecibas laika paaugstina spontana aborta un priekslaicigu
dzemdibu risku, turklat palielinas iespéjamiba dzemdét nedzivi dzimusu bérnu.

!l Nav tadas alkohola devas, kura varéetu but droSa mazulim, un kuras lietosSanu

varéetu pielaut gristniecibas laika!



Tomér, ja esi epizodiski lietojusi alkoholu pasa griitniecibas sakuma, svarigi ir
partraukt alkohola lieto$anu tiklidz uzzini, ka esi stavokli! Bérna veselibu ir iespéjams
stiprinat visas gritniecibas perioda.

Ipasi bistama sievietes un mazula veselibai ir narkotiku lietosana. Ja esi tas
lietojusi neilgi pirms grutniecibas iestasanas vai grutniecibas laika, noteikti
informe par to savu arstu.

... par medikamentiem un mediciniskam manipulacijam
Virkne medikamentu, ka ari mediciniskas manipulacijas Tev nav ieteicamas un
ir pat kaitigas.

Tapéc par gritniecibu vienmér informe:
« medicinas personalu, kas ir atbildigs par Tavu arstésanu;
« farmaceitu, iegadajoties bezrecepsu medikamentus aptieka;
« specialistu, kas izraksta dabiskos vai homeopatiskos lidzeklus;
« zobarstu, kur§ varés piemeklét Tev piemérotu atsapinasanas metodi;
« specialistu, kurs veic rentgena izmekléjumus;
« kosmetologu, masieri un frizieri, kuri varés izvéléties piemérotakos procediru
veidus un lidzeklus.

Nem vera:

« nekad nelieto medikamentus, kuru ietekme uz gratniecibu Tev nav zinama;

« ja Tev nepiecieS$ama kada medikamenta regulara lieto§ana, laikus konsultéjies ar
savu arstu;

o ja medikaments nepiecieSams slimibas kontrolei, tas obligati jalieto, ka to
nozimejis arsts;

«vaja slimibas kontrole vél sliktak iedarbosies uz griitnieces/gaidama
bérna organismu neka medikamenti; arsti nozimé iespéjami nekaitigakus
medikamentus;

« esi piesardziga, lietojot dabiskos un homeopatiskos lidzeklus - ne visi no tiem ir
ieteicami grutniecém.

... par saulosanos
Sievietei saulojoties ir jasarga sevi ne tikai no apdegumiem, bet ari no
parkarsanas un karstuma dariena!

o Gritniecibas laika paaugstinas adas jutiba, t.sk., uz ultravioletajiem stariem.

o Tev jazina, ka gratniecibas laika var paradities ta saucamie branie pigmentu
plankumi. Tumsaki var klat krasu gali un védera priekséja linija, jo saules stari
veicina $o pigmentu paradisanos.



Katru reizi dodoties saulg, ir jalieto aizsargkrémi ar iesp&jami lielaku aizsargfaktoru.

o Vispiemeérotaka saules peldém ir rita un pécpusdienas saule - no rita lidz
pulksten 12:00 un pécpusdiena péc pulksten 15:00.

o Ja ada ir loti gai$a, sauloSanas jauzsak pakapeniski - sakotnéji varétu bat tikai
15-20 minites diena.

« Tiesos saules staros nevajadzétu atrasties ilgak par 20-30 minatém.

« Obligati jaizmanto galvassega.

o Sau]o$anas var izsaukt kermena atideno$anos un parkarSanu, kas ir bistami
gaidamajam bérnam.

...par bistamiem darba apstakliem
Atceries - sievieti gritniecibas un pécdzemdibu perioda lidz vienam gadam un
sievieti, kas baro bérnu ar kriiti, aizsarga Darba likums!

Lai sevi pasargatu no darba vides iespéjamiem riskiem veselibai, arstniecibas
persona péc Tava laguma izsniegs izzinu par gratniecibu. lesniedzot izzinu darba
devéjam, Tev ir tiesibas darba sanemt atvieglojumus saskana ar Latvijas Republikas
normativajiem aktiem.

Ja Tavs darbs ir saistits ar kimiskam (pieméram, svinu saturo$am) vielam,
radiaciju, rentgena starojumu, paaugstinatu vibraciju un smagumu cel$anu, tad Tev
ir neatbilsto$i darba apstakli gratniecibas veiksmigai norisei. Regulari paklaujot
sevi $o apstaklu iedarbibai, Tu riské ar savu un mazula veselibu, tapéc nekavéjoties
konsultéjies ar savu arstu, darba devéju un profesionalo arodbiedribu. Darba devéjam
janodrosina Tevi ar piemérotu nekaitigu darbu, nepaklaujot Tavu un bérnina veselibu
riskam, kaitigiem aréjiem ietekméjosiem faktoriem, ka ari neietekméjot Tavu algu.

Savukart sédosa darba daritajam jacensas ik péc laika izkustéties, bet ja darbs
saistits ar datoru, ieteicams atputinat un izvingrinat acis.

... par dzimumattiecibam

Lidz ar fiziskajam un emocionalajam parmainam gratniecibas laika, sievietém
médz mainities ari seksualas vélmes. Pieméram, vélme péc seksa var bt retak neka
pirms gritniecibas jestasanas vai - tie$i pretéji - tagad ta kluvusi neremdinama, vai
var nebiit nemaz.

Pirmaja trimestri (pirmie tris gratniecibas ménesi) gritniecém interese par

seksualam attiecibam tie$am var mazinaties. lemesls - hormonalas izmainas,
nogurums, slikta dasa, jutigas kratis.



Visbiezak seksuali aktivakais laiks ir otrais trimestris, kad rita nelabumi ir pargajusi,
ari emocionali gritnieces jutas stabilak, ir pieradusas pie sava jauna stavokla. Turklat
kermena aprises vél butiski netraucé izbaudit tuvibu ar partneri.

Otra gratniecibas trimestra beigas un tre$aja trimestri ka sievietei, ta virietim
tuvibai var sagadat zinamas neértibas briestosais sievietes véders, kas var mazinat
vélmi péc dzimumattiecibam, turklat pédéja trimestri sieviete vairak sak domat par
tuvojosos dzemdibu bridi.

o Ieklausies sevi - kermenis Tev pateiks prieksa, kas tam ir piepemams un kas né,
bet vajadzibas vai nevélésanas gadijuma Tev vienmér jaspéj pateikt: ,,Né!”.

« Viens no iemesliem, kadél sieviete nevélas dzimumattiecibas, ir saistits ar
psihologisko diskomfortu, kuru sieviete izjut kermena figiras parmainu dé].
Lielakoties viriesi §is izmainas uztver atskirigi no sievietes un neuztver kermena
piebriesanu ka nepievilcigu, bet tiesi pretéji - daudzos virieSos tas izraisa dazadas
pozitivas izjitas, tai skaitd, intrigu un uzbudinajumu, jo virietis apzinas, ka
sieviete ir ipa$a un iznésa abu kopéjo bérninu.

Kam pievérst uzmanibu!

o Ja Tev vai Tavam partnerim ir kidda no seksuali transmisivajam infekcijas
slimibam, HIV vai cita seksualas transmijas cela nododama infekcijas slimiba,
obligati jalieto prezervativs.

 Gadijumos, ja dzemdes kaklu sedz prieksgulosa placenta (placenta praevia) vai,
ja ir dzemdes kakla nepietiekamiba, par miléSanos jums abiem jaizrunajas ar
arstu vai vecmati.

» Ja pastav priekslaicigu dzemdibu risks vai spontana aborta draudi, miléties var
tikai tad, ja arsts vai vecmate tam devusi savu piekri$anu.

o Ja ir stipras sapes védera vai asinosana no dzimumceliem, japartrauc milésanas
un péc iespéjas atrak jasazinas ar arstu.

o Ja arsts vai vecmate ir ieteikusi atturéties no dzimumattiecibam, tas jaievero!

Ko darit, lai mazinatu spriedzi savstarpéjas attiecibas un neaizvainotu partneri?

o Sarundjieties, stastiet par savam sajatam! Grutnieciba nav hronisks process,
ta neilgst mazigi, bet $aja perioda pardzivotas atklasmes un emocijas ir loti
spécigas, ta ir jauna pieredze gan sievietei, gan ari virietim, kurs it ka ir tikai
vérotajs no malas, bet ari vina notiek daudz emocionalu svarstibu.

o Nereti topo$as mammas un téti médz atteikties no dzimumattiecibam bailés
nodarit pari gaidamajam bérnam. Visbiezak bazam nav pamatota iemesla.
Iemesli, kuru dé] batu jaatsakas no dzimumattiecibam, nav daudz, un parasti tie
ir saistiti ar visparéjas veselibas problémam. Turklat par $o probléemu esamibu
Tevi informeés arsts.



Tapéc:

« centieties veltit viens otram uzmanibu un iesaistities aktivitatés, kas ir saistitas
ne tikai ar bérna gaidi$anu, bet ari ar jums ka pari - kino, pastaigas, vakari kopa
ar draugiem utt.;

« esiet iejutigi un pacietigi;

« Tunajiet, stastiet par savam izjutam;

« pienemiet viens otra emocijas un atcerieties, ka negativas emocijas parasti ir ka
reakcija uz nogurumu vai bailém, kuras visbiezak nav objektivas, tas ir parejosas;

« izmantojiet un ieplanojiet atptutas brizus vienatné;

« atcerieties par glastiem, samilo$anu un skapstisanos, tas ir svarigi Jums abiem.

Sapratnei, iejutibai, radoSumam un humoram partneru milas dzivé ir ipasa
nozime griitniecibas laika.

Gritniecibas gaita:
Kas notiek ar Tevi un bérnu no 0. lidz 42. griitniecibas nedeélai?

0.-4. nedela

Menstruacijas ir beigusas, var paradities neliels nogurums, bet tas pagaidam ir
vienigais, kas liecina par izmainam Tava kermeni.

Ceturtaja gratniecibas nedéla embrijs ir izveidojies un sakas iekséjo organu attistiba.
23. gratniecibas diena sak pukstét bérna sirds un vins$ ir aptuveni 5 mm gars.

5.-8. nedéla

Pagaidam vél izmainas Tava kermeni apkartéjiem nav pamanamas, tac¢u pati jati
piebriestam kratis. Normalas ir ari tadas gratniecibai raksturigas paradibas, ka slikta
dasa, nelabums, straujas garastavokla mainas, smaguma sajita kajas, aizcietéjumi vai
péksnas caurejas, paaugstinata siekalu izdaliSanas, bieza urinacija, miegainiba u.c. Ta
ir tava organisma reakcija uz notiekoso.

Neparpilies un iespéju robezas neliedz sev atputu!
Bérnam veidojas zobu aizmetni, izveidojas pirksti, noforméjas ekstremitasu segmenti.
Sak attistities dzimumdziedzeri, muskuli, nervi, kaulu smadzenes, veidojas sejas
vaibsti. Otra gritniecibas ménesa beigas embriju sak dévét par augli, vina garums ir
3-4cmunsvars2-3g.

9.-13. nedéla

Dzemde ir aptuveni greipfrata lieluma. Fiziski Tu noteikti jaties labak, uzlabojas
apetite, un Tu sac pienemties svara, klasti apalaka. Protams, topo$ajai maminai
jajatas komfortabli, tadé] laikus vélams iegadaties kermena parmainam raksturigu
apgérbu, velu un aksesuarus.

Bérnam ir attistijusas aknas un nieres, un vins$ reizém ie¢ura auglideni. Izveidojusies
sejina, acis sedz skropstas. Ekstremitates pagarinas, izveidojas skelets. Auglis ir sacis
kustéties, ta¢u tik nemanami, ka Tu $is parmainas vél nejati. ST ménesa laika klast
nosakams augla dzimums. Bérns ir 12 cm gar$ un sver 65 g.



14.-18. nedela

Dzemdes dibens atrodas virs simfizes un aizvien vairak saspiez védera dobuma
organus. lespéjams, problémas saks sagadat kunga - zarnu trakta darbiba.

Bérnam attistas taustes sajita, sak funkcionét garsas aparats, un mazulis to attista,
garsojot augltdenus. Pilniba attistas rokas, galva iegiist proporcionalaku formu, un
uz tas sak augt mati. Ada ir plana, tai cauri spid asinsvadu tiklojums. Spécigaki klist
muskuli, un mazulis to pierada ar aktivakam kustibam - mamina sak tas sajust!

Ceturta ménesa beigas auglis sver ap 250 g, garums ir 20 cm. Saja laika ir ieteicams
izdarit ultrasonografisko izmeklésanu.

19.-23. nedela

Tu klasti arvien apalaka. Dzemde neatlaidigi aizpilda védera dobumu - klast
nedaudz gratak elpot, var paradities aizdusa. Neraizéjies - tas ir grutniecibai
raksturigas un parejosas paradibas! Lieto vairak skidruma, palidzot organismam
attirities!

Bérnin$ aktivi kustas - to noteikti pamanisi! Kustibu aktivitate pieaug lidz
30.nedélai.

Intensivi vairojas nervu $iinas un aug galvas smadzenes. Sakot no §i briza, katru
ménesi to masa pieaugs par 90 g. Ada ir grubulaina, sarta, pirkstu galos veidojas
nagi, attistas pirkstu adas ziméjums. Pilnveidojas elpo$anas sistéma. Bérna dzimums
ir pilniba nosakams, un vina garums ir ap 30 cm, svars 650 g.

Saja perioda griitnieces daudz doma par dzemdibam, sak tam gatavoties.
Gatavojoties dzemdibam, daudzas sievietes satrauc jautdjums - vai es tik$u ar to
gala, vai spéSu pretoties sapém? Musdienu medicina piedava daudzas efektivas
dzemdibu atsapinasanas metodes, tacu nekas nav iedarbigaks par pasas sievietes
aktivu darbos$anos! Svarigakais ir macét nepretoties dabiskajam radi$anas procesam.
Nodarbibas toposajiem vecakiem - Tev un Tavam partnerim izskaidros gan dzemdibu
darbibas principus, gan iemacis dzemdibu laika darboties saskana ar savu kermeni -
pareizi elpot, relakséties, ienemt dzemdibu procesam atbilsto$akas pozas.

24.-27. nedéla

Tu pienemies svara par 400 - 500 g nedéla. Turpini ievérot veseliga uztura
noteikumus, atceries fiziskas aktivitates! Atceries par sabalansétu, vitaminiem bagatu
uzturu. Centies bt svaiga gaisa.

Bérns aktivi kustas. Vipam ir miega un nomoda periodi. Bérns sak reagét uz
apkartéjam skanam. Seja paradas uzacis, pilnveidojas deguna, ausu un kakla forma.
Plausas ir gandriz attistjjusas, tomér tas nav nobriedusas un pilniba savu funkciju
saks veikt péc bérna piedzimsanas, kad vins$ izdaris pirmo kliedzienu. Bérnin$ médz
zagoties un stikat 1kski. Vina svars ir ap 1kg, garums - 37 cm.

28.-31. nedéla

Tava sirds strada ar dubultu slodzi, paatrinas asins cirkulacija - tas ir normali! Lieto
vairak dzelzi un kalciju saturosus produktus!



Bérnins ir izaudzis un aizpémis dzemdes dobumu. Vins mak plati atvért acis un
sak ieklausities skanas, kas noklast lidz vinam no apkartgjas telpas. Svars ir nedaudz
vajrak par 1,5 kg, garums - 42 cm.

No 30. - 40. gratniecibas nedélai vesels bérnin$ ir aktivs. Samazinats bérna
kustigums var but saistits ar skabekla nepietiekamibu, bet iemesls var bat ari cits,
pieméram, mazula miera stavoklis, gratniecibas laiks < 30 gratniecibas nedélam,
medikamentu lietosana.

Parasti mazulis ir aktivs, kad mate atpuasas, visaktivakas kustibas ir no plkst.
astoniem vakara lidz pusnaktij. Ja placenta piestiprinata priekséja dzemdes siena,
mate bérna kustibas var just sliktak.

Mazula kustibas sak skaitit ne atrak ka péc 28. griitniecibas nedélas. Ja mates
izpratné samazinajusas bérna kustibas, tam japievérs pienaciga uzmaniba. Sada
veida stidzibas var but nopietns bridinajums par draudiem bérna veselibai un pat
dzivibai.

Bérna kustibu skaiti$ana:
« stavoklis gulus uz saniem;
o jasajat 10 kustibas < 2 h laika;
« sajltot 5 parliecinosas augla kustibas ne ilgak ka 1 h laika, var pienemt kustibu
biezumu ka normalu;
« ja 5 bérna kustibas sajat 30 min. laika, kustibu skaitiS$anu var neturpinat.

Ja auglis ierastaja laika vispar nekustas, nekaveéjoties jagriezas tuvakaja
dzemdibu palidzibas iestadé, lai veiktu parbaudes!

32.-35. nedéla

Tu jati savu svara pieaugumu un retas dzemdes kontrakcijas - kermenis gatavojas
bérna celojumam uz arpasauli. Placenta ir sasniegusi maksimalos izmérus un iztur
lielu slodzi.

Parasti $aja laika bérns ienem to poziciju, kura dzims - biezak ar galvu uz leju.
Mazulis klast sartaks, veidojas plana zemadas tauku kartina, adu klaj “sierveida”
ziede. Vins sver ap 2,5 kg un ir 47 cm gars.

36.-39. nedéla
Dzemdes svars ir palielinajies 10 reizes, bet tilpums - 500 reizes! Tavas kustibas
vairs nav tik veiklas - mainijies ir kermena smaguma centrs. Ta ka pilnigi precizi
dzemdibu laiku noteikt nav iespéjams, Tev jabtut gatavai driz doties uz dzemdibu
namu! Dzemdibas uzskata par laicigam no 38. lidz 42. nedélai.
Laikus sagatavo somu, kuru nemsi lidzi, un kura jabat:
o personu apliecinos$am dokumentam - pasei vai autovaditaja apliecibai, mates
pasei, USG un citiem ar gratniecibas norisi saistitiem dokumentiem;
o Taviem tualetes piederumiem un higiénas priek§metiem;
o diviem prieksa pogajamiem naktskrekliem;



« atbilstosai apaksvelai - paris biksitém un krasturiem;
 mainas apaviem,

o drébitém un higiénas piederumiem mazulim;

« negazétam dzeramajam tdenim.

Personai, kura plano piedalities gimenes dzemdibas, lidzi jabut:
« pédéja gada laika veikta kraisu kurvja rentgenizmekléjuma atbildei;
« personu apliecino$am dokumentam;
« atbilstosam apgérbam un mainas apaviem.
Par paréjam prasibam vai vélamajam lidzi nemamajam lietam vari uzzinat
dzemdibu iestadé, kura plano laist pasaulé savu mazuli.

Pédejas grutniecibas nedélas

Bérns ir gatavs nakt pasaulé! Vina svars bas aptuveni 3,5 kg un garums - 50-52 cm.
Ada ir kluvusi gluda. Galvaskausa skelets nav pilniba parkaulojies - abi pulsgjosie
avotini noslégsies daudz vélak. Pédéjas grutniecibas nedélas bérnins kraj spékus, aug
garuma un pienemas svara. Vina kustibas ir ierobezotas, dzemdé vairs nav tik daudz
vietas!

Jaatzimé, ka lielaka dala sievie$u nedzemdé $aja laika - vairums bérnu dzimst ar
1-2 nedélu “nobidi” - agrak vai vélak. Tapéc, ja 40. nedéla tuvojas beigam un mazulis
nemaz nedoma dzimt, iespéjams Jums neprecizi tika noteikts gratniecibas iestaganas
laiks. Gaidot dzemdibu dienu, méginiet saglabat mieru. Pédéjas gratniecibas dienas
veltiet atptitai. Guliet, cik vien vélaties!

Esiet gatava tam, ka Jasu bérnins neizskatisies tads, kadus var redzét bildés un
zurnalos. Tikko dzimus$iem mazuliem ir maz kopiga ar omuligiem tris méne$us
veciem zidainiem. Bérna ada bas zilgana, sarkana vai iedzeltena, galvinas forma bus
saspiesta, galvaskauss savu dabisko formu parasti ienem dazu nedélu laika.

Ja dzemdibas nav sakusas lidz pilnai 41 nedélai, par talako taktiku jakonsultéjas
dzemdibu iestadé, kura planotas dzemdibas.

lIegadajoties bérna apgérbu japievérs§ uzmaniba:

o lai apgérbs butu érts, izgatavots no miksta, labi mazgajama materiala;

o drébém jabut viegli uzgérbjamam un novelkamam - centies izvairities no pari
galvai gérbjama apgérba, kas ir neérts un bérninam var bt nepatikams;

o drébes nedrikst bat apspilétas - bérninam nepiecie$ama kustibu briviba, turklat
mazais strauji aug, un parak cie§s apgérbs var traucét So procesu;

« péc iespéjas izvélaties apgérbu ar mazaku detalu daudzumu - lentites, cilpinas
un bantites bérninam traucés.

Nepadodies kardinajumam pirkt apgérbu “kalnus” - tie nebus vajadzigi, jo mazais

aug loti atri!



Noteikti padoma, ka jis ar mazuli brauksiet majas no dzemdibu iestades - ja ar
automasinu, tad laikus iegadajies atbilstosu auto sédekliti. Tas bis ne tikai érts, bet
ari pasargas bérnu cela.

Izveéloties ratinus, padoma, kadi bérninam bas értaki:

« ziema noteikti tie ir kulbu rati, kas pasargas bérnu no véja un aukstuma;

« ziema noteikti értaki bus rati ar etriem riteniem;

« izvélies vieglakus, atri saliekamus ratinus;

« pats svarigakais, lai mazulis justos érti un drosi, tomér ratus iegadajies tadus, lai
pastaigas ir patikamas ari Tev;

o aktiva dzivesveida piekritéjam lielisks var but slings - specials lakats, kura
iesien mazuli. Sadi bérning var tikt ielikts fiziologiska poza un justies drosak un
mierigak - tuvu maminas sirdspukstiem.

Ja bérns atrodas ,,netradicionalaja” gula

o Agrina grutniecibas perioda bérns mammas dzemdé var gulét ar galvu uz
augsu, $kérsam vai slipi - tas ir normali un par to nav jauztraucas. Ilgu laiku
mazula poza dzemdé var mainities un visbiezak bérns pats sagriezas pareizi.
Tacu no 34. gratniecibas nedélas, ja gula ir “netradicionald” poza, japienem, ka
taja bérns varétu ari palikt.

» Ja péc 34 grutniecibas nedé]am bérns vél joprojam nav ar galvu uz leju, izpildi
vingrojumus, kas veicinatu bérnina apgrie$anos pareiza gula. Runa ar bérnu,
iedro$ini to griezties.

« Jabérnina apgrie$anas nenotiek lidz 37 nedélai, var apdomat iespéju veikt bérna
aréjo apgrozijumu ultraskanas kontrolé. 37. grutniecibas nedéla bérnins jau ir
tik liels, ka, pareizi iegrozitam, vinam védera vairs nav vietas, lai atkal sagrozitos
ar dibenu uz leju. Turklat mazulis jau ir iznésats, tadél, ja manipulacijas laika
noplust augladeni, vin$ ir gatavs piedzimt.

Dazos gadijumos, kad bérnins ir neliels (paredzamais svars 2500 - 3500g), sievietes
iegurna izmeri labi, bérns dzemdé atrodas tira tapla gula, ir labs bérnina stavoklis,
gatavi dzemdibu celi un laba dzemdibu darbiba, dzemdibas var tikt veiksmigi vaditas
pa dabigiem dzemdibu celiem. Vienigi ir nepiecieSama dzemdétajas vélme dzemdét
pasai un sadarbiba ar dzemdibu specialistu, kur$ pienem dzemdibas.

Tetis grutniecibas laika

Tradicionali joprojam tiek uzskatits, ka gratnieciba un dzemdibas attiecas tiesi
uz sievieti, un toposais tévs sava jaunaja loma tikpat ka netiek atbalstits. Apkartéjie
nebeidz apjautaties, ka klajas topos$ajai mammai, reti atceroties par to, ka §is
jautajums buitu attiecinams ari uz toposo téti, kuram saistiba ar jauno lomu dzivé
varétu veidoties ne mazums emocionalu gratibu. Ja virietis neizprot, ka izturéties
jaunaja loma un jatas nobijies, neuzdrosinoties to atzit, vin$ var distancéties.



Grutnieciba toposajam tévam ir
ipass laiks intensivam izjatam. Eksisté
neskaitamas pretrunas, kur briziem
dominé dazadas emocijas. Nereti
i virietis léemumu par bérnu var izjust ka

A / léemumu pret savu brivibu. Reizém pat
f tad, kad lémums ticis pienemts apzinati
un virietim $kitis, ka viss skaidrs un
pardomats, vinu tomér var piemeklét
bailes - ka tie$i bérns ietekmeés vina dzivi.
Bazas par to, ka tas ietekmés materialo
situaciju, partneres lidz $im neierastas
"4 Vv¥adzibas péc miera un pastiprinata
emocionala atbalsta, ko ne vienmér ir tik

viegli piepildit - virietis var uztvert ka vina vajadzibu ierobeZo$anu.

I,

Visgratak ir tad, ja virietis to nevar parrunat ar partneri. Tas tieSam ta var ari but,
jo pasas sievietes bailes par vinas griitniecibu liek virie$a bailes uztvert vél saasinatak.
Sievietei var ari likties, ka viriesa bailes, salidzinot ar to, ko piedzivo vina, ir smiekligas
un nenozimigas. So daudzo iemeslu dé] nereti virietim ar visam savam sajitam un
domam jatiek gala pasam.

Lai ari bailu sajutas daziem virieS§iem var but izteikti domingjosas, tomer tas
neizslédz prieku par bérnu un prieku par intensivo kopibas sajutu ar sievieti
grutniecibas laika.

Ta ka jauna téva attiecibas ar bérnu veidojas sievietei esot ka starpniekam, prieku
par gaidamo bérnu visvieglak attistit un piedzivot, ja starp abiem ir dro$as un atklatas
emocionalas attiecibas. Tad virietim ir vieglak apzinati lidzpardzivot sievietes
psihiskas un kermeniskas izmainas. Jo maigaka, intensivaka un eiforiskaka bis
kopabti$ana $ai laika, jo vairak dominés prieks par gaidamo mazuli.

Ta ka viriesa kermeni, atskiriba no sievietes, nenotiek kardinalas izmainas bérna
gaidisanas laika, vinam pieeju pie bérna nakas meklét ar sievietes starpniecibu. Tapéc
ari §is attiecibas ir distancétakas neka sievietei, distance savukart vinu var padarit
nedrosu, iespéjams, vins pat var sakt parmest sev. Daziem virieSiem skiet, ka viniem
jaspéj attistit ipasu saikni ar bérnu jau loti agri, un vini jatas vilusies un vainigi, ja tas ta
nenotiek. Vainas sajiita var pieaugt tad, ja sievietei ir augstas prasibas pret virie$a spéju
iejusties vinas stavokli, kas ir raksturigi daudzam sievietém gratniecibas perioda. Vinas
cer un gaida, ka virietis izjutis gratniecibu lidzigi intensivi ka vinas. Ta ka tas ir stipri
nereali, sieviete izrada savu vil$anos, kas vél vairak padzilina viriesa vainas sajatu.

Lielakajai dalai tévu bérns klast tuvaks, kad vini jut bérna kustibas un var tas

saskatit. Sadi tiek parvaréta fiziska distance, laujot klat ari emocionali tuvakiem,
gustot ticibu sev un savam spéjam veidot drosas un milogas attiecibas ar bérnu.






Dzemdibas

Dzemdibas ir dabigs process, no ka nav jabaidas. NotiekoSais dzemdibas ir jaizzina
un jasaprot, apmekléjot lekcijas un nodarbibas. Ir pieejamas dazadas metodes, kas
varétu kliedét bailes par dzemdibu norisi un sapém.

Katra no mums ir tik loti ipasa un atskiriga, un tadas ir ari katras dzemdibas.
Atskiras ne tikai dazadu sieviesu dzemdibas, bet var atskirties pat vienas sievietes
dazadas dzemdibas.

Runajot par dzemdibam, més varam teikt:
o dzemdibas - smags darbs;
o dzemdibas ir sapigas;

Tu to vari paveikt!!!

Sieviete ir radita tam, lai spétu laist pasaulé bérninu pati saviem spékiem. Tomeér
ir situacijas, kad ir nepiecieSama papildus mediciniska iejauksanas, kad ir svarigi
pienemt palidzibu un klausit arstu noradijumiem.

Dzemdibu prieksvéstnesi

o paradas velkosa sajuta krustos un védera lejasdala;

« sakas vieglas, neregularas dzemdes kontrakcijas, kas pariet un tad atkal
atjaunojas;

« noslid augla pieksgulosa dala, klast vieglak elpot;

o isi pirms dzemdibam izkrit glotu korkis - pastiprinati glotaini izdalijumi,
iespéjams ar nelielu asins piejaukumu;

« dazkart var noplast augladeni.

Sakoties dzemdibu darbibai, ko ari uzskata par dzemdibu saksanos, Tu jutisi
vienmérigu dzemdes sarausanos - kontrakcijas, tacu tas ir citadas, neka esi izjutusi
grutniecibas laika. Dzemdibu kontrakcijas ir regularas un atkartojas péc zinama
intervala. Pirmas kontrakcijas ilgst 30-40 sekundes un atkartojas ik péc 10-15
minatém. Dzemdibu darbibas gaitai Tu lieliski vari sekot pati - ar pulkstena palidzibu.
Tomeér dari to tikai neilgu laiku - dzemdibas vairak palidz prata ,atslégsana’,
seko$ana savam sajatam. Atbrivojies un nesatraucies - dzemdibas ir vienmeérigs un
kontroléjams process.

Ja noplust augla adeni, tad paskaties, kadi tie ir. Augladenu noplasana ne vienmeér
liecina par dzemdibu procesa saksanos. Norma tiem jabut gaiSiem, caurspidigiem,
bez smakas. Ja ir iespéjams, sazinies ar savu apripéjo$o vecmati vai arstu un
vienojies par talako darbibu. Ja Tev nav iespéjas sazinaties ar specialistu, tad dodies
uz dzemdibu nodalu. Bet, ja tie ir zalgani vai loti asinaini, steigsus sazinies ar savu
apripéjoso vecmati vai arstu vai steidzies uz dzemdibu nodalu.



Laiks, kad doties uz izraudzito dzemdibu vietu
To noteiks:

« laika periods, kada ir iespéjams noklit lidz dzemdibu namam/nodalai (gada-
laiks u.c. faktori);

« veids, ka noklasi lidz dzemdibu vietai (savs transports vai tiks izsaukta neatlie-
kama mediciniska palidziba);

« nosaciti - kontrakciju biezums (cik strauji tas klast stiprakas un biezakas);

o kuras péc kartas dzemdibas tas ir dzemdétajai - pirmas dzemdibas vienmér ir
ilgakas un laika ir vairak neka atkartotu dzemdibu gadijuma. Pie atkartotam
dzemdibam véra janem iepriekséjo dzemdibu norise - ja tas bijusas straujas,
steidzami jadodas uz dzemdibu nodalu.

Dzemdibu gaita
Dzemdibas izskir atvérsanas, izstums$anas un placentaro periodu.

Dzemdibu atvérsanas periods

Atvérsanas periods ir garakais dzemdibu periods, kad dzemdes kontrakcijas klast
garakas un spécigakas, tadéjadi atverot dzemdes kaklu. Dzemdibu atvér$anas periods
iedalas divas fazés: latentaja fazé un aktivaja fazé. Pirma perioda ilgums pirmo
dzemdibu gadijuma var ilgt 12 - 18 stundas, atkartotu dzemdibu gadijuma tas var
bat divreiz isaks.

Latentaja fazé jeb atvér$anas 1énaja un mierigaja perioda sajutisi regularas dzemdes
kontrakcijas. Vai tie§am jau saku$as dzemdibas? Tads jautajums loti biezi rodas
maminam, jo ipasi, ja tiek gaidits pirmais bérnins. Saja dzemdibu fazé dzemdes kakls
sacis vérties no 0 cm lidz apméram 5 cm. Tu sajutisies no vieglam lidz vidéji stipram
kontrakcijam.

Sis fazes laika Tu vari novérot ari ,,glotu korka” izdali$anos no maksts, kas var bt
ari ar asins piejaukumu, kas liecina, ka dzemdes kakls sak gatavoties un atvérties. Tu
vari ari piedzivot nepatikamas izjutas védera un caureju. Gremosanas trakts attiras,
lai dotu mazulim celu. Dazas sievietes var izjust sapes védera lejas dala vai mugura,
lidzigi ka menstruaciju laika. Lielakai dalai sievie$u §i faze nebis loti nepatikama.

Atceries!
o “Tev pieder viss pasaules laiks”
o Katram dzemdibam ir savs temps - temps, ko nosaka gan mamma, gan mazulis,
gan iedzimtiba.

Ja nevari saprast, vai ir saku$as dzemdibas vai né - ieej vanna. Ja tas bias
»treninkontrakcijas”, tad driz vien tas ari norims, bet, ja bus sakusas dzemdibas, tas
nekur nepazudis. Istas dzemdibu kontrakcijas pienemsies speka - starplaiki starp
kontrakcijam samazinasies, kontrakcijas ilgums klas lielaks. Neistas kontrakcijas



ir ar neregularu (dazadu) intervalu, dazadas intensitates. Mainot nodarbo$anos un
uzmanibu koncentréjot uz sadzives lietam, tas izzad.

Ja ir nakts - guli! Diezgan griti istenojams ieteikums, bet noteikti ir vérts méginat,
jo dzemdibas var but garas un spéka vél vajadzés daudz. Vél ari ieteikums - tuvojoties
dzemdibu terminam, ej gulét laikus - lai nebtitu t3, ka plkst. vienos nakti tikai aiziets
gulét, bet trijos nakti pamodies ar dzemdibu sapém.

Saja dzemdibu posma neaizmirsti ari paést!

Dzemdibu aktiva faze. Kad bus pienakusi aktiva dzemdibu faze, kontrakcijas klas
biezakas un stiprakas un Tev vairs nebtis jautajums - vai es dzemdéju? Tu sajutisi, ka
kontrakcija pieprasis visu Tavu uzmanibu, liekot fokusét elpo$anu, domas, kustibas,
lai spétu parvarét tas intensitati. Vidéji kontrakcija ilgst lidz minatei un atelpa starp
kontrakcijam ir ne mazak ka 5 minites.

Aktivaja fazeé lielakai dalai sievieSu pazid apetite, bet reizém pat doma par édienu
var izsaukt nelabu dti$u. Liela dala sievie$u, dzemdibam progreséjot, sak arvien mazak
runat. Sakuma partraucot runat kontrakeiju stiprakaja punkta, tad kontrakciju laika
vispar un, iespéjams, kaut kada bridi negribés runat ari starp kontrakcijam. Lidziga
progresija var zust ari vélme klausities, ko runa citi.

Tu un dzemdibas - klasti par vienu.
Uzmundrini sevi ar domu - katra sape Tevi tuvina tikSanas bridim ar mazuli!

Dzemdibu izstum§$anas periods

Otrais dzemdibu periods - izstumsanas periods ilgst no briza, kad dzemdes
kakls ir pilniba atvéries, lidz bridim, kad bérns ir piedzimis. Izstum$anas periods
pirmdzemdétajam vidéji ilgst 1 - 2 stundas, bet atkartoti dzemdétajam lidz 1 stundai.
Kaut kada bridi kontrakciju sajitu nomainis sajuta, ka vélies spiest. Sajtta ir tada pati,
it ka ]oti gribétos uz tualeti ,,pa lielam”. Tas var notikt péksni un nevilus, bet var ari
paiet vairakas kontrakcijas lidz radisies stipra vélme spiest. Dalai sieviesu tiek dots
bridis atpttai, kura laika nav ,,stipro” kontrakciju tiesi pirms briza, kad vinas sajutis
vélmi spiest.

Tas ir normali, ka Tev katra kontrakcija bus tris lidz piecas atsevi$kas vélmes spiest.
Tavs darbs ir stradat saskana ar savu kermeni un spiest, kad rodas tada vélme.

Spiesana, jo seviski sievietém, kuras laiz pasaulé pirmo mazuli, var aiznemt stundu
vaj divas. Tas ir pacietibas parbaudijums, kura laika progress nav uzreiz redzams.
Tu spiedisi un spiedisi, un spiedisi, bet vél aizvien neredzési bérna galvinu. Tas ir
normali. Tikai tad, kad bérns bas jau gandriz piedzimis, bas redzamas skaidras
progresa zimes. Saks paradities galvina, kas atkal pazudis, kad kontrakcijas spiediens



bus izzudis. Bérnam virzoties zemak un makstij iestiepjoties, varés redzét arvien
vairak un vairak no mazula galvinas. Kaut kada bridi bérna galva aizvirzisies garam
Tavam kaunuma kaulam un vairs nevarés atslidét atpaka] kontrakcijai beidzoties.

Talak mazulim ir japagriez galvina uz saniem, lai ietu cauri iegurnim un péc tam
atkal atpaka] tai bridi, kad vin$ virzas zem kaunuma kaula.

Bridi, kad maksts izpleSas apkart Tava bérna galvas platakai dalai, vari izjust
dedzinasanu, plésanu, vilk$anu starpenes rajona. Ta ir zime kermenim, ka jaapstajas
spieSana un jalauj adai izstiepties. Rodas it ka pretrunigas sajatas - vélme spiest
iepreti dedzinosai sajutai, kas saka - pietiek spiest. Ieklausies sava kermeni, strada
lénam, sakot un beidzot spiesanu péc nepieciesamibas.

Kad galvina bus piedzimusi, bérnin$ atkal saks griezties, $oreiz, lai atbrivotu
plecinus. Kad plecini bus atbrivoti, driz vien mazulis jau bas klat!

Dzemdibu placentarais periods

Kad bérns ir piedzimis, sakas 3. dzemdibu periods - placentarais. Ta laika no
dzemdes sienas atdalas un ,piedzimst” placenta. Pirms tam, bridi, kad beidzas
nabas saites pulsacija, to noklemmeé un pargriez. Uzreiz péc mazula piedzims$anas
lauj mazulim zist, tas veicina oksitocina izdali, kas palidz dzemdei atrak sarauties,
tadejadi veicinot placentas atdaliSanos no dzemdes sienas.

Ar to dzemdibas beidzas - sakas pécdzemdibu periods!

Kas ietekmé dzemdibu gaitu:

« Tava jegurpa un bérna galvinas saderiba un pielagosanas spéja;

o dzemdes kontrakciju biezums un spéks;

« gravitacijas spéks - tapéc noveérté vertikalo dzemdibu pozu prieksrocibas (citadi
dzemdibas parvérsas smaguma stumsana “pret kalnu”);

o kustibu (aktivo pozu) un miera (atpitas pozu) lidzsvars;

o $kidruma un viegla édiena uznems$ana dzemdibu laika (vielmainas procesu
lidzsvaram) - prieksnoteikumi efektivam darbam, nepagursanai (piem., avenu
métru t&ja ar medu);

o dzemdibu uztvere - jo dabigak uztversi $o procesu ka normalu gritniecibas
noslégumu un Tava bérna ienaksanu pasaulé, jo vieglak bus to sagaidit.

Keizargrieziens

o Daba ir jiekartotas dzemdibas pa dabigiem dzemdibu celiem un keizargrieziena
operacija ir uzskatama ka iznémums.

« Keizargrieziens ir nopietna operacija un apjomiga mediciniska iejauks$anas, ar
kuras palidzibu bérnins nonak pie mammas, veicot griezienu védera priekséja
siena un dzemdes siena.

o Dabigas dzemdibas matei ir daudzkart drosakas neka keizargrieziena operacija.



o Pécoperacijas briice pilnigi sadzis, sapes izzudis, un adas jutiba pilniba
atjaunosies gada laika péc operacijas.

o Keizargrieziena veiksanas iemesli var but gadjumi, kad citadi, ka bez
keizargrieziena, bérns piedzimt nevar, un gadijumi, kad keizargrieziens ir
labaka dzemdibu izvéles metode mates vai bérna saslimsanas vai stavokla del.

« Planots keizargrieziens nenovérs jau pirmsdzemdibu perioda noteiktas veselibas
problémas bérnam.

« Planveida operacijas laika bérns nav gatavs piedzimt un vin$ pat nenojaus, ka
talit vinu iznems no ierastas vides un vinam pasam bis jasak elpot. Tas notiek
tik péksni, ka reizumis neatskan pirmais kliedziens, jaundzimusais neierauj
plausas gaisu un nonak intensivas terapijas nodala elpo$anas problému dél.

o Ir pieradits, ka dabiskas dzemdibas ir loti butiskas bérna imunitatei. Nakot
pasaulé pa dabiskajiem dzemdibu celiem, bérns sastopas ar mates zarnu floru,
kas nostiprina vina imanas sistémas reakcijas spéjas.

o Bérniem, kuri dzimusi ar keizargriezienu, sakuma posma var bat gritibas apgit
krats édinasanu. Viens no iemesliem - bérns uzreiz péc ierasanas pasaulé nevar
noklat pie savas maminas, un krits édinasana sakta par vélu. Tapéc svarigi, ja
iespéjams, bérnu uzreiz, atgriezoties palata, ar medicinas vai gimenes personala
palidzibu turét pie krits.

o Tuvredziba neliedz sievietei dzemdét pasai un dzemdibas neapdraud mates acu
veselibu.

o Tomér, jakeizargrieziensir nepiecie$ams (to ir noziméjis arsts) - tad neuztraucies,
tatad tas ir veids, ka Tavam mazulitim jaierodas $aja pasaulé!

Atkartotas dzemdibas péc keizara

Réta uz dzemdes péc iepriek§ parciesta keizargrieziena - tas gan Latvija, gan
pasaulé ir biezakais iemesls, kadél izskiras par atkartotu keizargrieziena operaciju.
Ja ir réta uz dzemdes, dzemdibas ir nedaudz paaugstinats dzemdes plisuma risks.
Tacu apmeéram puse sievie$u par spiti rétai péc iepriekséja keizargrieziena operacijas
var veiksmigi dzemdét pasas. Pirms izskirties, ka dzimt nakamajam bérnam,
dzemdibu specialistam dzemdibu iestadé (nevis grutniecibas apripes sniedzéjam)
batu jaizvérté situacija un japlano dzemdibas: janovérté dzemdes rétas stavoklis
sonografija, placentas novietojums, bérna gula un lielums, ka ari - kads ir bijis
iepriekséja keizargrieziena iemesls, un ka noritéjis pécoperacijas periods.

Sapes dzemdibas
o Sapju céloni: dzemdes kakla atvérsanas prasa laiku un pules, spiediena iespaida
dzemdes saites tiek iestieptas, bérna galvina spiez uz Tavu mugurkaulu un
citam jutigam vietam; rodas bailes no sapém, kas provocé dzemdibu procesa
neiesaistitu muskulu nevajadzigu sasprindzinajumu, kas vél vairak pastiprina
dzemdibu darbibas izraisitas izjitas. Veidojas “apburtais loks” - jo vairak Tu esi
nobijusies, jo vairak sasprindzinies - jo vairak sasprindzinies, jo vairak juti

sapes.



o Sapém dzemdibas ir ari emocionals skaidrojums - tas ir $kirSanas sapes,
atvadiSanas no cie$as saistibas ar mazuli, gatavosanas vecaku lomai.

Sapju remdésana ar dabigiem panémieniem

« Silta Gdens izmantosana - siltums atslabina, remdé kontrakciju sapes un reizé
veicina dzemdibu darbibu.

« Kustibas (staigasana, iegurna aplosana), ,kustiga” sédésana uz bumbas u.c.

» Masazas (lénas, stingras masazas kustibas mugurkaula lejasdala, viegla masaza
ar pirkstu galiniem védera priekSpusé - no centra (virs simfizes) virziena uz
gurniem). Tu pati sajutisi, kuri punkti ir Tev vispatikamakie masazai un
visefektivak nonem sapes!

o Gan auksta, gan silta idens kompreses.

o Léna, dzila elposana un aktiva elpas izpa$ana (atslabina védera muskulataru).
Trenéjies jau gaidibu laika dazadus elpo$anas veidus. Jo ipasi diafragmalo
elposanu un dzilo izelpu. Dzemdibas laujies tam, ko Tavs kermenis saka prieksa.

o Relaksacija starp kontrakcijam. Jau gaidibu laika trenéjies relaksacija, visu
muskulu atbrivosana.

o Vizualizacija. ledomajies, ka Tavs dzemdes kakls ir ka zieds, kas lénam veras
vala. Vari ari iedomaties katru kontrakciju ka vilni, kas iet un aiziet. So prasmi
trené jau gaidibu laika.

o Ticigam cilvékam var palidzét ari lagsana.

Sapju remdésana ar farmakoterapijas palidzibu

o Spazmolitiki - medikamenti, kas var mikstinat dzemdes kaklu, tadéjadi
atvieglojot ta atvér$anos.

« Epidurala anestézija - tiek izmantota dzemdibu atsapinaganai. So manipulaciju
veic arsts - anesteziologs. Dzemdétajai buitu jasaglaba spéja kustéties. Atsapina-
$anu iespéjams lietot, kad dzemdes kakls ir atvéries lidz 4-5 cm, ir adekvata
dzemdibu darbiba, gaisi augla tdeni. Lietojot epiduralo anestéziju, var rasties
vajadziba péc dzemdibu stimulacijas. Otrais dzemdibu periods var ieilgt -
dzemdétaja var nejust vajadzibu spiest un nejust, kad un ka tas jadara, tapéc,
atvieglojot bérna stavokli, var tikt izdarits starpenes iegriezums.

o Spinala anestézija - tiek izmantota keizargrieziena operacijas, ja operacija
ir planveida, vai ir nedaudz laika tai sagatavoties. So manipulaciju veic arsts
anesteziologs. Tiek pilniba atslégts jutigums no jostas uz leju. Kaju jutiba
atjaunojas 3-6 h laika péc anestézijas.




Pécdzemdibu periods

Agrinais pécdzemdibu periods

Tu vari priecaties par bérninu uz savam kratim, driz vin$ meklés iespéju noklut lidz
kritsgalam! Vins ir gatavs iepazit vecakus un vidi, kura nokluvis. Sis ir mazula pirmo
stundu aktivais nomoda stavoklis, un vina gataviba zist atjaunosies tikai aptuveni péc
12 stundam.

Uzreiz péc dzemdibam mazulim ir loti nepiecieSsams “ada - ada” kontakts ar savu
maminu (kaila mazula adas kontakts ar mammas kailu adu vismaz 30 minutes).
Pasaulé veiktie pétijumi ir pieradijusi, ka “ada - ada” kontakts talit péc dzemdibam:

o nomierina bérnu un mati, normalizéjot pécdzemdibu stresa hormonu limeni
asinis gan bérnam, gan matei;

o dod stipru pamatu savstarpéjai piesaistei;

« sekmeé siltuma apmainu, regulé bérna temperataru;

o stabilizé bérna sirdsdarbibu un elposanas biezumu;

« palidz uzsakt sekmigu zidisanu;

« uztur glikozes limeni asinis;

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

« Péc dzemdibam mazuli apskata neonatologs (bérnu arsts). Jaundzimusais tiks
noveértéts péc Apgara skalas, kuru veic mazula piektaja dzives minuté. Tas ir visparéjs
dzivotspéjas vertéjums - tiek vértéta sirdsdarbiba, elposana, muskulu tonuss, refleksi,
adas krasa.

o Lauj mazulim sajust Tavu tuvumu - tas mazina dzim$anas izraisito Soku;
mugurinas glasti$anu no apaksas uz augsu (tas veicina elpoSanu, ka ari glotu un
augladens atlieku izvadi$anu).

« Bérninam visbutiskakais ir siltums.

o Mates un téva tuvums, vinu balsis, turé$ana, mieriga gaisotne, maigas gaismas,
nesteidziga apripe - svért, mérit un gérbt var vélak, péc pirma kontakta ar vecakiem.

« Ja vien tas bus iespéjams, jus uz bridi atstas vienus - trijata, jo $is ir svéts un intims
bridis jaunajai gimenei!

o Tad seko bérna pirma apskate - to veic arstniecibas persona, kura nodrosina
dzemdibu palidzibu 24 stundu laika.

« Tev veiks dzemdibu celu apskati. NepiecieSamibas gadijuma tiks uzliktas $uves.

o Var paiet vairakas stundas, kamér sajutisi sevi matiskumu, bet laiks tikai divata
(trijatd) un pacietiba laus to piedzivot. Tas pats attiecas ari uz téviem. Vienkarss
tuvums, klatbatne un saruna ar jaundzimuso ir cel§ uz veiksmigu un briniskigu
vecaku pieredzi.



Intima higiéna péc dzemdibam

Pécdzemdibu perioda Tev izdalisies fiziologiski izdalijumi, dzemdes iekséjie
audi, ko viena varda dévé par lohijam. Pirmajas dienas jarékinas ar lielu izdaljjumu
daudzumu no dzimumceliem un értibas labad ieteicams lietot pieauguso
autinbiksites, bet vélaka perioda - higiéniskas paketes, bet ne tamponus. Higiéniskas
paketes ir jamaina biezi - vismaz ik péc 3-4 stundam, vasaras perioda pat biezak.
Brizos, kad iespéjams, var méginat iztikt bez paketém, lai nodrosinatu gaisa piekluvi
dzimumceliem - ipasi svarigi tas ir, ja dzemdibas bijusi starpenes plisumi un uzliktas
$uves.

Sakotnéji izdalijjumi ir asinaini, sarkani, 3. - 4. diena - tumsi sarkani ar branganu
nokrasu, péc tam dzeltenigi un ap desmito dienu tie klust gaisaki, Gdenaini un
glotaini. Izdalijumi pilniba izztd aptuveni 3-5 nedélu laika.

Ja izdaljjumiem ir nepatikams aromats, ir jainformé sava vecmate vai arsts. Ar
arstu jakonsultéjas ari tad, ja asino$ana, kas pakapeniski jau ir samazinajusies, péc
dazam dienam piepesi atkal atsakas.

Pareiza apmazgaSanas

o Tapat ka ikdiena, ari pécdzemdibu perioda sievietei ir jaapmazgajas ar tiru,
siltu tideni. Var izmantot ari speciali intimkop$anai paredzétus lidzeklus, bet ne
ziepes.

o Apmazgajies vismaz vienu, divas reizes diena, ka ari péc tualetes “lield”
apmekléjuma.

» Apmazgajoties roku virzi no priekSpuses uz mugurpusi, un tiesi tapat ari
apslaukies péc tualetes apmekléjuma.

o Péc apmazgasanas slaukies ar tiru dvieli, ko izmanto tikai $im nolikam.

o Pirms un péc tualetes apmekléjuma nomazga rokas.

Krasu higiéna

o Pirms bérnina barosanas maminai ar siltu adeni un ziepém ir janomazga rokas.

o Ja starp zidiSanas reizém no kratim izdalas piens, ieteicams krasturi ievietot
specialus ieliktniSus un péc iespéjas bieZi tos mainit, jo mitruma jetekmé ada
atrak iekaist.

o Ripéjies, lai vienmér batu tirs krasturis!

o Laj kratis neiekaistu, ka ari, ja tas tomér ir iekaisusas, kratim veértigas bas péc
iespéjas biezakas gaisa peldes.




Sievietes noskanojums péc dzemdibam
Pécdzemdibu perioda sieviete izdzivo plasu izjatu amplitadu - no svétlaimes lidz
izmisumam.

Emocionalie traucéjumi, kas sakas pirmajas 48 stundas péc dzemdibam, tiek déveti
par krizi. Ta ilgst dazas stundas vai dienas, sasniedzot maksimalas izpausmes 3. - 5.
pécdzemdibu diena. Daudzas mammas to izjat ka nomaktibu vai skumjas, straujas
garastavokla mainas, kam pat varbit nespéj atrast iemeslu. Reizém tas vienkarsi ir
loti straujas garastavok]a mainas un bailes vai nedrosiba.

Sadi emocionali stavokli pirmaja laiki péc dzemdibam ir normali un parsvara
saistiti ar spécigam hormonalam parmainam sievietes kermeni, ka ari ar realajam
dzives parmainam, kas notiek lidz ar bérna dzim3anu. Sie simptomi parasti izziid
2 nedélu laika péc dzemdibam. Simptomiem neizziiddot, nomaktiba var paraugt
pécdzemdibu depresija, tapéc informeé par to savu arstéjoso arstu.



Jiisu mazulis

NEVIENS CITS UZ PASAULES
NEIZJUT SO BERNINU LABAK
PAR TEVI, TAPEC PALAUJIES UZ
SEVIUN SAVU VESELO SAPRATU!

Nepastav ~ viena neapstridama
patiesiba, ka  labak  aprapét
jaundzimu$o. Tapéc turpmakajas
nodalas Tu varési noskaidrot tikai
pasu butiskako par mazula dzivi,
kopsanu un édinasanu, paréjo
Tev pateiks prieksa SI IPASA, TIKAI MATEI RAKSTURIGA INTUICIJA -
NEPRETOJIES TAI!

Ko vélas jaundzimus$ais
Jau no pasa sakuma bérnam ir dazadas vajadzibas - péc siltuma, édiena, tuvibas
un kustibam. Grutniecibas laika jau pati daba pariipéjas, lai tas veiksmigi tiktu
apmierinatas. Tacu péc dzim$anas bérns klast atkarigs no savu vecaku spéjas atpazit
vina vajadzibas un iespé&jami atri arl apmierinat. Vinam ir nepiecie§ama vecaku
aizsardziba, uzmaniba, pieskarieni,
acu kontakts un runasanas. Vinam ir
vajadziga ari kermeniska labsajata -
lai vinu paédina, kad vins ir izsalcis
vai izslapis, lai pieglauz savam
augumam vai apsedz, kad vinam ir
auksti. Un tad, kad vin$ ir noguris, lai
vinam butu iespéja mierigi pagulét.
Vel viena butiska zidaina vajadziba
ir - kustibas, ko varam veérot
brizos, kad mazulis bez drébitéem
un autinbiksitém, kas nereti vinu
ierobezo, var ta pa istam izkusteéties.

Mazula  vajadzibas  vajadzétu
apmierinat péc iespéjas atri, jo vins
dzivo tikai $eit un tagad, nespgjot
saprast, ko nozimé ,driz” Tikai
pirma dzives gada laika vin$ macisies
mazliet nogaidit.




Par mates pienu un zidiSanu

Mates piens ir vispiemérotakais un pieejamakais uzturs zidainim. Tas kalpo gan
ka édiens, gan dzériens, gan nomierina bérninu, jo lauj zidi$anas laika sajust Tavu
tuvumu un smarzu. Edinasana no kruts prasa laiku, tacu tas laika Tu gisi daudz
prieka un apmierinajuma mirklu!

Atceries

o Jaundzimu$o zidit jasak uzreiz péc dzimsanas, ari turpmak neierobezojot
zidiSanas laikus. Bérnam ir janodrosina iespéja tikt pie krats jebkura laika -
tas atvieglo zidiSanas sakumu un nodrosina panakumus, édinot no krats ari
turpmak.

o Katrs bérns édienreizes izvélas sev vélama laika, biezuma un ilguma. Katram
mazulim ir at$kirigas vajadzibas, individuala attistiba un zi$anas ritms. Pirmas
dienas mazulis jabaro loti biezi - tiklidz vin$ izrada vélmi, kaut katru stundu.

o Erta poza un viegla pieklasana kritsgalam, édinot mazuli, ir priek$noteikums
pilnvértigai zidi$anai. Tas stimulé regularu piena sarieSanos un mazina krits
galu traumas.

édinasanas gaitu, pieméram, radit apjukumu attieciba uz pareizu krats zisanu.

Pieliec bérnu pie kriits un nevis otradi! Novieto bérnu t3, lai bérna mutes tuvuma
atrastos krts galins. Bérns sajutis Tavu adas un piena smarzu, kas, savukart, rosinas
vina meklé$anas un ziSanas instinktus. Bérns plati atver muti un satver dzili visu
kratsgalu un dalu no tumsi pigmentéta laukumina - zidaina méle atrodas zem
kratsgala, un apakslapa ir nedaudz atlocita, dzili aptverot kratsgalu. Tagad mazulitis
var veiksmigi remdét izsalkumu, netrauméjot kriitsgalu.

Nebrinies, ka pirmais piens, ko ieraudzisi, bas dzeltena krasa. Tas ir pirmpiens
(kolostrums), kas ir loti bagats ar olbaltumvielam un antivielam, ka ari satur daudz
tadu vielu, kas sagatavo jaundzimus$a gremosanas sistému jaunajiem apstakliem.
Pirmpiena parasti nav daudz, ta¢u katra ta lase ir zelta vérta, jo satur visu
nepiecieSamo mazula pirmajam dzivibas dienam.

Mates piena sastavs ievérojami mainas édienreizu laika - sakuma piens ir
visskidrakais, beigu piens ir taukvielam bagataks. Tas nozimé, ka bérnins édienreizes
sakuma padzeras un tad krietni paéd.

Ka sagatavoties zidiSanai

Grutniecibas lajika Tavs organisms gatavojas mazula édinasanai - krats dziedzeru
audi parveidojas, paplasinas asinsvadu tikls, krats gali klast tumsaki, jo pigments
aizsarga tos pret neierasto slodzi, ko radis zidiSana. Ari tauku slanitis, kas Tev
izveidojies grutniecibas laika, tagad tiks izmantots ka energijas avots piena razo$anai.



Maminai, kura édina bérnu no krits, janodrosina ar baribas vielam gan sevi, gan
mazuli - §is laiks nav piemérots diétu ievérosanai!

Neaizmirsti, ka gratniecibas laika uzkrajusies kilogrami ir energijas avots piena
razo$anai! Tapéc daudzas sievietes, kuras savu bérnu édina no krits, $aja laika strauji
zaudeé svaru. Pacieties, rezultats neizpaliks!

Vissvarigakais, ka sagatavoties zidiSanai, ir piepemt lémumu, ka Tu pati gribi zidit
savu bérnu un apzinaties, ka visas problémas ir atrisinamas pasu spékiem!

Piena razo$anu regulé pieprasijuma un piedavajuma princips - bérna zisana stimulé
piena rasanos. Jo biezak bérnu liek pie krits, jo vairak piena rodas. Tas nozimé, ka
bérnu zida tad, kad vinam gribas ést!

Iespejamas zidiSanas problemas
Reflektoriski savelkoties krits muskuliem, bérns var sanemt pienu, kas uzkrajies
krati. Laktaciju nodrosina ari specifiski hormoni, pieméram, oksitocins. Tacu, ja
Tu esi dusmiga, nobijusies un nedrosa, $o saskanotas sistémas darbibu var traucét
nepatikamu emociju bridi asinis izplastosais virsnieru hormons - adrenalins. Ja
mazulis péc dazu minas$u zi$anas atlaiz krati un raud, bet Tu jati, ka piens brivi
neplist, mégini darit $adi:
o pirms zidi$anas mégini maksimali relakséties, kaut uz piecam minatém;
o viegli pamasé kritsgalu - tas rosina refleksu;
« seko, lai zidi$anas laika Tu justos maksimali komfortabli - atrodi piemérotako
vietu un pozu $ai nodarbei;
« padzeries pirms zidi$anas;
o uzsmaidi mazulim, samilo to ar acu skatienu;
« partpéjies, lai zidisanas laika nekas Tevi netraucé un nenovér$ uzmanibu;
« pienem tuvinieku palidzibu un aicini sev palidzét. Ta nav nevaribas izpausme
vai egoisms, jo Tu riipéjies par sevi un sava mazula labsajatu!

Zidisana var rasties dazadas gratibas, nekautréjies par tam runat ar apripes
personu un meklét palidzibu. Loti zinosi par to, kda mamma pati var risinat zidi$anas
grutibas, ir zidiSanas specialisti.

Mazula higiéna

Mazula labsajatu un veselibu loti ietekmé ikdienas higiénas rituali, kuri ir svarigi
gan no rita un vakara, gan ari visas dienas gaita. Vérojot mazuli, Tu driz zinasi, ka vins
iepazist pasauli sev apkart, ko uztver un ka jitas. Lidz ar to ir daudz vieglak organizét
darbus ta, lai katra diena batu ka jauks un interesants piedzivojums. Mazula adas



kops$ana noteikti prasa daudz laika, tadé] atvéliet tam piemérotako laiku. Tiriba ir
prieksnoteikums veselibai un dzivespriekam, tadé] mazula tualetei ir jaklast ne tikai
par higiénas pasakumu, bet ari par patikamu saskarsmes un rotalu bridi.

Par mazula rita tualeti

« No rita, kopjot mazuli, vispirms uzmanibu japievérs sejai. Notiri mazula actinas
ar vienreiz lietojamiem kokvilnas tamponiem (vienu katrai acij), samitrinot
varita adeni. Mazula actinas jatira virziena no deniniem uz degunu. Péc tam
pievérs uzmanibu adas krokam - tas rupigi jaizslauka, janosusina un, vajadzibas
gadijuma, jaapstrada ar ellu.

o Tirot nabu, Tu pasargasi to no inficé$anas un nabas bricite ari atrak sadzis.
Ta ka krevele parasti nokrit 10 - 14 dienas péc bérna piedzims$anas, nabinu
apstrada katru dienu divu nedélu laika péc dzimsanas, izmantojot 60% - 70%
dezinfekcijas $kidumu. Dari to drosi un uzturi nabas briciti tiru!

o Mazam meiteném dzimumorgani tiek tiriti vienmer virziena no priek$puses uz
aizmuguri, lai izvairitos no infekciju ieklasanas maksti. Dzimumorganus nekada
gadijuma nedrikst ieziest ar krému. Puikam priek§adinu neatvelk vairak, ka ta
dabigi laujas.

o NepiecieSamibas gadijuma plana kréma karta ir pietiekama - liekais kréma
daudzums samazina autinbiksisu uzstiksanas spé&ju. Parliecinieties, lai autinbik-
siSu limlente neklatu slidena un labi aiztaisitos. Neaizmirstiet nomazgat rokas.

Sis mazais saraksts biis noderigs paligs jaunajam maminam un laus jums uzreiz
parbaudit, vai bérna kopsanai ir sagatavots viss nepiecie$amais:
« vate un papira salvetes;
« miksts froté dvielis;
« bloda ar siltu adeni;
« mitras salvetes vai ellas salvetes;
o kréms vai e]la, kas paredzéta zidainu adas kops$anai.

Ja viss ir pa rokai, tad jums pat uz dazam sekundém nav jaatstdj zidainitis bez
uzraudzibas, kad vin$ nolikts partisanas vieta.

Zidaini uz partinamas virsmas vai gultas bez uzraudzibas NEDRIKST atstat pat uz
minuti!

Par vannoS$anu
Ikvakara vanna ir ne tikai higiéniska procediira, bet ari relakséjo$a un nomierino$a
- mazulis uz bridi atgriezas ierasta vidé - adeni, kura vin$ atradies visu attistibas laiku!
Pirms vannas ieteicama viegla masaza - rocinam, véderinam, kajinam un mugurigai.
o Mazuli vannot ieteicams noteikta laika, lai vin$ pierastu un gaiditu peldi.
Telpai, kura bérninu vannosiet, ir jabat siltai - ap 22 - 25 gradiem C°. Udens
temperatirai jaatbilst 37 C° - to Tu vari noteikt ar idens termometra, ka ari
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ar savas rokas elkona palidzibu. Parliecinies, vai visi vanno$anai nepiecieSamie
piederumi atrodas tuvuma. Sagatavo peldei mazula vannu (vélama speciali
mazulim domata vanna), dvieli (ja iespéjams - ar kapuci) un kastiti vai grozinu
ar higiénas piederumiem. Parliecinies, vai autinbiksites un bérna dreébites ir
noliktas lidzas.
Uzmanigi izgérb bérninu un novieto vinu uz mikstas segas vai dviela. Kadu bridi
vari apmilot mazuli vai pamasét vina kermeniti - pieskarieni un glasti labvéligi
ietekmeé mazula labsajitu un attistibu.
Nomazga bérna seju - pieri, vaigus, degunu un zodu. Ir jamazga tikai aizauss
apvidus, auss gliemeZnica un ieeja auss kanala, jo iekSpusé esosais sérs aizsarga
un tira ausi.
Novieto savu roku (kreiso vai labo - ka Tev értak) zem bérna muguras un satver
vina apak$delmu sava plauksta ta, lai Tava delna atrastos zem bérna paduses.
Parliecinies, ka vina galvina drosi atbalstas uz Tava apaksdelma.
Lénam iegremdé mazuli tdeni, laujot vinam pierast pie jaunas situacijas.
Jo lénak to darisi, jo vieglak bérninam bus pierast pie adens, izvairoties no
nevélama satraukuma. Nebaidies mazuli iegremdét tideni - dari to drosi! Turot
mazuli, runajies ar vinu un smaidi - bérniem adens patik!
Panem kermena apmazgasanai paredzéto dvieliti vai cimdinu brivaja roka,
saslapini to ideni un apmazga bérna kermeniti, ipasu uzmanibu pievérSot tam
kermena dalam, kuras sedz autinbiksites, un visam adas krokam.
Vari apmazgat bérna galvu un izmazgat matus ar ziepém vai Sampunu - abi tie
ir pietiekami labi un nekaité bérna veselibai. Uzmanies, lai ziepju vai $ampiina
putas neiekltst actinas.

o Uzmanigi izcel mazuli no vannas un nosusini ar dvieli. Ja bérna ada ir sausa,

vari to nedaudz ieziest ar krému vai ellu, kas domata bérniem.

Péc vannas bérninam ir lieliska apetite un salds miegs.



Cik daudz mazulim ir jagul
BieZi rodas neizpratne par to, cik ilgs laiks mazulim japavada miega - “Vai vin$
negul par daudz?” - vai ari - “Vai miega pavaditais laiks ir pietiekams?”

o Mazulis miega pavada no 14 lidz 20 stundam diennakti, ipa$i, ja vin$ nav vél
sasniedzis 3 ménesu vecumu. Lidz $im vecumam miegs un é$ana ir galvenas
mazula nodarbes dienas garuma.

o Negaidi idealu precizitati bérna dienas rezima, tas ir mainigs un nostabilizéjas
pakapeniski. Tapéc nesatraucies, ja mazulis “tikai éd un gul” vai arl vipam
nomoda periodi ir garaki!

» Ja vakara mazais izrada aktivitati un negrib iemigt, aptumso telpu, atstajot tikai
nelielu gaismas avotu, un sarunajies klusam - vinam ir jasajat atskiriba starp
dienu un nakti.

o Nesatraucies, ja dzirdi mazuli caur deguntinu “Spacam” miega - gulot bérni
meédz izdot dazadas skanas, un tas neliecina par iesnam.

o Dazi vecaki novieto mazula gultinu atsevi$ka istaba. Tomeér, ja bérns nav Tava
acu prieksa, vai spési sekot vina reakcijam? Labak novieto mazula gultinu sev
aizsniedzama vieta. Ja gribi, vari bérninu likt sev blakus. Nebaidies, miega vinu
nesaspiedisi!

Ko darit, ja mazulis raud

Iemesli var bat dazadi, tomer, jo biezak vecaki tos neatpazist un uz tiem nereagg, jo
mazak ar katru nakamo reizi mazulis spéj tos izteikt. Reizém, ja vecaki ilgsto$i atstaj
vinu vienu raudos$u, bérns parstaj raudat, tacu nevis tapéc, ka vina vajadzibas butu
kluvus$as mazak svarigas, bet gan tapéc, ka vin$ secina, ka tam tapat nav jégas. Bérns
zaudé uzticé$anas spéju saviem vecakiem un vienlaikus ari citiem cilvékiem, un visai
apkartéjai pasaulei.

Neviens bérns neraud bez iemesla. Sadi vin$ mégina apkartéjiem paveéstit par
savam vajadzibam.

Ja mazulis grib ést, vin$, protams, liks to manit. Jaatzimé, ka izsalcis bérns ne
vienmér savu vélmi izrada ar raudasanu. Vin$ var ¢apstinat un stiept uz prieksu
lapinas, zist pirkstu vai méginat iebazt muté segas stiri. Protams, ja nepieveérsisi
uzmanibu $ai rosibai, mazais saks raudat - sakuma klusak un lénak, pamazam raudas
pieaugs spéka un skaluma. Ja uz izsalkusa mazula saucieniem nav atbildes, raudasana
var apvienoties ar rocinu (dari$u) kratiSanu un dusmigiem ieblavieniem raudu
starpa. Nebadini vinu un neradi maksligas shémas mazula édinasana. Tapéc eédini
mazuli péc vina pieprasijuma, nevis tad, kad Tev tas Skiet nepiecieSams.

Ja bérns izjut diskomfortu mitru autinu, neizlidzinata paladzina, parak planas vai

biezas sedzinas dél, ka ari, ja vinpu moka zarnu kolikas - kliedziens bis Joti raksturigs:
bérna kliedziens ir griezigs, vins “métajas” no viena sana uz otru, strauji raustot un

trinot kajinas.



Ja mazais raud zarnu koliku de], panem vinu rokas un maigi piespied sev klat, pat
vélams pie kailas miesas, glaudot vina mugurinu. Var siltam rokam pulkstenraditaja
virziena glaudit véderinu ap nabu. Var ari palidzét bérnam atbrivoties no gazém,
lénitém pieliecot un atliecot pie véderina mazula kajinas. Parasti So pasakumu
rezultats ir skal$ purkskis un ilgi gaiditais miers.

Dazkart mazulis nespej iemigt, “mokas” ar sevi un id. Vin$ ir noguris un nespgj
tikt gala ar to. Panem vinu rokas, pastipo, padziedi vai izmanto iemidzino$as skanas,
pieméram, kuss, kuss; ¢udi, ¢udi; aija, aija u.tml. Ja mazais iemieg Tavas rokas, bet
mostas, lidzko liec vinu gultina (ipasi, ja bérns nav sasniedzis 3 méne$u vecumu),
apsédies érti, turi mazo rokas un izmanto $o laiku ari savai atpitai.

Nomakta mazula raudas ir lidzigas izsalkuma raditajam, tacu tas médz but
spécigakas. Ja bérns jutas vientul§, neliedz vinam savu klatbutni - parunajieties,
padziedi vinam. Protams, Tev ir savi darbi un nepartraukti kavét bérnam laiku nav
vajadzibas. Tapéc novieto bérna gulvietu ta, lai vins Tevi redz, vides maina pat ir Joti
ieteicama. Ieslédz radio, lai bérns neatrastos skanu izolacija. Nestaiga uz pirkstgaliem
un neruna ¢ukstus, kad mazulis ir iemidzis, citadi vin$ klas tramigs un satrauksies
no vismazaka troksnisa. Novieto 60 cm attaluma no bérna acim spilgtas rotallietas,
lai bérns varétu tas vérot.

Gadijumos, ja zidainis raud daudz un biezi, reizém pat iejatigakie vecaki zaudé
pacietibu un emocionalo izturibu. Sidos gadijumos pastav risks, ka pat citadi
vismiermiligakie vecaki, budami emocionali iztuksoti, var klat pret savu bérnu
vardarbigi, var bt agresivi. Visriskantak, ja vecaki dusmas savus mazuli krata, kas var
radit nopietnu kaijtéjumu bérna veselibai. Butiski $ajos mirklos ir nolikt bérnu gultina
vaj cita dro$a vieta un uz mirkli aiziet uz citu telpu vai atiet nost, nomierinaties, veikt
10 dzilas ieelpas un izelpas, tad atgriezies pie bérna, runat mierigi un skali par to, kas
notiek un ka centies bérnu saprast, kaut ari reizém tas ir grati. Ir labi, ja ir pieejams
kads, ar kuru par savam sajatam parunat (kaut vai pa telefonu).

Ko darit?

o Vispirms nomierinies un tikai tad ej pie bérna gultinas. Tas ir loti svarigi,
jo bérns gaida no Tevis atbalstu un palidzibu, bet izbiedétas vecaku sejas un
balsis var vinu satraukt vél vairak. Tapéc, ejot pie raudosa bérna, runajiet un
uzvedieties mierigi.

o Panem bérnu uz rokam un piespied sev klat. Tavs tuvums un sirds puksti
nomierinas vinu.

o Apskati bérna gulvietu - dazkart pat nedaudz nelidzeni saklata gultas vela var
but par iemeslu raudam. Ja mazulis ir sasvidis un telpa ir silts, nomaini sedzinu
uz planaku. Savukart, ja vina rocinas ir vésas un istaba ir véss, bérnu var apgérbt
siltak.



o Ja bérnam ir slapji autini, nomaini tos.

o Seko tam, ka Tu runa, un ko dari Tu pati. Mazulis nesaprot runas bitibu, bet
uztver mimiku un Zestus, reagé uz balss skalumu un tembru, intonaciju. Tapéc,
ja Tu nervozé, stridies utt., nebrinies, ka mazais péc kada laika “pievienosies”
Tev. Paaugstinatas balsis bérnam ir trauksmes signals!

Vai mazuli iespéjams izlutinat

Pirmaja dzives gada bérnam nevar but par daudz maiguma un pieskarienu, ar
tiem vinu nav iespéjams izlutinat, bérns tos prasa tik, cik nepiecie$ams, lai justos
dross. Bérnam nav nepiecie$ama ari nemitiga vecaku uzmaniba un rotalas ar vinu.
Neieklausi$anas bérna vajadzibas vai tas parspiléjot, vai parmeérigi uzverot, ir
kaitigas un parada, ka vecaki nerespekté bérna vajadzibas, kas atkal var likt justies
bérnam nedrosi. Bérnam ir vajadzigs laiks, ko pavadit tikai ar sevi, lai pétitu, vérotu
un domatu, tai pasa laika zinot, ka vismaz viens no vecakiem ir tuvuma. Mazliet
iekunkstédamies sava gultina, vin$ nebut nevélas uzreiz tikt nemts uz rokam un
aijats, likts pie krats vai apklusinats ar knupiti. Citreiz bérns dusmojas uz sevi, ka
vinam kaut kas neizdodas spéléjoties, varbut vin$ isti nevar aizsniegt kadu mantinu
turpat tuvuma. Ja vecaki vinam to uzreiz iedod roka, bérnam pietrikst sajatas -
es varu pats! Tie$i vina pasa sasniegumi palidz jau zidaina vecuma likt pamatu
veseligam pagvértéjumam.

Tomer, ja mazais patiesi raud, to gan nevajag ne reizi atstat bez ievéribas.

p———
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Berns un vecaki

Ka veidojas vecaku un bérna milestiba

Pirmas attiecibas vecakiem ar bérnu visbiezak veidojas jau grutniecibas laika -
vecaki iemacas atpazit mazula kustibas un reakcijas, bet mazulis - vecaku balsis un
pieskarienus. Tas viss kopuma, mazula izju$ana vél mammas miesas un aplikos$ana,
izmantojot USG, veido attiecibu pirmsakumus, uz ko turpmak balstas vecaku un
bérna pirmas attiecibas péc dzemdibam.

Kad ir piedzimis bérns, nosaciti starp gimenes locekliem izveidojas trisstira
attiecibas, kas sastav no vairakam atseviskam attiecibam - abu pieauguso attiecibas,
kuru savstarpéjas attiecibas ir gan sieviete un virietis ka vienas komandas spélétaji,
gan ari mamma un tétis; attiecibas starp mammu un bérnu un attiecibas starp téti
un bérnu. Vecaki ipasu emocionalu saikni ar bérnu var piedzivot jau pirmajos
mirk]os péc piedzimsanas, bet tikpat labi $is jutas var veidoties ari pakapeniski.
Mammai palidzét var pozitiva dzemdibu atmosféra un attieksme pret vinu un
mazuli uzreiz péc dzemdibam, ka ari tas, vai vinai lauta iespéja pirmas stundas
netraucéti pabut gan kermeniska, gan emocionala kontakta ar bérnu. Tévam $o
jutu veido$anos ietekmeé tas, vai vin$ ir piedalijies dzemdibas un ka tas izjutis, vai
pirmas bérna dzives stundas bijis turpat un maksimali agri varéjis iesaistities bérna
aprupé un kontaktos ar vinu.

Gimenes trisstari katras
attiecibas ietekmé pargjas divas.
Pieméram, ja virietis kaut kada
iemesla dé] attalinas no ikdienas
ar bérnu, iespéjams, ka attiecibas
mammai ar bérnu klas ciesakas.
Savukart, ja sieviete uzskatis, ka
tikai vina viena zina, kas bérnam
ir nepieciesams, kamér tévs bérna
butiskas vajadzibas nespéj atpazit,
téva att1ec1bas ar bérnu veidosies vajas. Tacu, ja tétis padpalavigi un vinam sev
raksturiga veida aktivi iesaistisies bérna apripé, iespéjams, ka abu vecaku attiecibas
ar bérnu veidosies lidzveértigas.

Tomeér iespéjams, ka vecakiem ir kadas Ipasas grutibas izveidot milestibas pilnas
attiecibas ar bérnu, kur dazi no iemesliem varétu bat nevélama gratnieciba, smaga
griutnieciba un dzemdibas, dazadas citas blakus ripes un pardzivojumi, slims
mazulis, priekslaikus dzimis mazulis vai tas, ka mamma un bérns péc dzemdibam
neatrodas blakus. Iemesls varétu bit mekléjams arl vecaku temperamenta, jo ir
cilvéki, kuri dzilas jitas veido lénam.



Gaidu pienems$ana

Visi vecaki vairak vai mazak gratniecibas laika médz spilgti iztéloties, kads bus
vinu bérns, kad piedzims - kads bis vina dzimums, ka vin$ izskatisies, kuram no
gimenes locekliem bus lidzigs, kads bus temperaments, kadi bas vina talanti un
spéjas. Var teikt, ka sava zina mazula gaidiSanas laika vecaku pratos dzivo vinu
»iztélotais bérns”, kuram dzemdibu laika ir jasatiekas ar realo bérnu. Iespéjams,
ka dalgji vini abi lidzinasies, tomér tikpat iespéjams, ka vini loti atSkirsies. Sis
atS$kiribas var liela meéra apgratinat bérna piekluvi savu vecaku sirdim. Tapéc
batiski jau gratniecibas laika neveidot konkrétu bérna télu, bet lauties sajutai, ka
mazulis saviem vecakiem jebkura gadijuma bas mil$ un ipass. Varbut vairak Jauties
vienkarsi parsteigumam un but mazliet zinkarigiem? Ar $adu attieksmi gaidits
mazulis daudz atrak jutisies savu vecaku pienemts un vinam nebis jaizcina grata
cipa ar perfekto ,iztéloto bérnu” par savu vecaku milestibu.

Bérnam veltits laiks, iejatiba un uzmaniba

Bérnam sakuma viss ir pilnigi jauns un notiek pirmo reizi vina maza. Vinam ir
daudz kas jaapgist, lai saprastu kopsakaribas, un tam ir nepieciesams laiks. Tapéc
butiski, lai vecaki visa pirma gada laika, bet jo ipasi pirmajos méne$os, nebitu
steidzigi un stresa par to, ka kaut ko nepagis izdarit. Uz $adu noskanojumu mazuli
parasti reagé ar nemieru un raudasanu. Tadéjadi médz izveidoties sava veida burvju
loks - jo atrak vecaki vélas apriipét mazuli, lai padaritu citus darbus, jo vairak bérns
pieprasa vinu uzmanibu, reizém pat nelaudams atiet ne soli nostak.

Tapat viss, kas saistits ar bérna apripi, butu jadara ne tikai, esot mierigiem, bet ariar
cienu pret bérnu un vina kermeni, ka ari ar iejatibu un pilniba koncentrgjoties tikai §im
notikumam. Zidaini apjuk un uztraucas, ja pieaugusais, kur$ vinu pargérbj vai mazga,
domas ir pavisam citur. Tapéc ar bérnu $ai laika ir jarunajas, jastasta, kas ar vinu notiek,
japrasa ari ,atlauja” un jaladz sadarboties, cik nu tas $ai vecuma ir iespé&jams.

Mazula édinasana, pargérbsana un mazgasana sakotnéji aiznem lielako dalu vina
nomoda laika. Reizém neizpratné par to, kas notiek, mazgasanas un gérbsanas
procesa mazais ta uztraucas, ka var bat péc tam atkal grati nomierinams. Bez tam
tie$i $ajas nodarbés vins sanem pirmos iespaidus par to, ka tas ir, ja kads pieskaras
vina kermenim, ka ari kontakté$anas nozimi ar citiem cilvékiem. Steiga un
neiejitiga, blakus nodarbes, pavirsa attieksme, izsmejosi komentari un nelabvéliga
sejas izteiksme mazula apripes laika veido trauksmainu un nedrosu pirmo pieredzi.
Turklat ta daudzéjada zina ietekmé visus turpmakos kontaktus talakaja dzive.

PalausSanas un uzticéSanas vecakiem - drosibas sajuta ari nakotné
Mammas fiziska un emocionala klatbatne, kas sakotnéji visspilgtak izpauzas tiesi

bérna zidisanas laika, bérnam sniedz vértibu, kas ietekmés visu vina turpmako

dzivi, turpmakas attiecibas, vina sasniegumus un pasvértéjumu - drosibas sajttu.



Ja mamma bérna vajadzibas pamana, atpazist un izprot, ka ari pietiekami laicigi
apmierina, bérnam izveidojas uzticésanas mammai, ko vélak visparina ari uz citam
attiecibam un dzives jomam. Pat dazadas gritibas, kas neizbégami médz piemeklét
katru no mums, cilvéks, kur$ ka mazulis attistijis spéju uzticéties citiem un pasaulei,
risinas dro$ak un parliecinosak.

Bérns jau piedzimst ar nepiecieSamibu veidot piesaisti jeb abpuséji ipasi tuvas
un uzticé$anas pilnas attiecibas ar saviem vecakiem. Sakotnéji to vin$ pauz ar
sauk$anu un raudasanu, jo vinam svarigi parliecinaties, kur atrodas vina ipasais
cilvéks. Velak, lidz ar rapos$anas apgts$anu, bérns pats jau spéj sekot lidzi $im
cilvékam, neizlaizot no sava redzesloka, un aktivi protestéjot, ja piesaistes persona,
kas visbiezak ir mamma, vinu kaut uz mirkli atstaj vienu. Vecakiem vajadzétu uz
$o bérna vajadzibu péc drosibas vienmeér ari reagét atsaucoties, nemot bérnu uz
rokam, milojot un mierinot, kad tas nepiecie$ams.

Vecaku
emocionalais

lidzsvars

Sakotngji viss gimené
griezas parsvara tikai ap
mazuli, tomér ir svarigi
ik pa laikam parapéties,

lai parim bitu vieta un _ -

laiks vinu abu attiecibu T . - A o
kop$anai, vieta un bWl i [ e / :ﬂf!'
laiks katram sev. Ja tas S -_‘t"h_ A

nenotiek, tad iespéjams, ka vini abi, kuri sakotngji viens otru iemiléjusi ka virietis
un sieviete, redz sevi un otra parsvara tikai vecakus. Reizém identificé$anas ar
vecaku lomu ir pat tik liela, ka partneri viens otru uzruna vairs tikai par mammu
un teti.

Daudzi jaunie vecaki neuzdro$inas sakuma vispar atpazit un respektét savas
vajadzibas, kas tie$a veida neattiecas uzbérnu. Biezi tas notiek tapéc, ka vecaki baidas
pietiekami labi neparapéties par bérnu, vinam kada veida nodarot pari. Tacu ne
tikai attiecibam ar bérnu ir vajadziga telpa, ta nepiecieSama ari partnerattiecibam.
Ikdienas aiznemtiba, rutina un nogurums dazreiz tiek tulkoti ka attiecibu beigas,
ka viena vai otra partnera vaina. Ir situacijas, kad viens no vecakiem, ipasi mamma
ir emocionali tik loti nospriegota un emocionali izoléta, ka var attistities dazadas
slimibas, ka vienu minot sievietes pécdzemdibu depresiju.



Pécdzemdibu depresija
Céloni
Biologiskie un fiziskie:
« Iedzimtiba;
« depresijas epizodes pirms gritniecibas;
« miega bads un diétas saistiba ar bérna alergiju;
« hormonalas izmainas péc dzemdibam.
Psihologiskie un emocionalie:
« pazeminats paSvertéjums;
» nomacosas atminas par savu bérnibu un vecaku attieksmi pret Tevi;
o vélme but perfektai mammai;
o vélme un nepiecieS$amiba visu planot un kontrolét;
« citi smagi emocionali pardzivojumi, pieméram, $kir§anas, tuvinieka zaudéjums
u.c.
Socialie:
« nav iespéjas sanemt tuvu cilvéku palidzibu;
« konflikti un domstarpibas partneru starpa;
esociala izolacija: maz iespéju tikties ar draugiem, kolégiem, profesionali
pilnveidoties, piedalities dazados pasakumos.

Pazimes
Tavas domas un sajitas:

«ir izteiktas garastavokla svarstibas visas dienas garuma - trauksmes sajita,
depresiva sajuta, bieza raudasana;

« ir nomacosas, bezcerigas domas;

« uztraukums bez iemesla;

« mainijusies ikdienas ieradumi - gratibas staigat, vairak gribas sédét vai atgul-
ties, neinteresé$anas par savu izskatu un nerapésanas par sevi;

« gritibas organizét ikdienu un tikt gala ar ikdienas darbiem;

» maz energijas, mazigs nogurums, pazeminatas koncentrésanas spéjas, miega
traucéjumi (nespéja aizmigt, parlieku liela miegainiba), pazeminata vai par-
meériga é$ana, lai nomierinatos;

« satraukums, ka Tu varétu nodarit pari sev vai savam mazulim;

« nespéj iemilét bérnu, un tas nemainas.

Saskarsme ar citiem:

« uztrauc un tracina katrs sikums;

« bieza konfliktésana ar citiem - ar partneri, gimeni vai draugiem;

o negativa “izladésanas” uz bérnu;

o Tu juties tik slikti, ka nespéj jautat péc palidzibas.

Ja ir vairak ka 3 pazimes pédéjo divu nedeélu laika, tad ir svarigi griezties péc

palidzibas pie psihoterapeita vai psihiatra, vai gimenes darsta, ja neviens no
iepriekSminétiem specialistiem nav pieejams.



Ja Tev ir pécdzemdibu depresija, ta nav Tava vaina. Parasti sievietei ir grati lagt
palidzibu, pat ja ta ir nepiecieS$ama. Tacu to nedrikst atstat novarta, jo pasi par
sevi simptomi neizzudis. Depresija ir slimiba, kas progresé. Ta neparies pati no
sevis, tapéc ir jameklé palidziba. Pieradits, ka mammas depresiju vairaku ménesu
laika parpem ari mazulis, kuram ta var izpausties ka dazadas veselibas problémas,
pieméram, éSanas traucéjumi. Tapat psihologiskas sekas bérninam, atrodoties
kontakta ar depresivu mammu, var negativi ietekmét vina dzivi ilgstosi.

Ka rikoties partnerim un tuviniekiem, atbalstot sievieti, ipasi, ja vinai ir
pécdzemdibu depresija:

« NepiecieSama sapratne, atbalsts un milestibas pilna ieinteresétiba. Buitiski visas
negativas sajitas, ko pauz sieviete, uztvert nopietni, nenoliegt un neméginat
vinu parliecinat par to, ka tas tikai ta vipai liekas, un ka ,,Gan jau paries!”.

« Nevajadzigi padomi un parmetumi situaciju var tikai sarezgit, jo vairo vainas
sajiitu un pazemina pasvértéjumu.

o Nedrikst prasit no sievietes, lai vina sanemas un izliekas, ka jutas labak, jo tad
ari viss it ka klas labak. Sadi vina sajit tikai papildus spiedienu, kas izraisa vél
lielaku vainas sajatu un liek justies vél sliktak. Nespéja sanemties un bezceriba
ir nevis sievietes trakums, bet gan slimibas izpausme. To noliedzot, més tikai
paradam, ka nesaprotam vinu.

o Svarigi ir stiprinat pozitivo sievieté, izcelot vinas mates dotibas, pievérsot
vinas uzmanibu visam, kas vinai ir izdevies.

o Uzsvért, ka partneris un tuvinieki atbalstis vinu $aja posma un vina nav viena.

« Sniegt praktisku palidzibu ikdienas darbu organizésana (bérna aprupe, édiena
gatavos$ana, majokla uzkopsana utt.).

« Sekot lidzi, lai sieviete pietieko$i atpiisas un izgulas.

e Mili un bez parmetumiem jamudina kustéties, pastaigaties svaiga gaisa un
meéreni darboties.

« Jaseko, lai sievietei ir laiks pabiit vienatné, $adiem gadijumiem jasaruna aukle
vai kads cits pazistams cilvéks, kurs bérnu pieskatis. Noradit, ka tiesi atputusies
vina bas laba mamma un priecasies atkal ieraudzit savu mazuli, varés sniegt
vinam drosibu.

o Partnerim vajadzétu bit saprotosam, ja depresijas iespaida sievietei ir zudusi
vélme péc dzimumattiecibam.

o Partnerim un citiem nevajadzétu Jauties bezceribai un apvainoties, ja sieviete
uz visu reagé negativi. Depresivam cilvékam raksturigi ir vienlaikus véléties
atbalstu un palidzibu, un taja pasa laika ari to noraidit.

Palidzibas iespéjas

1. Profesionalu palidzibu varés sniegt psihologs, psihoterapeits vai psihiatrs.
Pédgjais varés nozimeét ari atbilstoSus medikamentus, ja tadi bas nepiecieSami. Ja
attieciga specialista nav tuvuma, tad par savu slikto emocionalo passajutu butu,
vismaz sakotnéji, jaruna ar gimenes arstu, kur$ ieteiks talaku ricibu.



2. Paraléli specialista konsultacijam loti ieteicamas ir jauno maminu atbalsta
grupas vai vienkarsi kontaktésanas ar sievietém lidziga situacija.

Téva loma mazula kopsana un audzinasana

Pirmajos mazula dzives méne$os mazula
tétis var justies atstumts - gratnieciba,
dzemdibas un mazula kops$ana Tevi ir parak
nodarbinajusas, jus retak esat tikai divi vien.
Nelauj vinam justies nevajadzigam - vin$ var
loti daudz Tev palidzét! Partnera atbalsts un
palidziba lieti noderés gan mazuli kopjot, gan
édinot, turklat, ka dienu, ta nakti! Partneris
var uzpemties ari virkni sadzivisku rapju -
iepirkSanos, ést gatavosanu, velas mazgasanu
un majas uzkopsanu. Nedoma, ka Tu vieniga
esi spéjiga organizét un realizét §is praktiskas

! ﬁ lietas! Iesaisti vinu nodarbés ar mazuli -
l A kopsana, vanno$ana, édinasana, rotalas.
Virietim patik bt aktivam, izradit iniciativu, tac¢u nedrosibu rada nezinagana un
bailes nodarit pari savam bérnam.

Zidainis biologiski vairak piesaistits matei, tacu jau dazus ménesus vecs mazulis
izjat téva prombitni un skumst tapat, ki péc mates. Bérni, kuru audzinasana
pirmaja dzivibas gada aktivi piedalijusies tévi, ir drosaki, atvértaki, komunikablaki.

Der atceréties, ka pirmdzimtais virietlizraisa pat izteiktaku emocionalo krizi neka
sievieté. Izmainas dzives ritma, majas gaisotné, sava “nevajadziguma’ apzinasanas
izraisa emocionalu diskomfortu. Ja virietis netiek iesaistits jaunas situacijas
izprasana un pilnveidos$ana, ja regulari nakas dzirdét parmetumus, pieméram,
par neiejitibu, virietis méginas harmonizét sevi citur, pieméram, parmérigi daudz
stradajot. Lai to parvarétu, jaiemacas sabalansét ,es” un , més” - darbosanas kopa
ir jauks pasakums!

Psihologi ir atklajusi, ka laiks, ko tévs pavada ar bérnu, liela méra ir atkarigs no
sievietes uzskatiem par viriesu lidzdalibu bérna audzinasana. Sieviete palidz veidot
“téva télu” bérna uztveré. Sievietes emocionalais stavoklis, esot saskarsmé ar sava
bérna tévu, un neverbala valoda palidz bérnam apzinaties téva lomu un nozimi, uz
ko balstoties, tas veido savas attiecibas ar abiem vecakiem.

Lai vai kads ir bijis vecaku un mazula attiecibu sakums, nevajadzétu pardzivot

par to, ka viss nokavéts. Piesaistes veidu iespéjams stiprinat visas dzives garuma,
lidz ar to vecaki kaut kada iemesla dé] nokavéto var kompensét turpmakajos

kontaktos ar bérnu.



Ko Jums stasta mazulis?

« es gulu 14 - 20 stundas diennaktT;

« es gribu ést pienu no mammas krits, nevis no pudeles;

o es gribu ést 6 - 12 reizes 24 stundu laika;

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

« man loti patik jisu, mamina un téti, sabiedriba;

« es censos notvert jasu skatienu un ielakoties acis;

« es maku uzsmaidit un driz prati§u smieties;

« man nepiecie$ama jisu uzmaniba un atbalsts, neliedziet man to;

« es gribu ar jums sarunaties - runajiet ar mani;

« es saku atskirt jasu sejas - es jis pazistu;

o es kadreiz raudu vakara un nevaru iemigt - varbut diena bija tik bagata
notikumiem, ka esmu nedaudz noguris;

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

« es protu atdarinat jasu mimiku - gribat, paradiSu meli;

« man nevajag dargas rotallietas - man patik vérot apkartni un js.

Ls Jus loti milu!










Dzemdibu vietas Riga:
Rigas Dzemdibu nams
www.dzemdibu-nams.lv
Adrese: Riga, Miera iela 45;
Izzinas: 67011225

Paula Stradina kliniska universitates slimnica
www.stradini.ly

Adrese: Riga, Pilsonu iela 13;

Izzinas: 6706 9600

Darba laiks:

Neatliekama palidziba 00-24;

Poliklinika darba dienas 08.00-20.00

Materials tapis sadarbiba ar:
Latvijas Vecmasu asociaciju
Adrese: Riga, Miera iela 45, talrunis 67011335

Latvijas Ginekologu un dzemdibu specialistu asociaciju
Adrese: Riga, Miera iela 45, talrunis 67315548

Latvijas Dulu apvienibu, talrunis 25644913
www.dulas.lv

www.maminuklubs.lv
www.mammamuntetiem.lv

Papildus informacija:
www.veseligsridzinieks.lv



