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IEVADS

Kad runajam par virieSiem un viriSkibu, parasti vispirms domajam par darbu, Karjeru,
sasniegumiem. Viens lepojas ar veiksmigu biznesu, cits ar panakumiem sporta vai kultdra.
Bet ir kaut kas, kas mums visiem ir kopigs, — ta ir mlsu nacijas veidoSana. Ne velti Latvijas
Republikas Satversmes preambula vésta, ka gimene ir saliedétas sabiedribas pamats.

Bez gimenes nebUs sabiedribas. Bez sabiedribas nebds Latvijas. Un tapéc ir tik svarigi
apzinaties vél kadu virieSa lomu un uzdevumu - bt tévam!

Tas nav viegls uzdevums un prasa daudz spéka, tacu vienlaikus sniedz loti lielu
piepildtjumu. Ambiciju realizéSana spéj pabarot misu ego, bet bérns spéj sniegt dvéselisku
piepildTjumu un sajdtu, ka esam aiz sevis atstajusi kaut ko patiesam svarigu.

Ja esi nolémis klOt par téti, iesp&jams, tev ir loti daudz jautajumu: ,Vai es tikSu ar visu
gala?”, ,Ka béra piedzimSana mainis attiecibas ar partneri?”, ,Kas man jadara, lai butu
labs tétis?”.

Ir zindSanas, Kuras var apgat jau ieprieks, pieméram, ka palidzét sievietei dzemdibas un
pareizi aprdpét mazuli, tacu to, Ka tas ir — bt tétim, iespéjams uzzinat vienigi praksé.
Tapéc uzticies sev! No tevis netiek gaidita uzspéléta virisSkiba vai pasparliecinatiba. Tu
driksti bGt tu pats — ar savam Saubam un jautajumiem. Svarigakais, kas vajadzigs tavam
mazulim un vina maminai, ir tava milestiba un vélme bt lidzas. Vélme bdt par téti.

Saja gramatina tu atradisi informaciju par gritniecibas laiku un béma attistibu, uzzinasi,
ka vari palidzét partnerei gan pirms, gan pec mazula piedzimSanas, un gusi atbildes uz
jautajumiem, kas skar tavus ka virieSa pardzivojumus cela uz téva lomas apzinasanos un
pienemsanu.

Esam ieklavusi gramatina arT vairaku Latvija zinamu tévu pieredzes stastus, Kuros vini
dalas savas pardomas par to, cik viegli vai grati ir bt tétim un kadi ir galvenie izaicinajumi
attiectbas ar berniem. Ceram, Ka Sie pieredzes stasti laus ieskatities aiz priekSkara un
palidzes sagatavoties tik nozimigajam notikumam.

Paies gadi, un tu ar savu gadibu blsi palidzéjis Sobrid mazajam stadinam izaugt par stipru
ozolu vai liepu, kas staveés, stingri iesaknojies mdsu zemé, un turpinas veidot stipru Latviju.
Vai tas nav brinumaini — bt tétim, cilvekam, kas rada, saudzé un audzé savu un Latvijas
nakotni!

Janis Zeléans, Cetru bérnu tévs






TOPOSA TEVA VESELIBA

Eksperti: andrologs Dr. Juris Erenpreiss un andrologs Dr. Jurijs Filins

KAS IETEKME VIRIESA REPRODUKTIVO VESELIBU, KADAS
PROFILAKTISKAS PARBAUDES JAVEIC PIRMS MAZULA
PLANOSANAS, UN KO DER ZINAT MAZU ZENU VECAKIEM

Agrak uzskatija - ja gimene netiek pie mazula, vaina visdrizak ir sievieté. Tomér Pasaules
Veselibas organizacijas (PVO) dati liecina, ka 40 % gadijumu neauglibas iemesls ir
mekléejams virietl, 40 % - sieviete, bet 20 % gadijumu auglibas problémas ir abiem no para.

Statistika liecina ar1, ka apméram 15 % paru ir sarezgijumi ar bérna ienemsanu, proti, parim
ir auglibas problémas.

Ir mediciniski aspekti, kas var ietekmét virieSa spéju radit bérnu. Vienlaikus jaatzimé, ka ir
virkne apstaklu, Kurus novérsot spéju kit par tévu veseligam mazulim var saglabat ilgi.
Riski, kas var ietekmét ne tikai téva, bet arT bérna veselibu nakotné, ir téva smékésana,
alkoholisms, ar ,sliktas” piedevas edienkartg, jo tas var novest pie spermatozoidu
oksidativa stresa, kas negativi iespaido spermatozoida DNS, sekmé patologiju veidoSanos.
Negativa ietekme var pieaugt hroniska stresa apstaklos, mazkustiga dzivesveida

un neizguléSanas gadijuma. Tiesa, ja virietim ir stipra veseliba un izteikta seksuala
konstitdcija jeb temperaments, tad Seit un turpmak minétie Kaitigie faktori var mazak
iespaidot reproduktivas sistémas veselibu.

KAS IETEKME REPRODUKTIVAS SPEJAS JEB AUGLIBU

STRESS

UzskaitTjums tam, kas ietekme reproduktivas spéjas, jasak ar Siem faktoriem: hronisks
stress un problémas attiecibas. Ta ka stress atstaj iespaidu uz hipotalama un hipofizes
darbibu smadzenés, tad Sie smadzenu centri talak ietekmé visa organisma darbibu
fiziologiska liment, arT reproduktivo veselibu.

SMEKESANA

Smékésana nodara Kaitéjumu ne tikai sméekétaja reproduktivajai sistémai.

Smekéjoss virietis potenciali var radit batiskus draudus art savu pécnéaceju
veselibai, jo var sekmét daZadu patologiju veidosanos spermatozoida
dezoksiribonukleinskabé (DNS) jeb genétisko datu kratuve.
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Cigaretes satur ievérojamu daudzumu Kimisku savienojumu (pieméram, benzopirénu, svinu,
kadmiju u. c.). Tie var radit seklinieku darbibas pasliktinaSanas risku un spermatozoidu
struktdras traucéjumus. Pieejamie hiologiskie, eksperimentalie un epidemiologiskie dati
liecina, ka lidz pat 13 % neauglibas gadijumu var attiecinat uz cigareSu sméekésanu.
Smékeésana ietekmeé organu apasinosanu, savukart virieSa dzimumlocekla darbibai laba
apasinosana ir loti svariga, jo tas problémas sekmé erekcijas traucéjumus.

ALKOHOLS UN NARKOTISKAS VIELAS

Alkohola lietoSana var atstat iespaidu uz virieSa fertilitati. Arf narkotiskie lidzeKli,
pieméram, opiati, nodara kaitéjumu organismam, tostarp art hormonalajai regulacijai, kas
savukart ietekmé auglibas spéju.

MAZKUSTIGUMS UN APTAUKOSANAS

Nepietiekamas fiziskas aktivitates, sédoss darbs veicina aptaukoSanos. VirieSiem
aptauko3anas risks, kas var radit vielmainas traucéjumus, pieaug, ja vidukla apkartmérs
parsniedz 94 centimetrus, un risks ieverojami palielinas, ja Sis skaitlis parsniedz

102 centimetrus. Sievietém aptaukoSanas risks, kas var radit vielmainas traucéjumus,
palielinas, ja vidukla apkartmers parsniedz 80 centimetrus, un risks ievérojami pieaug, Sim
skaitlim parsniedzot 88 centimetrus.

AptaukoSanas var patologiski izmainit dzimumhormonu vielmainu. Savukart virieSiem, kas
ir aizrautigi sporta zales apmeklétaji ar izteiktu muskulu masu un, iespéjams, kermena
formas veidoSanai lieto anaboliskos steroidus, jazina, ka to nekontroléta uznemsana rada
kaitigu iedarbibu uz organismu, jo Tpasi uz dzimumsistému un auglibu. Sterotdu lietoSana
bloke séklinieku dzimumhormonu (testosterona) un hipofizes hormonu, kas nepiecieSami
spermatozoidu veidosanas stimulacijai, produkciju, tadéjadi apturot spermatozoidu
attTstibu. ST negativa ietekme parasti ir atgriezeniska (visi procesi atjaunojas pusgada
laikd), tacu, ja sterordi lietoti ilgsto3i, vairakus gadus, tad izmainas auglibas funkcija var
bt arT neatgriezeniskas.

TEHNOGENAIS PIESARNOJUMS

IzvairTties no visapkart esosa elektromagnétiska starojuma, pieméram, ,Wi-Fi”, mlsdienas
praktiski nav iespéjams. Tomér janem véra, ka ar Sie aspekti ilgstosas iedarbibas rezultata
var atstat nelabvéligu ietekmi uz virieSa reprodukcijas speéjam. Mobilo talruni bik3u

kabata nevajag nésat! Pie virieSu auglibas riskiem jamin arT ta sauktie profesionalie riski —
darbs Kimiskas rdpniecibas joma, augstfrekvences starojums, augstas temperatdras un
vibracijas.

INFEKCIJAS DZIMUMCELOS

Ja virietis ir inficgjies, sperma paradas liels daudzums leikocTtu, kas cinas ar dazadiem
baciliem. Kad baltie asinskermentsi iet boja, sperma izdalas dazadas vielas, kas nodara
kaitéjumu spermatozoidiem. Tapat seksuali transmisivo slimibu izraisTtaji var veicinat
priekSdziedzera iekaisumu jeb prostatitu. Prostatita gadijuma tiek negativi iespaidots
spermatozoidu Kustigums un dzivotspéja. Reizém infekcijas ietekmeé séklas vadi tiek
nosprostoti — spermatozordi ir, bet netiek ara, tadéjadi radot neauglibu.

Batiski, ka 70 % virieSu, kuriem tiek konstatéti iekaisumi un infekcijas, neko nav jutusi,
talab velams veikt diagnostiku un, ja veselibas probléma tiek atklata, to izarstét, un
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tikai tad planot gratniecibu. Diagnostikai izmanto urina analizes, nosttijumu var izrakstit
gimenes arsts vai specialisti — urologs, dermatovenerologs, andrologs.

VIRIESA VECUMS

Pretéji izplatitam viedoklim, ka virieSa reproduktivas spéjas ir vienlidz labas visos
Vecumos, jaatzist, ka gadu skaitlim tomér ir nozime. Sievietém péc 30 gadu vecuma spéja
ienemt bérnu ar katru gadu samazinas par 5 %, savukart virieSiem Sis faktors ir mazak
ietekmejoss, tomer novecosanas iespaido art virieSa reproduktivas spéjas.

HORMONALAS PROBLEMAS

Reizém pusaudzu vecuma, kad hormonala sistéma ir atbildiga par to, lai izstradatos
attiecigie hormoni un attistitos séklinieki, notiek kada klime, un S1 attistiba nenotiek.
Pubertates vecuma Sadiem zéniem var pamanit sekundaro dzimumpazimju (@pmatojums
uz kermena un sejas, balss lzums, viriesiem raksturigas kermena formas) trikumu. Sada
gadijuma nereti var lidzét injic&jami hormoni, kas procesu turpina, un gada pusotra laika
séklinieki attistas un sak raZot spermatozoidus.

(;iENI_ETISKIE IEMESLI

Gadijuma, ja neauglibas iemesls ir génu limenr, virietim izstradajas vajadzigie hormoni, bet
spermatozoidi netiek ,raZoti”. Sada gadijuma vishieZak vienigais risinajums ir maksliga
apauglosana.

Reizém ir situacijas, kad spermatozoidi sékliniekos tiek produceti, bet sperma to nav
(netiek izsviesti séklas noplades laika), jo virietim nav notikusi séklas vadu attistiba.

KA RIKOTIES, JA GRUTNIECIBA NEIESTAJAS

Ja gratnieciba neiestajas gada laika, parim ir javérsas pie arstiem. Sievietei ir javeic
izmekl&jumi pie ginekologa, savukart virietim ir jadodas pie urologa vai androloga (viriesa
veselibas problému specialista), kas nodarbojas ar neauglibas jautdjumiem.

1z8Kir 22 sieviesu un16 virie5u neauglibas célonus. Arsts saruna noskaidros, kadi faktori
varétu ietekmét auglibu — darbs, dzivesveids, Kaitigie ieradumi, paaugstinata radiacija

vai ir bijusas slimibas, kas var iespaidot spermas kvalitati. Péc tam sekos parbaude, lai
konstatétu, Ka ir attistita dzimumorganu sistéma.

Nakamais solis ir spermas analize jeb spermogramma, péc kuras rezultatiem var spriest
par spermas kvalitati, ka arT to, vai virietim ir nepiecieSami kadi papildu izmeklgjumi,
piemeéram, infekciju analizes, hormonu limena noteiksana vai kadas citas parbaudes.
(Detalizeta informacija skatama virieSa neauglibas diagnostikas algoritma 14. un 15. lpp.)

PAR SPERMOGRAMMU

Spermogramma sniedz datus par spermatozoidu skaitu (cik miljoni uz mililitru), par to
formu, izméru un Kustigumu, no ka atkariga spermatozoidu spéja veiksmigi apauglot
olSdnu. Vienlaikus péc spermogrammas arsts var spriest par ejakulata daudzumu, par ta
Tpatnibam un parmainam, ka ari redzét, vai sperma nav kadu piejaukumu.
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Lai dabiski iestatos gritnieciba, viena reizé nepiecieSami vismaz 40 miljoni spermatozoidu.
Lai varétu veiksmigi veikt maksligo apaugloSanu, sperma nepiecieSami paris miljoni
spermatozoidu, no Kuriem tiek izraudziti 10-15 stiprakie. Tomér ir situacijas, kad sperma
nav spermatozoidu, pieméram, infekcijas vai genétisku problemu dél.

Pirms spermogrammas veikSanas virietim ieteicams 2-7 dienas atturéties no
dzimumdzives (lai nebGtu notikusi spermas nopldde). Pirms pasas proceddras ir
jaapmeklé tualete, lai ar urinu izvaditu baktérijas, kas var atrasties urinkanala. Péc
tam spermogrammai nepiecieSamo materialu — spermu — virietis ieglst masturbéjot un
Skidrumu ievadot Tpasa sterila traucina.

KO TALAK?

Ja spermas analizé atklajas iekaisuma procesi, kas varétu bt iemesls spermas kvalitates
pazeminajumam, iespéjams, arsts noteiks papildu analizes, péc kuru rezultatiem tiks
izverteta piemerotaka arstésana. VisbieZak, izarstéjot iekaisumus un infekcijas, spermas
kvalitate uzlabosies.

Tomér reizém spermas kvalitate ir neapmierino3a citu iemeslu dé| — spermatozoidu ir maz
vai nav vispar. Sada gadijuma nepieciefams veikt genétiskos izmeKl&jumus un parbaudit
hromosomas, génus. Tad, pamatojoties uz izmekl&jumu rezultatiem, arsts ieteiks
iesp&jamos nakamos solus.

Janeauglibas iemesls ir séklas vadu nosprostojums (infekcijas, iekaisuma vai iedzimtibas
dél), veicot seklinieku punkciju, vismaz pusé gadijumu ir iespéjams atrast un iegat no
sekliniekiem maksligajai apauglosanai nepiecieSamos spermatozordus.

Atkariba no iemesla virieSa neauglibas arstésanas kurss ir vismaz tris menesus gars,
reizém to nepiecieSams atkartot un turpinat arstéSanu. DaZos gadijumos ir iespéja
izmantot valsts apmaksato maksligo apaugloSanu. Par nepiecieSamajam formalitatém
jakonsultéjas ar savu arstu.

Gadijuma, ja tiek konstatéta viegla spermas patologija, arsts var ieteikt arpuskermena
apauglosanu. Tas laika olStnam labvéligos apstaklos tiek pievienoti spermatozordi,

kuri pasi spéj apauglot olStnu. Ja arpuskermena apauglosana ir neefektiva, iespgjams,
ir nepiecieSama spermatozoidu injicésana olstnas citoplazma, izvéloties labakos no
pieejamajiem spermatozoidiem. Péc Sadas procedlras gritnieciba iestajas ap

30 % gadijumu. Ja virieSa sperma nav neviena spermatozoida, tad Latvija ir iespéjams
veikt mikroproceddru, kur spermatozoidus ieglst séklinieku biopsijas laika. To veic
mikroskopa Kontrol8, lai saudzétu séklinieku audus. Sis metodes efektivitate var bit pat
lidz 50 % gadijumu.
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NEAUGLIBAS DIAGNOSTIKAS UN
ARSTESANAS ALGORITMS

‘

( Javeic 2 spermogrammas
A

J

Jair augsts FSH un zems
testosterons

Ja ir normals FSH, normals
séklinieku izmérs un ir vismaz
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Ir javeic_
_ genetiska
izmekléSana

Jair zems FSH un zems
testosterons

A 4

Janosaka prolaktina limenis,
javeic hipofizes magnétiska
rezonanse

A 4

Var izmantot medikamentozo
arstésanu

A\ 4

Var veikt séklinieku
biopsiju — mazinvazivu
mikrokirurgisku operaciju,
Kuras laika spermatozoidi
olStnas apauglosanai
tiek ieguti tiesi no
sékliniekiem
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spermas
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vai reizi
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Javeic transrektala
ultrasonografija
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paslisu izmeklésanai
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spermatozordu): var

apsvert seklinieku
biopsiju vai vazografiju

(ja tiek planota

rekonstruktiva
Kirurgiska arstésana)




Ja ieprieks ir veikta vazektomija

jeb séklvadu pardalisana
kontracepcijas noldka

(CBA

Jair iedzimts abpuséjs
séklas vadu |ztrukums

lespeja veikt
Kirurgisku
orekciju

A

Ja bérniba nav arstéta

seklinieku

nenoslidéSana maisinos

jeb kriptorhisms ’

lespéja apsvert
maksligo
Eauglosanu
« IVF apaugloganu
(|n vitro fertlllzatlon)
« ICSI (viena
spermatozoida
|njeku u ol3dnas
citoplazma jeb
mlkroapauglosanu)

lespéja apsvert

?V?II'IGZEHISI‘(O operacuu
vasovasostomlja

vai
EV - epididumovastomija)

Genétiska abu partneru
izmeklésana cistiskas
fibrozes izslégSanai

Kopsavilkums virieSu neauglibas diagnostikas un arstéSanas algoritmiem Eiropas Urologu
asociacijas un Amerikas Urologu asociacijas vadlinijas.
(Trost, L. W.; Nehra, A. Guideline-based management of male infertility: Why do we need it? Indian J

Urol 2011; 27: 49-57.)
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RUPES PAR VIRIESA VESELIBU DAZADOS DZIVES POSMOS

Mazs zéns ir nakamais virietis un tétis, un tas vecakiem jaatceras déla dazados
vecumposmos — art agrina berniba. Un arT pieaugusam virietim ir jaripéjas par savu
veselibu — ne tikai tad, kad sakusas veselibas problémas, bet ari profilaktiskos noltkos.

KAS JAZINA MAZU ZENU VECAKIEM

e Epidémiskais parotits jeb tautas valoda — clcina ir akita infekcijas slimiba, Ko izraisa
viruss. Clcina ir bistama reproduktivajai veselibai tad, ja slimibas akutaja fazé zénam
iekaist seklinieki jeb sakas orhits. Latvija pret So slimibu vakciné jau zidaina vecuma.
Cdcina nav bistama lidz pubertatei, kad zéniem séklinieki vél nav attistiti, tatu ta var
izraisit seklinieku iekaisumu ar loti nelabvéligam sekam uz spermas Kvalitati pubertates
vai velaka pieaugusa vecuma.

e Rlpéjieties, lai maza zéna séeklinieki neparkarstu autinbiksités — séklinieku karsesana
rada riskus zéna reproduktivajam spéjam nakotné. Lai ar profilaktiskas parbaudés
pediatrs un kirurgs izmeklé bérna dzimumorganus, sekojiet lidzi tiem ari pasi. Novértéjiet,
vai mazula séklinieki izskatas normali, vai ir noslidé&jusas abas olinas, vai tas izskatas
vienadas. Jebkuru Saubu gadijuma ir verts apmeklét bérnu urologu. ArT tad, ja probléemu
nav, mazo zénu lidz divu gadu vecumam batu labi paradit bérnu urologam, lai veiktu
profilaktisko apskati. Pieméram, séklinieku nenoslidéSana uz dzim$anas bridi sastopama
2 % zénu, un ir loti svarigi to izarstét lidz divu gadu vecumam, lai nebltu pec tam negativu
seku uz spermas Kvalitati pieaugusa vecuma.

KAS JAZINA IKVIENAM PIEAUGUSAM VIRIETIM
® Pieaugusam virietim pie urologa vismaz reizi gada noteikti bitu jadodas, sasniedzot

50 gadu vecumu.

e Uzskata, ka parim, neizsargajoties un dzivojot regularu dzimumdzivi, bérnu bitu jaspéj
ienemt gada laika. Ja tas nenotiek, ir verts doties pie specialista.

e Ja nenotiek apaugloSanas, pirmais solis noteikti ir lietot vitaminiem bagatu uzturu,
partraukt smékesanu un sportot. To var sakt arT bez arsta konsultacijas. Ja probléma
saglabajas, tad gan jadodas pie specialista.

e \/érigak pret savu reproduktivo veselibu jaizturas tiem virieSiem, Kuru tuvakajiem
virieSu Kartas radiniekiem — tévam, vectévam, bralim — ir bijuSas reproduktivas veselibas
problémas. Tas japastasta arstam.

e Spermatozoidi virietim veidojas visu mdzu un visu laiku.

No briZa, kad spermatozoids sak attistities, lidz bridim, kad tas spéj apauglot
olsdnu, paiet videji 2,5 ménesi. Tapéc virietim ir visas iespéjas pardpéties par
labako, ko var dot sievietei un savam nakamajam bérnam.

Saja laika, ja iespéjams, jaizvairas no planveida radiologiskiem izmekl&jumiem.
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e Aptuveni pusgadu pirms bérna ienemsanas vajadzetu atteikties no Kaitigajiem
faktoriem — smékésanas, parmérigas alkohola lietoSanas, mazkustiga dzivesveida,
neveseliga uztura. Retu reizi glaze vina nekaités, bet tieSam — retu reizi. PétTjumi rada,
ka smékeésanai ir pat izteikti negativaka ietekme uz spermas kvalitati neka alkoholam.
Turklat nomainitt cigaretes uz vieglakam (kas satur mazak darvas un nikotina) nelidzes,
jo spermatozoidus boja pavisam Kas cits: smékejot cilvéks ieelpo aptuveni 20 toksiskas
vielas, Kas rodas cigareté degSanas procesa nepietiekamos skabekla apstaklos. Sis
toksiskas vielas, starp citu, boja ne tikai spermatozoidus, bet pamazam sagrauj ari citas
organisma stinas.

e Ja ir bijusas smagas virusa infekcijas, iekaisumi, nacies lietot nopietnas zales,
antibiotikas un citus medikamentus, vélams vairakus ménesus péc $adas slimosanas
atturéties no bérna ienemsanas, laujot atjaunoties veselajiem un Kvalitativajiem
spermatozoidiem. Vajadzetu konsultéties ar arstu, ja bérna ienemsanas laika ir izrakstiti
jebkadi medikamenti.

e Spermatozoidi var veidoties tikai 35 gradu temperatdra, tapéc vélams izvairities no
séklinieku parkarsésanas, bieZi ejot pirtT, ilgstosi séZot, nésajot apspilétas apakshikses.

e | ai arl virietim nav biologisko ierobeZojumu bému radiSanai, tomeér vélams, lai virietis par
tévu pirmo reizi klatu lidz 35-40 gadu vecumam.

e Mérenas fiziskas aktivitates, ka ar ta saukta Vidusjdras diéta vai citas veseligas

diétas — ar lielu daudzumu darzenu, auglu, riekstu, piena produktu, pakSaugu, graudaugu —
ir auglibas traucéjumu profilakse. Turklat uzmaniba japievérs arf produktu kvalitatei — cik
vien iespéjams uztura samazinat tos, Kas satur E piedevas. Ja pastav bazas par auglibu,
loti bistamas ir nesabalansétas diétas, 1pasi virieSiem ar vaju seksualo Konstitdciju jeb
temperamentu. Saskanojot ar arstu un sadarbiba ar uztura specialistu svarigi ar uzturu
uznemt vitaminus un mikroelementus, pieméram, D vitaminu, karnitinu, cinku, dzelzi,
folijskabi un jodu.
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VIRIESA GATAVOSANAS KLUT
PAR TEVU

Eksperte: ginekologe Dr. Daiga Baranovska.

Tas ir noticis! Milota sieviete nakusi klaja ar jaunumu — mums bis bérnins! Uzzini,
kas notiks talak, vai un pie kadiem arstiem jadodas un citas lietas, ko tévam biitu
lietderigi zinat par gritniecibas norisi.

Kad toposie vecaki piedzivo priekpilno bridi un apzinas, ka gimené gaidams pieaugums,
toposa mamina uzsak gritniecibas aprdpi pie ginekologa dzemdibu specialista, vecmates
vai gimenes arsta lidz 12. gritniecibas nedélai. Tam ir tris svarigi iemesli:

e Ir bitiski savlaicigi noskaidrot, vai topo3a mamina ir vesela. Vai jau gritniecibas
sakuma nav konstatéjamas kadas veselibas stavokla izmainas, Kuras ir nepiecieSams
kontrolét un uzlabot, pieméram, samazinats hemoglobins un dzelzs limenis asinis,
hroniskas, bez Tpasiem simptomiem noritoSas urincelu infekcijas. Tapat svarigi apzinat
situaciju saistiba ar jebkadam hroniskam slimibam, ja sievietei tadas ir, un nepiecieSamibas
gadijuma konsultéties pie attiecigiem specialistiem.

e Ir svarigi nodrosinaties, lai jau loti agrini bérns attistas normali, jo jau pirmajas
Cetras lidz seSas gritniecibas nedélas gaidamajam mazulim sak veidoties nervu sistéma,
attistas un sak pukstét sirds, izveidojas locekli, attistas galva un sejas vaibsti, ir
izveidojusies visi dzivibai svarigie iekSejie organi, ka arT reproduktiva sistéma un dzimums.

e Bez tam apripes uzsaksanas laiku nem véra, aprékinot grutnieces atvalinajumus
un pienakoSos pabalstus, proti, ja sakara ar gratniecibu mediciniska apripe uzsakta
arstnieciski profilaktiskaja iestadé lidz 12. gritniecibas nedélai un turpinata visu
gratniecibas laiku atbilsto3i apriipes veicéja noradijumiem, pieskir 14 dienas ilgu
papildatvalinajumu, pievienojot to grdtniecibas atvalinajumam un aprékinot kopa

70 kalendara dienas.

Ar gaidamo ceribu laiku var iepazities Dr. Astridas Tiranes izveidotaja griitniecibas apripes
kalendara, kas pieejams — http://ej.uz/grutniecibaskalendars. Tur paradita sievietes un
mazula attistiba devinu ménesu garuma, ka arT atspoguloti nepiecieSamie mediciniskie
izmeKl&jumi.

18



REGULARAS VIZITES PIE ARSTA. CIK BIEZI UN KO TAJAS
DARA?

TopoSajai maminai gratniecibas laika regulari jaapmeklé arsts, turklat ir ieteicams vismaz
uz kadu no Sim vizitém doties kopa ar topoSo téti. Valsts ir noteikusi optimalu vizisu
skaitu, lai parliecinatos, ka gritnieciba norit bez sareZgijumiem. Katra apmek|&juma reizé
specialists parruna ar topoSo maminu gratniecibas norisi, lai izvertétu iespéjamos riskus,
ja rodas vajadziba, izveido individualu gratniecibas vadisanas planu un nodrosina papildu
izmekléjumu veikSanu.

Pirma vizite ieteicama lidz 12. gratniecibas nedélai. Ja gritnieciba norit bez
sareZgijumiem, turpmakas vizites notiks:

no 16. lidz 18. gratniecibas nedélai,

no 25. lidz 26. gratniecibas nedélai,

no 29. lidz 30. gratniecibas nedélai,

no 34. lidz 36. gratniecibas nedélai,

no 38. lidz 40. gratniecibas nedélai,
41. gratniecibas nedéla.

Pirmaja vizité arsts topoSo maminu siki izvaicas par visparéjo veselibas stavokli,
hronisku slimibu esibu, iedzimtam genétiskam slimibam gimené, zalu lietoSanas
paradumiem, profesiju un darba apstakliem, veselibai kaitigiem ieradumiem, socialo
stavokli, gritnieces un gimenes attieksmi pret esoSo gritniecibu, iepriekS&jam
gratniecibam, ja tadas hijusas. Veiks ginekologisko izmeklésanu, piefiksés svaru, lai

var kontrolét ta pieaugumu, izméris asinsspiedienu un NozimMeés urina un asins analizes
biokimiskajiem un hematologiskajiem izmekl&jumiem, nems citologisko, maksts
bakteriologisko uztriepi, ja bls nepiecieSams, ari specialas analizes uz STS (seksuali
transmisivas slimibas). Nemot véra sievietes vecumu (gadu skaitu) un citus faktorus, arsts
noteiks gratniecibas risku un, ja nepiecieSams, izstradas individualu gratniecibas vadisanas
planu, un ieteiks papildu izmekléjumu veikSanu.

Turpmakajas vizités arsts noverteés sievietes svara pieaugumu, kontrolés
asinsspiedienu, noskaidros dzemdes augstumu, tadéjadi nosakot, cik mazulis ir
paaudzies. Lai parliecinatos, ka bérns dzemde jatas labi, ar specialu ultraskanas ierici
(dopleru) paklausisies toposa mazula sirsninu. Runas ar topoSo maminu par parmainam
sievietes KermenT un uztveré, par gaidama bérna attistibas gaitu, par fizisko aktivitasu un
sabalanséta uztura nozimi, parrunas seksualo attiecibu jautajumus, uzklausis sievietes
sudzibas par vinas veselibas stavokli un emocionalam parmainam un atgadinas, kados
gadijumos noteikti bez kavéSanas javérsas pie arsta.

Vizités gratniecibas otraja un treSaja trimestri parrunas jautajumus, Kas saistiti ar
sagatavo$anos dzemdibam, pieméram, par dzemdibu vietas izvéli, relaksaciju, elpoSanas

panémieniem, dzemdibu pozam, partnera atbalstu, krats baroSanas priekSrocibam.
Jebkadu risku gadijuma ka dzemdibu vietu ieteicams izvéléties arstniecibas iestadi,
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kur maminai un jaundzimusajam tiek nodroSinata 24 stundu neatliekama mediciniska
palidziba.

ULTRASONOGRAFIJAS (USG) IZMEKLEJUMI GRUTNIECIBAS
LAIKA

Saskana ar Sobrid spéka esoSo normativo reguléjumu gratniecibas laika veicami divi USG
izmekl&jumi: 11.-14. gratniecibas nedéla un 20.-22. gritniecibas nedéla. Papildu USG var
tikt noziméti tad, ja gratnieciba norisinds ar sarezgijumiem vai tiem ir paaugstinats risks,
vai tiek planotas dzemdibas majas.

USG izmekl&jumi ir svarigi, jo ar to palidzibu aprékina bieZako iedzimto genétisko slimibu
risku, Ko iedala tris grupas: zema3, vidéja vai augsta. Pirma USG izmekl&juma laika var
noteikt precizu gratniecibas laiku, kas lauj aprékinat gaidamo dzemdibu datumu, redzét,
cik mazulu gaidams, izmérit kakla krokas biezumu, novértét augla kopéjo attistibu.

Otra izmekléjuma laika izméra bérna galvas diametru, kriSu apkartméru un garumu, lai
novértétu vina aug3anu, Ka ari ripigi izvérté gaidama mazula anatomisko attistibu. Arsts
parbauda placentas atrasanas vietu, nabassaites struktdru un novietojumu un auglidenu
daudzumu. Ja mazulis ,,neslépjas” un topoSie vecaki to vélas uzzinat, var noteikt gaidama
bérna dzimumu, tomér aizvien popularak ir to uzzinat tikai dzemdibas.

LAI GRUTINIECIBA RITETU VEIKSMIGI, TOPOSAJAM TEVAM
IR JAZINA TOPOSAS MAMINAS VAJADZIBAS:

Nodarboties ar fiziskajam aktivitatém. Ja vien grGtnieciba noris bez sareZgijumiem,
katrai sievietei ik dienu ir ieteicama mérena fiziska aktivitate, tas ir, slodze, kuras

laika iespéjams brivi sarunaties. Tas ir vajadzigs, lai sievietei nebltu parmérigs svara
pieaugums, lai kermenis pielagotos gan gratniecibas raditajam parmainam, gan art tiktu
sagatavots dzemdibu slodzei. Ja sieviete lidz gritniecibai nav bijusi fiziski parak aktiva,
tad gratniecibas iestasanas nebttu piemérotakais laiks, kad uzsakt aktivu sportosanu.
Gratniecém Tpasi ieteicama ir peldésana vai Gdens aerobika, jo kustibas Gdent ir vieglakas
un palidz atslogot mugurkaulu, neraugoties uz svara pieaugumu un Kermena aprisu
izmainam. Virietis var palidzet atrast laiku fiziskajam aktivitatém un parlpéties, lai toposa
mamina tam patiesam varétu regulari veltit laiku.

Uzturéties svaiga gaisa un doties pastaigas. Sads komplekts uzlabos asinsriti ne tikai
sievietei, bet arT gaidamajam bérnam. Ideali, ja ir iespéja katru dienu veltit pastaigai paris
stundu, tacu ikdienas rlpes un darba reZims ne vienmér lauj to Tstenot. Atrodi laiku pavadit
sievieti pastaigas, pasi tad, ja lauka nav pavisam ideali laikapstakilil

Est veseligi un sabalanséti. Pareiza un veseliga é%ana ir ikviena cilvéka veselibas
stlrakmens. Tacu gratniecei tas ir divtik aktuals jautajums, jo tas, ko vina éd vai dzer,
caur placentu nonak art mazula organisma. Atbalsti toposas maminas centienus ieviest
édienkarté veseligakus vai lidz tam nehijusus édienus!
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Gratniecibas laika topoSajai maminai nevajadzetu ést jélas zivis vai galu, pldétos sierus,
treknus un asus édienus, dzert alkoholu. Vajadzétu samazinat sals un cukura daudzumu
uztura. Loti svarigi ir mazgat visus auglus un darzenus!

Dzert pietiekami daudz Skidruma. Uznemamais Skidruma daudzums diena gratniecei
batu divi litri un vairak. Vislabak veldzéties ar nesaldinatu Gdeni. Ta garsu péc véléSanas
var uzlabot ar citrona vai laima skeéliti vai piparmétru lapinu. Var dzert ari negazetu vai
viegli gazétu mineraltdeni, kas satur Ca, K, Mg un citus salus.

Pilnvértigi izguléties un atpisties. Ipa3i pirmajos méne3os, kamér toposas maminas
organisms adaptéjas citam hormonalam limenim un noskanojas bérna gaidibam, sieviete
vairak piekdst, lidz ar to vinai vajadziga biezaka atpdta. Ja toposa mamina jatas nogurusi,
vajag meklét iespéjas pilnvértigai atpltai.

Izprast un pienemt garastavokla svarstibas. Gritniecibas laika sievietes organisma
batiski izmainas hormonu lidzsvars. Rezultata sieviete var piedzivot krasas emocionala
dél médz bat ap 6.-10. gratniecibas nedélu, tas mazinas otraja trimestri un atkal paradas
grGtniecibas beigu posma. Topo3ais tétis emocionali griita bridi var bat lielisks atbalsts
maminai, veltot laiku divvientulibai, sarunam un kopigai atpatai.

legit zinasanas, ka attistas un jutas berns. Kamér mazulis vél tikai atrodas mammas
védera, ir grati aptvert, ka pavisam driz gimené bds vél viens Tsts cilvéks. Gan mammai, gan
tetim loti palidzés zinaSanas par bérna attistibu gritniecibas laika, zinaSanas, ka norités
mazula piedzim3ana, ka ar1 informacija, kas jauno gimeni sagaida péc bérna nak3anas
pasaulé. Ipadi vertigi, ja pirmsdzemdibu kursus toposie vecaki var apmekl|ét kop3, ta kopa
izdzivojot mazula gaidiSanas procesu.
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Més gribam,
Jai Valmiera
vairak dzimtu
ritenbraucéji!

Ivo Lakucs, 2008. gada olimpisko spélu ¢empiona Mara Stromberga treneris.
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TETIS GRUINIECIBAS LAIKA

Eksperte: psihologe un gimenes psihoterapeite Vita Kalnina.

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 topoSajai mammai, reti atceroties, ka Sis jautajums batu attiecinams
ari uz toposo téti, kam saistiba ar jauno lomu dziveé varétu veidoties ne mazums
emocionalu gratibu.

UZTRAUKUMS PAR GAIDAMAJAM PARMAINAM

Ja toposais tévs neizprot, ka izturéties jaunaja loma, un jutas nedroSs, vins var
distancéties. Eksisté neskaitamas pretrunas, kur briziem dominé dazadas jatas. Nereti
virietis [Emumu par bérnu var izjust ka [emumu pret savu brivibu.

Visgratak ir tad, ja virietis to nevar parrunat ar toposo maminu. Virietim vishieZak ar visam
savam izjatam un domam jatiek gala pasam. Blakus nedroSibai un nezinai mit liels prieks
par gaidamo jauno dzivibu. Biezi Sie emocionalie stavokli eksisté vienlaikus. Kurs no tiem ir
spécigaks un izpauZas vairak, parasti nosaka virieSa un sievietes attiecibas. Ta ka toposa
téva attiecibas ar bérnu veidojas pastarpinati caur sievieti, prieku par gaidamo mazuli
visvieglak attistit un piedzivot, ja starp abiem ir tuvas emocionalas attiecibas. Tad virietim
ir vieglak apzinati lidzpardzivot sievietes psihiskas un kermeniskas parmainas. Jo maigaka,
intensivaka un eiforiskaka bds kopa blsana saja laika, jo vairak dominés prieks par
gaidamo bérnu. Parmainas neizbégami skars ari partneru seksualo dzivi, tomér Sis aspekts
vienmer jaskata emocionalo attiecibu konteksta, turklat var bt daudz daZadu individualu
atskirtbu.

Topo3o tévu prieks bieZi saistits ar virieSiem raksturigajiem priekSstatiem. Kad vins
priecajas par gaidamo bérnu, iespéjams, vins iztélojas, ka ar to kaut ko kopigi dara,
rotalajas vai dauzas. Vina priekSstatos bérns parasti nav zidainis, bet jau lielaks, ar kuru
var sarunaties, iet pie rokas pastaigaties vai spélét basketbolu.

ATTIECIBU VEIDOSANA AR GAIDAMO MAZULI

Viens no sarezgitakajiem aspektiem ir tas, ka virietim nakas pienemt, ka sieviete var
ko tadu, ko vins nespéj un nekad nespés, - sajust, Ka tas ir, kad védera kustas mazulis.
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Energizéjoso eiforiju, Ko izstaro un izbauda daudzas gritnieces, virietis var tikai méginat
iztéloties. Un vinam tas var neapzinati skaust.

Jo vairak virietis piedalas sievietes pardzivojumos, jo vairak vinam var rasties izjuta, ka
vinam Ka virietim garam paiet kaut kas Tpasi skaists un satraucoss.

Ir novérojumi, kas atklaj, ka virieSiem ir specifiskas ,,gritniecibas laika stidzibas”.
lespéjams, Ka tie ir fiziski simptomi — apetites zudums, nelabums, vem3ana —, ari psihiski
simptomi: depresija, trauksme, bezmiegs, pat valodas raustisana. DaZi psihologi apgalvo,
ka 8is izpausmes varétu liecinat gan par spécigu spéju un vélmi iejusties sievietes situacija
Saja bridi, gan art par vélmi, lai ar vinam Kads $aja perioda pievérs uzmanibu.

Ta ka virietis atskiriba no sievietes nejt sevi nekadas Kermeniskas parmainas
mazula gaidisanas laika, vinam pieeju pie berna nakas meklét caur sievieti.

DaZiem téviem 8kiet, ka viniem jaspéj Tpasu saikni ar bérnu attistit jau loti agri, un vini
jatas viluSies un vainigi, ja tas ta nenotiek. Vainas izjlta var pieaugt tad, ja sievietei ir
augstas prasibas pret virieSa spéju iejusties vinas stavokli, kas ir raksturigi daudzam
toposajam mammam. Vinas cer un gaida, ka virs izjutis grdtniecibu lidzigi ka vinas. Ta ka
tas ir neiespéjami, sievietes izrada savu vilsanos, kas vél vairak padzilina virieSa vainas
izjutu.

Ja lidz dzemdibam vél talu un tévam nav izdevies konkretizét bérna télu, vinam ir grati
bdt iniciatoram saistiba ar dazadiem sagatavosanas darbiem mazula nak3anai pasaulé.
Jasieviete ir ta, kas uznemas vadibu, vin3 labprat piedalas, tacu nespéj biit ierosinatajs.
Tadéjadi sievietei tiek ,,galvena athildigad” loma, kas nereti noved pie para Konfliktiem.
Sievietes vilSanas var bt 1pasi liela, ja vina iztélojusies, ka visu atbildibu ar viru vai
partneri dalis ,godigi uz pusém”.

Tomeér virietis savu izturéSanos var regulét tikai ar pratu, kas neiet kopsoll ar jatam, jo tas
saistiba ar bérnu ving sanem caur sievieti. Ja attiecibas ar sievieti veidojas problematiskas,
téva attiecibas ar mazuli ir vél vairak apgratinatas. Tas var kldt par apburto loku — sieviete
parmet virietim, ka vins par maz piedalas gaidiSanas procesa, reizém pat izvérsot to

par 1stu konfliktu, vienlaikus padarot virieSa vélmi veidot attiecibas ar bérnu par vél
neiespéjamakam. Lielakajai dalai tévu bémns klist tuvaks, kad vini jat mazula kustibas un
var tas saskatit. Sadi tiek parvaréta fiziska distance, laujot klat arT emocionali tuvakiem,
gUstot tictbu sev un savam spéjam veidot milestibas pilnas attiecibas ar bérnu. Jaunajam
tetim vajadzetu apzinaties, ka mazula apripe ir apglstama pamazam, to vienkarsi darot.
VirieSi parasti ir orientéti uz to, ka viniem jaspéj atrisinat visas problémas un jazina
atbildes uz jebkadiem jautajumiem, tomér ir svarigi, ka virietis dod sev atlauju tas nezinat.
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VEIDI, KA TU VARI PALIDZET
MILOTAJAI GRUTNIECIBAS
LAIKA

Eksperte: dula apmaciba llze Kudulina.

Virietis topo3ajai maminai var palidzét loti daZados veidos, pieméram, sniedzot
emocionalu un praktisku atbalstu, samilojot un esot informéts. Tacu ta nebis
palidziba tikai sievietei un gaidamajam bérnam, bet ari paSam, veidojoties par
parliecinatu un pasapzinigu tévu un viru.

Sniedz emocionalu atbalstu. Gritniecibas laika dazadu faktoru ietekmé sieviete

klUst jatigaka, emocionalaka, vieglak satraucama, var pardzivot par lietam, kuras agrak
vinai neskistu tik nozimigas. TieSi tava spéja bt klatesoSam, saglabat mieru un sniegt
milestibu palidzés sievietei noturét drosibas un stabilitates izjatu. Bérna emocionala
labsajita mammas punci vistieSakaja veida ir atkariga no mammas emocijam, savukart
mammas labsajttu Saja laika liela mera ietekme attiecibu kvalitate ar topoSo téti.
Pieméram, virs savu uzmanibu var izradit, uzdavinot milotajai Maras zimi, kas ir veselibas
sargataja, sieviesu aizgadne, pilntbas un auglibas simbols. Savukart Laimas zime ir visa
laba aizstave, kas sarga no paridaritajiem un izvélas katram no mums likteni.

Rupéjies par fizisko labsajitu. Gada par toposas maminas értibam un atslogo vinu

no fiziski smagiem uzdevumiem. Athalsti veseligu ieradumu veidoSanos jlsu gimené,
piemeéram, solidari izvélieties veseligas maltites, regularas pastaigas svaiga gaisa,
fiziskas aktivitates, veseligus miega ieradumus u. c. Palidzi sievai atslabinaties, pieméram,
uzliekot siltu roku uz saspringtas kermena dalas, pamaséjot muguru ar masazas bumbam
(,eZiem”) vai cita jums zinama un patikama veida. Lai samazinatu sievas risku saslimt ar
toksoplazmozi, nelauj vinai aiztikt svesus kakus un uznemies athildibu par kaka kasti -
tualeti.

Pavadi savu sievu vismaz uz svarigakajam gritniecibas apripes vizitém. Sievietém
nereti Sis vizites rada satraukumu, un tava klatbGtne var palidzét to mazinat (skat.

1. punktu). Turklat ta ir iespéja dzirdét mazula sirdspukstus, redzét vina attélu USG,

kas laus labak apzinaties mazula esamibu. Ta ir arf iespéja uzdot specialistiem savus
jautajumus un noskaidrot neskaidribas.

25



Veidojiet savu saikni ar mazuli. Apmilo savu vél mammas punct augo3o bérnu,

sajdti vina kustibas, runajies ar vinu (vins tevi dzird un atpazist tavu balsi starp citam).
levies kadu Tpasu ritualu, Ko varési turpinat arT péc mazula piedzim3anas, pieméram,
Stpuldziesmas dziedasanu vakara. Viss, kas bérnam bijis pazistams gratniecibas laika,
palidzes vinam justies droSi péc piedzimSanas.

Gatavojies dzemdibam, uzkrajot zinasanas. Noskaidro, ko sieviete no tevis sagaida,
un vienojieties par to, kadu atbalstu tu vari sniegt. Gadijuma, ja nevélies piedalities
dzemdibas, piedava sievietei iespéju izvéléties citu atbalsta personu péc vinas ieskatiem,
pieméram, dalu. Nepartraukta uzticama cilvéka klatbatne veicina dabisku dzemdibu norisi.

Kopigi apmekléjiet toposo vecaku nodarbibas, kur tiek sniegta informacija par dzemdibam
un dzivi ar mazuli. Dari to arl tad, ja neplano dzemdibas piedalities, jo tev jazina, ko
piedzivos sieviete un ka vinu atbalstit pécdzemdibu perioda, pieméram, saistiba ar
Zidisanu. Pédeéjais bridis, kad sakt iegt informaciju par dzemdibam, ir apméram divi ménesi
pirms bérna planota dzimsanas laika. Pajauta sev:

e Vai esmu gatavs atbalstit savu sievieti dzemdibas? Ja né, ko es varu darft, lai
sagatavotos vairak?

e Ko es zinu par dzemdibam, to norisi, un vai mani prieksstati saknojas ticama un
pamatota informacija?

Noskaidro arf, ka vari atbalstit sievu keizargrieziena gadijuma. Tu vari lugt, lai bérnu
uzreiz péc nepiecieSamam parbaudém nodod tava gadiba, un sniegt vinam to, ko péc
dabiskam dzemdibam mazulis sanemtu no mammas, — milestibu un pieskarienus.

Gatavojies dzemdibam praktiski. Piedalies dzemdibu vietas un iesaistito specialistu
izvélé — izverté, kur notiks dzemdibas. leklausies savas partneres vélmés, jo vina bas ta,
kurai bds javeic vislielaka darba dala. Ja neesat vienispratis par dzemdibu vietu, svarigi
saglabat atvertibu, ieklausTties vienam otra, ieglt maksimali daudz informacijas par
iespéjamam izvélem un rast visiem pienemamu kompromisu.

Palidzi sagadat dzemdibam nepiecieSamas lietas un piedalies dzemdibu somas kartosana,
jo tiesi tev Saja soma bis javar atrast vajadzigo. Ja nepiecieSams, izverté transporta
iespéjas uz ieceréto dzemdibu vietu.

Uzklausi citu pieredzi. Tiecies ar cilvékiem, Kas ir piedzivojusi bérna ienak3Sanu gimené,
un gusti priekSstatu par to, ka tas ir — ripéties par mazuli. Lai ar1 pieredzes var |oti
atskirties, realistisks priekSstats par dzivi ar bérmnu palidzes tam labak sagatavoties.
Vienlaikus mérktiecigi izvairies no cilvékiem, kas ar saviem stastiem jas biedé un rada
nevajadzigu spriedzi. Saskaroties ar $adu pieredzi, izvérté, kadi ir jasu resursi, lai
piedzivotu Ko citu.

Gatavojies dzivei ar mazuli. Plano gimenes budZetu; piedalies bérnam nepiecieSamo
lietu, ratinu / slinga / bérnu nésasanas somas izvélé; kopigi iekartojiet majokli, gadajot, lai
mazuli aprdpét batu érti. Ja ieceréti remontdarbi, svarigi neatlikt to sdkSanu un censties
pabeigt jau laikus - pirms bérna piedzim3anas.

Vecvecaku atbalsts. Ja iespéjams, lauj saviem vai sievas vecakiem palidzét bérna
gaidisanas laika. Nereti més aizmirstam, Ka tuvakie ar lielako prieku palidzetu visos
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iesp&jamos veidos, kaut paveikt majas soli bridr, kad toposa mamina ir sagurusi. Gan
omitei, gan vectétinam mazbérna dzim3ana ir Tpass notikums, un, laujot viniem emocionali
un praktiski iesaistities, paveras briniskiga iespéja stiprinat gimeni. Ari péc bérna
piedzim3anas palidzigas rokas ir neatsverams atbalsts, jo reizém tétim un maminai ir
japabat divata, lai saglabatu savu sievisko un virisko batibu. Lai vectétins vai vecmamina
tikmér pastaigdjas vai parotalajas ar mazbérnul!

Esi sasniedzams. Gada, lai tavs talrunis vienmeér bltu uzladéts un tu batu maksimali
sasniedzams, Tpasi tuvojoties aprékinatajam dzemdibu laikam, jo nav paredzams, kura
bridr vari bat nepiecieSams savai sievai un bérnam. Tapat sagatavo un turi pieejama vieta
talruna numuru sarakstu tiem cilvékiem/iestadém, ar ko tev bis nepiecieSams sazinaties,
sakoties dzemdibam (pieméram, dzemdibu nodala; vecmate; toposie vecmamina un
vectétins; auklite vecakajiem bérniem; kads, kas parlpésies par majdzivniekiem; darba
devejs).

Milgjieties. Ja vien arsts nav rekomendgjis citadi, miléSanas gratniecibas laika ir atlauta
un, tuvojoties dzemdibu laikam, pat ieteicama.
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SEKSUALAS ATTIECIBAS
GRUTNIECIBAS LAIKA

Eksperte: ginekologe Daiga Baranovska. Raksta izmantoti materiali art no gramatas , Gribu bat maémina”.

Kamér grtnieciba noris normali, dzimumattiecibas var bat tik bieZi, cik vien paris vélas.
Nereti sievietei gaidibu laika, mainoties hormonu limenim organisma, mainas ari vélme
miléties: vienai seksualo attiectbu karojas mazak, citai tiesi otradi — vairak. Un gadas, ka
S1s vélmes parim nesakrit — gritniecibas sakuma hormonalas svarstibas, nogurums un
slikta diSa var nomakt maminas seksualo tieksmi, savukart, grdtniecibai progreséjot,
samazinat vélmi péc seksa var svara pieaugums, muguras sapes un citi simptomi.

Médz bat arT situacijas, kad virietis Kldst atturigs, baidoties nodarit pari gaidamajam
bérnam, jo prata ir jautajums: vai sekss gratniecibas laika var veicinat gratniecibas
neiznésasanu? BaZzam nav pamata, jo spontana aborta vishiezakais iemesls ir augla
genetiskas anomalijas vai citi batiski traucéjumi augla attistiba, nevis seksualas
attiectbas. Tavu bérnu aizsarga augla Gdeni un dzemdes muskulatdra. Seksuala aktivitate
nevar vinu traumét. Ja mamina jatas komfortabli, nav nekadu ierobeZojumu art pozu izvélé.
Gratniecibai progreséjot, var eksperimenteét, lai atrastu parim piemérotako pozu.

VAI JALIETO PREZERVATIVI

Seksuali transmisivas slimibas gritniecibas laika paaugstina priekslaicigu dzemdibu un
augla inficéSanas risku. Lieto prezervativu $&dos gadijumos: ja tev ir seksuali transmisiva
infekcija; ja tev ir vél kada cita partnere.

VAl ORGASMS VAR PROVOCET PRIEKSLAICIGAS DZEMDIBAS

Orgasms var izraisit dzemdes Kontrakcijas, bet tas ir citadas, neka toposajai maminai bds
dzemdibu laika. Orgasms ar vai bez seksa nepaaugstina priekslaicigu dzemdibu risku.

Ja saksies kadi gratniecibas sareZgijumi, pamata tam bds citi iemesli. Sperma satur
daZadas biologiski aktivas vielas, kas péc savas hitibas ir lidzigas tiem prostaglandiniem,
ko mediciniski lieto dzemdibu ierosinasanai. Lidz ar to milésanas var iedarboties ka
veicinoSs faktors, kad dzemdibas faktiski tik un ta ir sakusas. Tapéc milésanas ir viena

no klasiskajam rekomendacijam dzemdibu darbibas rosinasanai tam sievietém, kuram
grdtnieciba jau ir iznesta. Tatad sekss ar savu pozitivo efektu nostradas tikai tad, ja
dzemdibu bridis arT no citu apstaklu vértéjuma bis pienacis.

28



KADU MILESANAS POZU IZVELETIES

Jaizvélas tada milésanas poza, kada parim ir visertaka un topo3ajai maminai
viskomfortablaka. Var bt fiziskas neértibas miléties gratniecibas otraja trimestri un vélak,
kad sievietes kermena aprises ir mainijusas. Tacu arT $aja situacija pie normali noritosas
grGtniecibas nav jaatsakas no seksualam attiecibam, tikai japiemeklé értakas pozas. Ja
joprojam pastav psihologiskas bazas, Ka virietis varétu traumét mazuli, var meklét pozas,
Kuras virietis nevar parak dzili ieklat sievietes makst.

Gratniecibas laika piemérotakas ir miléSanas pozas no aizmugures, gulot uz saniem,

sedus — galvenais, lai sekss nerada diskomfortu, bet sagada baudu abiem. Viens gan janem
véra — gaidibu laika milé3anas ieteicama, izvairoties no ekstrémam aktivitatém. Sis nebs
piemérotakais bridis, kad aizrauties ar intimam rotallietam vai analo seksu.

KA IR AR CITA VEIDA SEKSU

Oralais sekss gratniecibas laika ir dross. Savukart analais sekss nav rekomendeéts,

jo partnerei var bat diskomforts papladinatu hemoroidalo vénu dél. Analais sekss var
veicinat maksts infekciju attistibu. Gratniecibas dé| taisnas zarnas fiziologija ir izmainita -
mainoties asinsrites sistémai, topoSas maminas taisnaja zarna palielinas asinsvadi, un
Klasiski gratniecibas laika ir sarezdijumi ar tas veselibas stavokli. Zinot, ka taisnas zarnas
asinsvadi klast pilnasinigaki, trauslaki, biezi vien aktualizéjas hemoroidu probléma, Tpasi
gratniecibas beigu perioda. Tapat Sie asinsvadi médz plist un asinot, lidz ar to analais
sekss gaidibas eso3ai sievietei bls daudz riskantaks un traumatiskaks process, lai cik
maigi un rapigi Sim seksa veidam gatavotos.

VAI DRIKST LIETOT LUBRIKANTUS

Ja paris milgjoties ir pieradis lietot lubrikantus, tos var izmantot art bérna gaidisanas
laika, tikai ieteicams izvértét, lai tie bltu maksimali neitrali, bez ipasam smarzam un
citiem alergéniem. Dazkart gadas, Ka nepiecieSamiba péc lubrikantiem gritniecibas
laika mazinas, jo lielakajai dalai sieviesu imunitates un hormonalo parmainu dél maksti
pastiprinati izdalas sekrécija un palielinas mitruma sajdta. Taja pasa laika mitrums, kas
saistits ar uzbudinajumu, var bt izmainits, lidzigi ka sievietes vélme miléties, — vienai
gratniecibas laika tas palielinasies, citai samazinasies.

VAI IR SITUACIJAS, KAD JAATSAKAS NO SEKSUALAM ATTIECIBAM

Ja gratniecei ir spes mugura, palielinats dzemdes tonuss vai ir paaugstinata riska
grhtnieciba, tad par optimalam seksualam attiectbam labak aprunaties ar arstu. Topo3as
maminas antenatalas apripes specialists varétu ieteikt atteikties no seksa, ja gratniecei:

e ieprieks ir bijusas priekslaicigas dzemdibas;

e ir asinoSana no maksts;

e noplUst augla tdeni;

e dzemdes kakls sacis priekslaikus salsinaties un atvérties;

e placenta pilnigi vai daléji parklaj dzemdes Kakla iekséjo atveri.
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JA GRUTNIECE NEVELAS DZIMUMATTIECIBAS

Tas ir saprotami. Gritniecibas laika mainas hormonu limenis sievietes organisma, un tas
ietekmé art vélmi péc dzimumattiecibam. Tapéc, ja partnere apgalvo, ka miléties nevélas,
noteikti respekté to! Pastav ari citi seksualo attiecibu veidi bez dzimumattiecibam,

un varbat Sis ir laiks, kad tos izmantot biezak neka jebkad ieprieks — glastus, masazu,
skdpstus u. c. Bérna gaididanas laika ir svarigi saglabat jlsu tuvibu.
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TAVA BERNA ATTISTIBA UN
MAMINAS KERMENA IZMAINAS
GRUTNIECIBAS LAIKA

Raksta izmantoti materiali no gramatas ., Gribu bat mamina

1. MENESIS

BERNS
e Apauglota olstna ir ieligzdojusies dzemdg, un ceturtaja nedéla ir izveidojusies placenta.

e Sakas bérna sirds un plausu veidosanas. 22. diena sak pukstét sirds.
e S3kK veidoties nervu caurulite, kas vélak klast par bérna galvas un muguras smadzeném.
e Sak veidoties kunga un zarnu trakts.

e Pirma ménesa beigas tavs bérns ir 7 milimetrus gars.

SIEVIETE
e Sievietes kermenis razo daudz hormonu, kas palidz bérnam augt. Sie hormoni var likt
mammas garastavoklim biezi mainities, vina var klat Kapriza.

e Sievietes Kratis var palielinaties, var Klat jutigas un sapigas.

e Toposajai maminai var bt slikta disa. To sauc par rita nelabumu, lai gan tas var
paradities jebkura dienas laika.

e Tiesi gritniecibas sakumposma sieviete hieZi var justies nogurusi — jaatptsas, kad vien ir
tada iespéja.

2. MENESIS

BERNS
e Paradas siki ekstremitasu aizmetni, kas vélak kldst par bérna rokam un kajam.

e Attistas tava bérna galvenie organi — smadzeném veidojas piecas galvenas dalas, sak
veidoties acu un ausu struktdras, attistas plausas.
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e Attistas struktdras, no kuram turpmak veidosies skriemeli.

e Turpina attistities sirds struktdras, veidojas noteikts, regulars sirds ritms.
e Galvenajos asinsvados sakas zinama asins cirkulacija.

® Kajas un rokas aug garakas, izveidojas plaukstas un pédas.

e Otrd ménesa beigas tavs bémns ir aptuveni 2,5 centimetrus gars$ un sver mazak par
9 gramiem.

SIEVIETE
e Mammas Kriitsgali un rajons ap tiem klast tum3aki.

e Biezak jaiet uz tualeti, jo dzemde aug un tadejadi nospieZ urinpasli.

e Joprojam var bat rita nelabums.

3. MENESIS

BERNS
e Veidojas krtisu aizmetni un matu folikuli.

o Var iz8kirt papéZus un elkonus.

e Visi galvenie organi sak attistities.
e Attistas plakstini, aréja auss.

o Notiek zarnu trakta veidoSanas.

e Veidojas sejas dala.

e TreSa méenesa beigas tavs bérns ir aptuveni 7 centimetrus gar$ un sver gandriz
30 gramus.

SIEVIETE
e Mamma joprojam var justies nogurusi, un var saglabaties rita nelabums.

e Var bit galvassapes un reiboni. Ja Sie simptomi nepariet, topoSajai maminai par tiem
vajadzétu runat ar savu apripes specialistu; arl medikamentus var sakt lietot tikai péc
konsultacijas ar specialistu.

® Mamina sak pienemties svara. Saja posma svars varétu bit pieaudzis par
1-2 kilogramiem. Jaizvélas értas drébes, kas nespiez.
4. MENESIS

BERNS
o Plakstini ir aizverti, un 3ada stavokl tie saglabajas lidz 28 nedélam.

e |r izveidojusies seja.

e Bérna rokas un kajas ir tievas un garas.
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e r izveidojusies dzimumorgani.

e Aknas sak veidoties eritrociti.

e Galvas proporcija pret kermeni ir salidzinosi liela.
e Veidojas zobu aizmetni.

e Bérns kustas, sper un spéj norit augla ddenus.

e Tava bérna ada ir roza un caurspidiga.

e Placenta ir noforméjusies un funkcioné pilnvertigi, nodroSinot zinamu aizsardzibu auglim,
jo nelaiZ cauri lielas molekulmasas vielas, tapéc ne visi mates asinis cirkuléjosie produkti
sasniedz bérnu. Tomeér no kaitigiem faktoriem, pieméram, alkohola un tabakas, ir jaizvairas
visu gratniecibas laiku.

e Ceturta ménesa beigas tavs bérns ir aptuveni 16 centimetru gars un sver ap 70 gramiem.

SIEVIETE
e Mamma var izjust lieldku izsalkumu, ja vairs nav rita nelabuma, Ka ari izjust energijas
piepltdumu. Var sakties grémas; tas var mazinat, édot biezak un mazakas porcijas, ka art
nelietojot uztura asus édienus.

e Toposa mamina pienemas svara par aptuveni 450 gramiem nedéla. Palielinatais véders
sak klut redzams, tapéc rodas nepiecieSamiba péc garderobes nomainas.

5. MENESIS

BERNS
e Tavs bérns klast aktivaks. Vins var grozities no viena sana uz otru un spé&j apmest kaleni.
Ja gaidamais ir pirmais mazulis, 18.-20. nedéla mamina var sakt sajust augla kustibas,
kuras turpmak vienmer jaieklausas. Kustibas ir augla labsajutas raditajs!

e Bérns iet gulét un pamostas — mijas pastiprinata kustiguma periodi ar miera periodiem.
e Augli klgj trausla ada, veidojas sakotnéjais apmatojums (lanugo), kas vélak izzad.

e Nostiprinas kauli, veidojas muskuli.

e Sak funkcionét aknas, aizkunga dziedzeris.

e Sakas ziSanas kustibas.

o 53 ménesa laika tavs bérns strauiji aug.

e Bérns sak dzirdét.

e Sak augt nagi.

o 53 ménesa beigas tavs bérns ir aptuveni 25 centimetrus gars un sver 225-450 gramus.

SIEVIETE
e Mammai vajadzetu just bérna Kustibas sevi. Ja tas nenotiek, par to jainforme savs
prenatalas aprlpes specialists (ginekologs, vecmate).
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e Sievietes sirdsdarbiba nedaudz paatrinas. Ja tas traucé, jainformé savs apripes
specialists.

e Maminai var blt vajadzigas astonas un vairak stundas miega Katru nakti.

e Rungjiet ar mazuli! Kopa ar mammu varat bérnam lasit arT pasakas vai padziedat tautas
dziesmas. Sim nollkam varat izmantot kadu no Siem interneta resursiem:

- http://www.dainuskapis.lv/katalogs/2. 1.2.-Bernu-audzinasana-kopsana-un-maciba-
Auklu-un-bernu-dziesmas

= http://www.marislasmanis.lv/notis/dziesmas/supla-dziesmas/
- http://www.notis.lv/Tautiskaa%20muzika
- http://www.pasakas.net/muzika/supuldziesmas/c/

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

6. MENESIS

BERNS
e Bérna ada ir sarkana un krunkaina. To kl&j miksti matini.

® Mazula spérieni mammas puncT var bt spécigi.
e Tava bérna acis ir gandriz pilnigi izveidojusas. Driz vins varés tas atvért un aizvert.
e S3k stradat kaulu smadzenes, kas veido eritrocitus.

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

e Sesta ménesa beigas tavs béms ir 30 centimetru gars un sver 675-900 gramus.

SIEVIETE
e Ada uz védera var niezét. Var veidoties strijas. Maminai vélams lietot mitrino3u krému,
valkat brivu apgérbu.

® Var sapét mugura, tapéc ilgstosa stavésana kajas nav ieteicama.

7. MENESIS

BERNS
e Strauji attistas smadzenes un nervu sistéma.

e Tavs bérns var atvert un aizvért acis un stkat Tkski.
e Bérns sper un izstaipas.
e Mazulis reagé uz gaismu un skanam. Vinam var patikt klaustties maziku.

e Elposanas sistéma nav nobriedusi, bet ta ir attistijusies tada méra, ka ir iespéjama
skabekla uznem3ana.
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e Septita ménesa beigas tavs bérns ir 38 centimetrus gars un sver aptuveni
1,2 kilogramus.

SIEVIETE
e Bérnam augot, var rasties sajuta, ka vins velas. Ja mamma jat ievérojamas parmainas
bérna kustibas vai to biezuma, ir vérts to pastastit apripes specialistam.

e Sievietes potites un kajas var piettkt. Kajas var paradities smaguma sajdta, tapéc
jaizvairas no ilgstosas sédésanas vai stavesanas. Palidz, ja vairakas reizes diena atgulas
un pacel kajas aug3a. Ja sievietes seja vai plaukstas peksni ir pietdkusas, noteikti
jasazinas ar savu prenatalas aprlpes specialistu (ginekologu, vecmati).

e Krlitim un vederam augot, var veidoties strijas.

e Sieviete var just dzemdes savilk3anos (kontrakcijas). Tas ir normali. Aprlpes
specialistam jazvana, ja tas notiek bieZak neka piecas reizes stunda vai tas ir sapigas, vai
ja paradas pastiprinati izdalijumi no dzimumceliem.

e \Véderam augot, var bt gridti saglabat lidzsvaru. Ir vieglak nokrist, tapéc toposajai
maminai ir jabdt uzmanigai! Javalka érti apavi ar piemérotu papédi.

e Toposas maminas miegs var bt traucéts. Var méginat gulét uz saniem, izmantojot
papildu spilvenus.

8. MENESIS

BERNS
e Tavs bérns var spécigi spert un velties.

e Bérna smadzenes un plausas joprojam aug.
e Bérns sak uzkrat tauku rezerves.

e Var novérot elpoSanas Kustibas. Tas labi var redzét, veicot ultrasonografijas
izmekléjumus, bet plausas vél nav pilniba nobriedusas.

e Bérns dzer un norij augla Gdenus, tos arT iz€ura.
o Auglis sak uzkrat dzelzi, kalciju, fosforu. Kauli klast stingraki.

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

e Astota ménesa beigas tavs béms ir 47 centimetrus gars un sver aptuveni 2 kilogramus.

SIEVIETE
e Saja menesT toposa mamina var izjust stiprakas Kontrakcijas.

e No kriitim var izdalities pirmpiens. Tas ir Skidrums, kas veidojas pirms Tsta krats piena
rasanas.

e Sievietei var bt grati elpot, jo dzemde aiznem visu védera dobumu un traucé diafragmas
kustibas.
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e Maminai var bt dedzinaSanas sajtita kungr. Tas iemesls ir kunga sledzejmuskulu tonusa
samazinasanas.

o Saja ménesT sievietes svars pieaug par aptuveni 450 gramiem nedela.

e Vakaros var bat piettkuSas kajas — neliela kaju tlska ir normala paradiba gratniecibas
laika.

e Ja verojamas paplasinatas vénas uz kajam, jalieto vénu zekes. Par to izvéles principiem
jajauta savam aprupes shiedzéjam.

9. MENESIS

BERNS
e Plausas ir spéjigas patstavigi darboties.

® Tavs bérns strauji pienemas svara — 225 gramus nedéla.

e Bérns maina savu atrasanos védera - vina galva vérsta uz leju un ir védera apakséja
dala.

e | anugo (sakotnéjais apmatojums uz kermena) izzad.

e Bérna Kermena tauku daudzums pieaug.

e Devita ménesa beigas tavs bérns ir ap 50 centimetriem gars un sver 2,6-3,9 kilogramus.

SIEVIETE
e Naba var izspiesties uz aru.

e Bérnam galvina noslid uz leju un saskaras ar iegurna kauliem, tapéc elposana var Klat
vieglaka. Uz tualeti var gribéties loti bieZi, jo bérns spiez uz mammas urinpdsli.

o Mammai vajadzétu just bérna Kustibas un spérienus lidz vina dzimsanai. Nekavejoties
japastasta savam prenatalas apripes specialistam, ja Skiet, Ka ir izmainas taja, cik biezi
mazulis Kustas, vai pierastajos laikos nekustas vispar.

e BieZakas klUst dzemdes kontrakcijas, reizém topoSajai maminai var SKist, ka tas
atkartojas ar zinamu regularitati. Sads diskomforts ir raksturigs normalas griitniecibas
norises beigu posmam. ledroSini savu sievieti dalities sajltas — art nepatikamajas —, kas
saistas ar bérna iznésasanu.

e Dzemdes kakls sak gatavoties dzemdibam — klUst miksts, paveras, var pastiprinaties
izdaltjumi, daZas dienas pirms dzemdibam var izdalities glotu korki — briinganas, rozigas
liela apjoma glotas no dzemdes kaklina.

e Saja ménesi mamma var pienemties un var nepienemties svara, svars var pat nedaudz
pazeminaties, un tas ir normali.
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Mes gribam, lai Latvya
dzimtu vairak ¢empionu!

Foto: Zane Vimbule, Agentiira LETA

Kamaninu braucéji brali Juris un Andris Sici. Olimpie3us Rigas lidosta sagaida visas
paaudzes — gan bérni, gan vecmamina.
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TETIS UN DZEMDIBAS

Eksperte: ginekologe, dzemdibu specidliste Dina Ceple

Vai tétim ir japiedalas dzemdibas? Kada tajas ir vina loma? Ko no ta iegist
mamina un mazulis?

Kad dzemdgéja mlsu mates, virus slimnica nelaida, ar jaundzimuso apripé tévi
nepiedalijas. Tas bija padomju laikam raksturigais modelis — noSkKirt sievu no vira, bérnu
no mammas, tévu no bérna. Sieviete, palikusi viena savas sapés, bija vieglak vadama un
kontroléjama, bet jaundzimusais, kas tika aiznests no mammas uzreiz péc piedzimsanas,
nespéja veiksmigi izveidot veseligas piesaistes attiecibas ar mati. Tétis $ajas ,,sieviesu
lietas” nepiedalijas un savu atvasi ieraudzija tikai vairakas dienas péc naksanas pasaulé —
jau nomazgatu, ietitu sedzina un gatavu doties majas. Liela dala virieSu ar gratibam
izveidoja spécigu emocionalu saikni ar savu bérnu. Jau ierodoties majas ar jaundzimuso,
viriesi turpindja ,,stavét mala” un vérot, ka mazuli kopj un audzina sieviete. Ta bija mlsu
tévu un pat lielas dalas vectévu pieredze — virietim dzemdibas nav vietas.

Bet vai ta ir bijis vienmér? Né! Agrakos laikos gimenes dzive nebija tik liels noslépums —
gan intimas attiecibas, gan grdtnieciba un bérna nakSana pasaulé nebija kaut kas
noskirams no dabas cikliem un virieSiem. Jau pirmaja latviski izdotaja rokasgramata

18. gadsimta aprakstitas dzemdibu pozas, Kur virs piedalas dzemdétajas pieturésana. To,
vai virietim bat vai neb(t Klat bérna piedzimsanas bridi, [éma pati gimene. Bija tévi, kas
gaja sievai lidzi uz dzemdibam, un bija, kas negaja.

TETIM JASARGA!

Ripes par drosibu, sievietei dzemdéjot, sargat, lai mazulim batu labvéliga vide, kur var
nakt pasaulg, ir pats galvenais virieSa uzdevums radibas. Lidzigas funkcijas nodroSina
arT dala, atsKiriba tikai ta, ka ddla ir profesionali sagatavota, vina labak parzina dzemdibu
procesu, savukart virietis labak pazist savu sievieti. Vins intuitivi jdt, kas vina sievai
dzemdibas nepiecieSams.

Ir veikti petijumi, kuros apstiprinas, cik nozimigs ir atbalsts radibas. Ja sievieti Saja laika
neatstaj vienu un vinai ir, uz Ko palauties, tad dzemdibu rezultats ir batiski labaks.
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DZEMDIBAS PALIDZ MILESTIBA

Lielakais pienesums no virieSa puses nebs fiziska palidziba. Téviem ir jaapzinas, ka

vini maz Ko var lidzét bridT, kad sievietei sap. Vajadzétu atmest ceribas, ka virs ar savu
darbTbu nonems sievietei cieSanas. Tas ir liels emocionalais zaudéjums — apzinaties, ka
neesi varéjis izdarit to, Ko biji savos labajos nodomos ieceréjis. Svarigakais no viriesa ir
tieSa emacionala klatbdtne, atbalsts, neliela fiziska palidziba (iedot padzerties, noslauctt
sviedrus no pieres, palidzét ienemt értaku dzemdibu pozu), uzmundrinajums un Tstais
vards Tstaja bridr, jo vards var gan celt, gan graut.

Ir brizi, kad sieviete vairs nedzird vecmates teikto, bet joprojam sadzird sava
milota vira balsi.

Tétis var pateikt pareizos vardus pareizaja laika, ka: ,,Es ticu, ka tu vari!”, ,Nu jau atlicis
pavisam maz, talit mazais bus klat!”.

Ja virieti satrauc asinis vai doma par pasu bérna piedzimSanas mirkli, vins var turéties
drosa attaluma. Kads ir Sis dro3ais komforta attalums? Vienam ta var bat cie3a fiziska
klatbdtne un pieklauSanas sievietei, cits labak jutisies, esot, pieméram, blakus telpa.
Galvenais saprast, Ka ta nav sakave vai neviriskiba, ja konkrétaja bridi virietis nejdtas
gatavs bit klat dzemdibas. Milestiba svarigi ir, lai viens otram spéj dot brivu telpu, iespéju
izvéléties un paSam pienemt [Emumu — tas savstarp&jam attiecibam sniegs vairak neka
jebkurs uzspiests uzvedibas modelis.

Javirs ir piedalijies dzemdibas un Sis bridis pari emocionali ir vienojis, tad nakotné tas bls
spécigs resurss daZzadu gimenes konfliktu risinaSanas briZos. Stridos daudz vieglak piedot,
atceroties vira palidzigas rokas un iejltigo attieksmi dzemdibu laika.

JA VIRIETIS BAIDAS

Izaugusi gimenés, kuras tévs nav piedalijies savu bérmu dzemdibas, liela dala $a briza
jauno tévu art uzskata, ka sievieSu dariSanas jaatstaj vinu pasdu zina. Bail no asinim,
bailes zaudét sievas seksualo télu vai varbat bailes atzit, ka ir situacijas, kuras virietis ne
visu spéj kontrolét. lemesli katram ir savi, bet lielakoties to pamata ir diezgan sareZgiti
psihologiski motivi un emocionalas traumas.

Traumas var rasties no ta, ka gaidas nesakrit ar realitati, proti, toposa bérna tévam ir
ekspektacijas, bet viss notiek citadi. Pieméram, ja tiek gaidits, ka dzemdibas bus klusas

un mierigas, bet sieviete ir skala, virietim Sis skanas var Skist draudigas vai vardarbigas.
Dazkart traumu célonis ir mekl&jams cilvéka pagatne. Ja virietim audzinasanas rezultata

ir radies konkréts, griti mainams priekSstats, pieméram, Ka sieviete domata, lai ar vinu
milétos, tad dzemdibas neieklaujas Saja priekSstata. Sievietei ka seksa objektam vienmeér
jaizskatas skaistai, koptai. Tas, kas notiek péc tam — gratnieciba, dzemdibas —, tas vairs
nav 1sta viriesa darisana. Tas ir tipisks postpadomju modelis, kad seksa gratniecibas laika
nav, gratnieciba ir tikai sievietes dariSana, dzemdibas un ari bérns lidz noteiktam vecumam
ir tikai mammas dariana. Uz Siem paSiem jautajumiem der atbildét arT sievietei, kas ir
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kategoriski pret virieSa piedaliSanos dzemdibas. Kapéc vienu vina lomu es pienemu, bet
citu ne?

Varb(t virietim ir bail no asinim. Tad jameklé iemesls, kapéc tas ta ir, jo virietim teorétiski
nevajadzetu tik loti baidities no asinim. Genétiski virietis ir karotajs, saskaras ar bricem,
navi, asinim. Varb(t asinis saistas ar kada tuva cilvéka navi bérniba vai citu traumu. Ne
velti dzemdibas salidzina ar sievieSu ieSanu kara — tajas ir sapes, cieanas, asinis un
uzvara.

Jaapdoma kliSejas un stereotipi, kas hijusi iepriekséjas paaudzés un Ko sava gimené
gribétos citadi. Tikai tad var meklét atbalstu un palidzibu, lai to mainttu un izkldtu no

$a apburta loka. Ja virietis grib bat lidzas sievai dzemdibas, ir jabdt gatavam stradat ar
savam probléemam, priek8statiem, gaidam. Uztaustot sevi nedrosibu, trauksmi, bailes vai
citas spécigas emocijas, ir verts jau partneres gritniecibas laika pacensties un stradat
ar uzieto traucekli, jo uz spéles ir likts tik daudz: pa3a acim ieraudzit savu tikko dzimuso
bérnu un vina pirmo lielo darbu — celojumu ara no mammas.

Tomér galigo lémumu, ko darit — piedalities vai ne —, jalauj pienemt virietim. lesp&jams,
vispirms ir jaméro cel$ pie psihoterapeita un tikai pec tam japiedalas pirmsdzemdibu
kursos un dzemdibas. Ja virietis saprot, ka devinu ménesu laika ar savu problému gala
netiks, ir verts to pienemt, atzit un turpinat risinat, jo bailes un negribésana bat klat
radibas ir tikai viena no iekSejo problému izpausmém, kas velak var atspoguloties ari citas
attiecibas ar sievu un bérniem.

KAD VIRIETIM NEVAJAG PIEDALITIES DZEMDIBAS

Ir reizes, kad virietim nevajag piedalities dzemdibas. Ja sieviete radibu laikad méginas
rOpéties par partnera labsajdtu un domas, ka $aja bridi vins jatas, vina nevarés pieveérsties
savam un bérna vajadzibam, nevarés atvérties un lauties dzemdibam.

Dzemdibas neatrisinas un neuzlabos sliktas para attiecibas. Problémas ir jarisina pirms
bérna naksanas pasaulé.

Attiecibas, kurds nav palausands, uzticesands, ir aizvainojumi, dusmas u. tml.,
nelaus dzemdibas piedzivot vissvarigako — emociondalo sapldsanu.

Mérkis palidzét sievietei nebds sasniegts.

Ja topo3a bérna tévs tomeér nolémis radibas nepiedalities, tad nav pamata satraukumam —
Latvija dzemdibu palidziba ir loti laba liment un sieviete nepaliks bez mediciniska atbalsta,
ne art emocionali viena. Emocionalu atbalstu loti labi var sniegt arT profesionala dila.

VAI DZEMDIBAS VIENMER IR TIK SAUSMIGAS?

Ir dokumentala filma Laboring Under An Illusions (Mass Media Childbirthvs. The Real
Thing / Vicki Elson), kura apkopoti tipiskakie klGdainie miti par dzemdibam. Diemzél uz
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So KliSeju pamata veidojas viriesu priekSstati par bérna naksanu pasaulé. Klasisks radibu
stasts, kas tiek atspogulots Holivudas filmas un zinu sizetos, ir ekstrems un tragisks, un
tads veidojas sabiedribas priekSstats. Ko més parasti filmas redzam? Visnepiemeérotakaja
vieta un bridi, pieméram, veikald, ar Salti nopllst auglideni. Tad sakas paniska steiga.
Tévs ir loti uztraucies. Tiek radits, Ka steidzami janoklast uz slimnicu. Sievieti pieslédz
monitoriem, aparatiem un dazadai tehnikai. Tévu atbida mala, jo ap mammu ir daudz
mediku. Sieviete tiek uzlikta uz dzemdibu Krésla, Kur vina parcilveciski kliedz. Virs aicina
spiest stiprak un stiprak. Tad sievietei piebriest starpene un piedzimst bérns, kas ir zils.
Vins ir klats glotam un asinim. Finala ir milziga, resna un pulséjosa nabassaiste, Kuru griez
ta, it ka grieztu skrimsli.

Viriesi gaida kaut ko apméram tadu. Ir vérts par Katru kladainu priekSstatu uzzinat patieso
informaciju un saprast, ka viss neizskatas tik dramatiski, péksni un traumatiski. Mazula
naksana pasaulé ir dabisks un skaists notikums, kura palénam piedzimst mate un bérns.

VAI TETIM IR JAGRIEZ NABASSAITE?

Nabassaites grieSanas rituals Latvija kluva populars lidz ar gimenes dzemdibu
paradisanos. Proti, 90. gados, kad arsti joprojam kontroléja visu radibu procesu un tévam
tajas Tsti nebija, ko darTt. Tad nu pec mazula piedzimsanas tétiem ka tadu svinigu lenti
lava vismaz pargriezt nabassaisti, simboliski ielaizot pasaulé savu bérnu. Citas nozimes
Sim aktam nav. Misdienas nabassaitei bieZi vien lauj ,izpulsét” un tikai tad to griez. Tikko
péc bérna piedzimsanas saite ir resna, sarta un bieza, bet péc ,izpulsésanas” ta saplok, un
pargrieSanas bridis ir vienkarss un 1ss.

JAUTAJUMI TETIM

TopoSajam tévam, kur$ nevar izlemt par dalibu dzemdibas, godigi jaatbild uz Siem
jautajumiem:
e Vai tev paSam Skiet svarigi bt lidzas sievai dzemdibas?

e Kadas ir tavas izjltas, iedomajoties, Ka tu esi klat dzemdibas?

e Kam butu jamainas, lai tu gribétu piedalities dzemdibas, - videi, aprlpétajiem,
attiectbam ar sievu, priekSstatiem par bérna naksanu pasaulé vai kam citam?

e Vai esi ar mieru kaut ko darTt, lai uzlabotu savas izjttas, domajot par iespg&jamu klathatni
dzemdibas?
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TETIS APRUPE JAUNDZIMUSO

Eksperte: sertificéta fizioterapeite Jekaterina Bovtramovica.

Ari tétis jaundzimusajam ir vajadzigs tikpat loti, cik mamma. Uzzini, ka bérnu
apripét, ka ar vinu spéléties un nomierinat.

Savai jaunajai - téva — lomai jasak gatavoties, kad mazulis tiek gaidits, un to var darit,
pieméram, apmekléjot toposo vecaku Kursus, dodoties Kopigas vakara pastaigas ar toposo
maminu, glastot augoSo punci un sarunajoties ar gaiddmo mazuli. Augot mammas védera,
bérns dzird un atpazist vecaku balsis, un atpazis tas ari uzreiz péc piedzimsanas.

Tetis ir pirmais cilvéks, kurs mazulim palidz saprast, ka pasaule bez vina
un mammas ir véel citi cilvéki, palidz bernu ,,atraut” no mammas, kGt
patstavigakam.

Tétis maca socializéties ar citiem, tapéc ar zidaini ir jarung, javeido acu kontakts (tas pasi
svarigi pirmajos dzives ménesos) un ar savu smaidu jasniedz vinam pozitivas emocijas.

GLASTI UN PIESKARIENI

Téva instinkts virietim veidojas, esot kontakta ar savu bérnu, pieméram, mainot
autinbiksites, midzinot, vannojot, izejot pastaiga. Un arT — nésajot mazuli uz rokam.
Daudzi vecaki baidas, ka ta zidaini izlutinas, tacu, né — tikko dzimis bérns loti alkst fizisku
pieskarienu, glastu, siltuma, un to vinam var sniegt ne tikai mamma. Ja mazulis tiek
barots, izmantojot pudeliti, tad arT tétis var piedalities Saja procesa.

Jabérns dzimis priekslaicigi, Tpasi nozimiga ir ta saukta ,kengura metode”, kad tiek
nodroSinats adas-adas kontakts. Jaundzimusajam adas kontakts un siltums ir loti svarigs,
jo atgadina stavokli, kads bija mammas védera. To var izmantot ne tikai mamma, bet arl
tétis — tas palidzés nodibinat kontaktu ar bérnu un vinam adaptéties jaunaja pasaulé.

Kada ir ,kengura metode”? Mazo izgérbj, ari pats tétis novelk kreklu, panem mazuli rokas
un uzliek uz savam kratim. Tadéjadi bérns jat téva adas siltumu, elpoSanu un smarzu, dzird
vina sirdspukstus un iepazist vinu. Zidainis spés atpazit téti pec smarzas un sapratis, Ka
art Sis cilveks vinam ir loti tuvs un vajadzigs un ar vinu ir drosi un laimigi.
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BERNA RAUDASANA

Raudasana ir zidaina komunikacijas veids. Vins var raudat, ja vinam kaut kas sap, ja gribas
8st vai dzert, ja vins vélas tuvumu vai parunaties, ja dienas gaita ir bijusi daudzi notikumi;
var raudat arT tad, kad nepiecieSams nokartot dabiskas vajadzibas. Ignorét zidaina
raudasanu vai atstat bérnu ,izraudaties” nedrikst. Ja mazulis raud, tad tieSam kaut ko
grib, un, Ko tiedi, tas janoskaidro. Ja vecaki atsaucas uz vina raudam, tas mazulim maca
nebdt vienaldzigam. Proti, ja man sap vai es Ko |oti vélos, man blakus ir cilvéki, kuri atnaks
un palidzés, es neesmu viens, man ir atbalsts. Ja zidainis raud, tas nozime, ka vins izjt
negativas emocijas, un vecaku uzdevums ir palidzet vinam tikt vala no tam.

Ar laiku vecaki iemacas , tulkot” mazula raudasanu, kas atkariba no vina vélmémun
vajadzibam ir dazada. Ja béms ir tikko paédis, autinbiksites sausas, ir samilots un vinam
ir veltits nesteidzigs laiks, mierigi aprunajoties un ,uzklausot” vinu, un ir parlieciba, ka
mazulim nekas nesap un zobini neskilas, bet vienalga vins ir nikigs, tad labakais veids,

ka vinu nomierinat, — sarunaties un izstastit, ka vinam ir jasaprot ari savi vecaki. Proti, ka
tu esi paédis un samilots un tagad tétis, esot tepat blakus, nomazgas traukus. Ta bérns
jau agri tiek radinats pie patstavibas. Ja mazulis jutas labi, vinam jalauj pabdt vienam —
vislabaka vieta Sim noldkam ir grida, uz kuras esot bérns vislabak var iemacities velties un
rapot, staigat.

ROTALASANAS AR ZIDAINI

Spélesanas ir nozimigs process bérna attistiba, jo attistoSas rotallietas trené motoriku,
maca bérnam izjust savu Kkermeni un izprast lietu batibu. Tacu batiski atskirt, kas ir
spélésanas un kas — izklaidesana.

Tu ar zidaini vari spéléties sarunas veida, kad vinu gérb vai mazga, izstastot, kas tagad
notiek, un iepazistinot, pieméram, ar apgérbu, krasam vai kermena dalam. Dzives pirmajos
meéneSos bérna labakas un milakas rotallietas ir mammas un téta seja, ko pétit, vérot
mimiku un atdarinat to.

Savukart grabula grabinasana - ta ir bérna izklaidéSana, ko vinam nemaz nevajag...
Dazkart, kad mazulis raud, vecaki sak kratit grabuli, uz ko mazais var reagét pat ar vél
lielaku raudasanu. Cita lieta — ja So mantu iedod vinam paturét rokas, izpétit. SpéléSanas
patiesiba ir bérna pasizglitosanas process, kura vecaki var nepiedalities, bet laut vinam
pasam to darit. Zidainis jau ta ir tik loti atkarigs no vecakiem — nevar sevi pabarot,

aiziet uz podina, pats sagérbties. Tapéc nepiecieSams vinam dot laiku paam sev - sevis
iepaziSanai. Spélesanas procesa vecakiem ir novérotaja loma — tétis véro, ko bérns dara,
nosauc darbibas varda, pieméram, ,Tu panémi bumbinu”, un ir ar smaidigu, pienemo3u seju.

Ar rotallietu daudzumu nevajag aizrauties. Kad mazulis macas satvert priekSmetus,
vislabaka mantina ir... lupatina. Péc tam kads neliels grabulis, kas nav smags, ir viegli
satverams mazaja plauksta. Zidaina mantinam jabat attistoSam, nevis izklaidéjosam,
kas griezas, spid un skan, jo rotallietas bérmnu var ne tikai izklaidét, bet arT nogurdinat un
parpUlét bérna nervu sistému.
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ZIDAINA DROSIBA

Vecakiem maldigi SKiet, Ka jaundzimusais ir neKustigs kunkulis, tacu ta nav! Pavéro — vins
didas un kustas. Tapéc jaundzimuso bez uzraudzibas nedrikst atstat nedz uz partinama
galdina, nedz uz divana malas vai citas augstas vietas. Lai zidainis gtitu nopietnu galvas
traumu, pietiek ar kritienu tikai no 30 centimetru augstuma. Tapéc drosaka vieta, kur
mazuli atstat, ir grida vai vina gultina.

Gultina nedrikst atrasties rotallietas, mikstie rotalu laci, lupatinas u. c. priekSmeti —
zidaina drosibas noltika tur var bt tikai sedzina. Tapat jaldko, lai vietd, kur atstats
mazulis, tuvuma nav siku priekSmetu, kurus var ielikt muté, aust vai deguna, vai
priekSmetu, Kas, viegli izkustinati, var uzkrist virsa.

Sarga savu bérnu art no majdzivniekal Lai cik jasu kakis un suns ir bijis mil$ lidz Sim, vins
joprojam ir dzivnieks. Drauds zidainim ir arT vecaku Kafijas un téjas Krizes. Turot rokas vai
klept mazuli, nekad nedzeriet karstus skidrumus! Zidaina veselibai un dzivibai ir bistams
pat apdegums, Kas ir tikai vina plaukstas lieluma. Parvadajot bérnu automasing, vienmér

izmantojiet vina vecumam atbilstoSu sedekliti, ka arT — uzmaniet, lai mazulis neatrastos
caurvéja.
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TEVA NOZIME ZIDISANAS
VEICINASANA

Eksperte: zidisanas konsultante Sandra Lase.

Ari tétis jaundzimuSajam ir vajadzigs tikpat loti, cik mamma. Uzzini, ka bérnu
aprupét, ka ar vinu spéléties un nomierinat.

Ja Sobrid gaidat mazuli, batu lieliski, ja kopa varétu apmeklét lekciju par bérna zidisanu,
kas sniegtu nepiecieSamo informaciju, ka to pareizi darit un Ka rikoties, ja nesanak. Kapéc
verts iet [1dzi arT tétim? Kad sieviete gaida mazuli, vinas hormonalais stavoklis ir tads, kas
var ietekmét liela informacijas apjoma atceré3anos, savukart virietim atmina strada labak.
Kad bérns ir piedzimis un ja rodas kadi sarezgijumi zidiSanas uzsaksana vai turpinasana, tu
maminai vari atgadinat lekcija uzzinato vai arT ieteikt palidzibu pie zidis8anas konsultanta.

TIESAISTIES MAJAS UZKOPSANAS DARBOS

Lai sieviete varétu savu mazuli veiksmigi zidt ar krati, kas panem loti daudz laika, spéka
un energijas, vinai nepiecieSama ari atpUta. Jauno maminu lielakais klupSanas akmens

ir tas, ka vinas grib vienlaikus bat labas mates un sievas, caklas saimnieces un skaistas
sievietes. TaCu to visu apvienot ir tikpat ka neiespéjami. Rezultats ir tikai pargurusi
mamma. Jo Tpasi tas notiek, ja gimené ienak pirmais bérns. Ikdiena apgrieZas kajam gaisa,
sievietei nav viegli pienemt jauno situaciju. Stress un nogurums diemzél bloké oksitocinu —
hormonu, kas piedalas piena veidoSana.

Tapéc virieSa uzdevums — cik vien iespéjams, sniegt sava bérna matei atbalstu, iesaistities

majas darbos (sakartot istabas, parlpéties par drébju izmazgasanu un izZzausanu) un

galvenais — nebdit prasigam pret sievu, negaidit, ka vina pagus izdarit to pasu, ko pirms

bérna iendksanas gimené. Virietim jablt saprotoSam, ka Sobrid pirmaja vieta ir mazulis.

Taja pasa laika jaatceras -

lidz ar mazula piedzimsanu art tev sakusies jauna dzive un tev japardpéjas art
par sevi, nekldstot par parguruso tévu. Tapec lieliski, ja jau berna gaidisanas
laika ierosini savai sievietei Kopigi apdomat, kas bds jdsu paligi péc mazula

naksanas pasaule.
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Varbtt majas uzkopsana var iesaistit kadu no radiniekiem vai noalgot majkalpotaju, varblt
par siltam pusdienam jaunajai maminai var kadu laiku partpéties vira vai sievas mate? Ja
gimené jau ir kads bérns, varbit kads radinieks var uznemties rlpes par vina iznemsanu no
bérnudarza vai aizveSanu uz pulcinu?

LAUJ MAMMAI IZGULETIES

Daba sievieti radijusi ta, lai vina bitu spéjiga zidit mazuli. Tas nozimé, Ka jaunas maminas
organisms spéj atpUsties, pat ja vina gul neilgu laiku un miegs ir partraukts. Tomer,
neraugoties uz to, loti svétigas ir tas stundas, kuras mamma var pagulét ne tikai nakti.
Piens vislabak veidojas miega laika. Te nu bérna tévs ar var izpalidzét. Izvest mazo
pastaiga, un tikmér mamina nevis keras pie logu mazgasanas, bet gan dodas gulét, kaut
uz pusstundinu, jo jaunajdm maminam svarigak par éSanu ir gulésana. Organismam bds
rezerves krajumi, ko ,ielikt” piena, bet atpltas trikumu nekas nespéj kompenset.

PAGATAVO MAMMAI MALTITI

Nereti jaunajai maminai nav pasi daudz laika, lai pagatavotu gimenei vakarinas, kur

nu vél pasai paést brokastis un pusdienas. Sieviete novértes, ja tu pagatavosi vinai ko
édamu, tapéc noderés padoms, Ko sievietei, kura baro mazuli ar kriti, nav ieteicams ést.
Proti, lai bérnam nerastos alergiskas reakcijas — izsitumi — vai nepUstos véders, jaizvairas
no produktiem, Kuros ir konservanti jeb ta sauktas E vielas. Tapéc, iegadajoties cisinus
un desu, noteikti jaizlasa to sastavs. Zidainim veédera pdsanos bieZi vien izraisa jebKuri
produkti, kas paSai maminai Skiet ,smags édiens”. JUras veltes, Sokolade vai rieksti var
izsaukt mazulim alergisku reakciju, tacu neliela daudzuma, protams, var ést. Rieksti pat
veicina laktaciju, un tas ir labi. Sim noldkam maltitei var pielikt ingveru, ka ari daZadas
séklinas, pieméram, sezama seklas, magones, kimenes, ja vien mammai tas garso. Nevajag
baidities no spécigam garsam, Kka Kiploks un sipols. Proti, piena garSa mainisies, bet tas
nav iemesls, lai mazulis atteiktos no krats.

TIEDROSINI, SNIEDZ EMOCIONALU ATBALSTU

Jo sieviete labak jdtas, ir laimigaka, lutinata, jo zidiSana norités veiksmigak, tapéc
maminai nepiecieSams arT emocionals atbalsts. Viram jaiedroSina un jaiedvesmo sava
sieviete, sakot vinai komplimentus par to, ka vina ir vismilaka, visskaistaka un vislabaka
mate savam bérnam. Tas sievieti cel sparmnos. Ja nu maminai rodas kadas problémas ar
krOts baroSanu, tad tu vari iedrosinat nepadoties. Protams, savai sievai vélédams labu, vari
ieteikt, lai beidz ,mocTties” — ja piena nav vai bérns neziz kriti, ka vajag, tad lai partrauc
zidiSanu un izmanto piena maisTjumu. Tomér ta nebdtu labaka recepte, ka palidzét. Ja tev
trikst cita padoma, iesaki jaunajai maminai sazinaties ar zidisanas konsultanti! Vinai bls
praktiski ieteikumi, kas palidzés turpinat bérna krits baroSanu.
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KAS PAR ZIDISANU JAZINA ARI TEVIEM

Zidainis no mates piena sanem pilnvertigu uzturu, un lidz pat seSiem ménesiem mazulim
nav nepiecieSams papildu uzturs vai dzeriens. Péc tam pamazam bérnu piebaro, tacu tas
nenozimé, ka jaatmet krdts zidisana.

PVO iesaka barot bérnu ar krati [1dz divu gadu vecumam. Proti, gada vecuma vin3 no mates
piena vairs nesanem visas uzturvielas, tacu tas nepiecieSams imunitates stiprinasanai
(bérnam imunitate nav izveidojusies lidz pat seSu gadu vecumam). Mates piena ir fermenti,
kas palidz darboties gremoSanas sistémai, un augsanas faktori, kas nepiecieSami bérna
nervu sistémas attistibai un smadzeném.

Bez iemesla nevajadzetu zidainim dot piena maisijumu. Pirmkart, bérnam ir jaizéd lidz pat
30 % lielaks apjoms, lai sanemtu tikpat daudz uzturvielu, cik no mates piena, un, otrkart,
tair loti liela slodze mazula gremoSanas sistémai. Daudz maminu uzsak nepamatotu
zidaina piebaroSanu ar piena maisijumu. Formalais iemesls bieZi vien ir tas, ka mammai ir
parak maz piena un bérns nepienemas svara, taCu reala situacija nereti ir Sada — bérns pie
krts tiek likts parak reti. Ne visam sievietém Kratis ir spéjigas sarazot pietiekami daudz
piena, lai varétu atlauties barot mazuli ar rezimu ik péc trim stundam. Tapéc vislabak, ja
bérns tiek zidits péec vina pasa pieprasijuma.

Zidot mazuli ar krdti, nav ieteicams lietot alkoholu un sméket — it viss nonak mates piena.
Jamamina nespéj atteikties no smekésanas, tad PVO iesaka — labak, lai mamma zida un
smékeé neka nezida vispar. Tomér janem veéra, ka tas nopietni ietekmé bérna veselibu.
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ATTIEgiBU STIPRINASANA PEC
BERNA PIEDZIMSANAS

Eksperte: psihologe un gimenes psihoterapeite Vita Kalnina.

Jauna gimenes situacija péc mazula piedzim3anas lai arT prieciga, tomér rada
spriedzi, satraukumu un pamatigas parmainas attiecibu modeli.

Gatavojoties klat par vecakiem, paris bieZi vien gatavojas dzemdibam, bet retak tam, kas
notiks péc bérna piedzimsanas. Dazkart ir skaistas fantazijas, ka més dzivosim iepriekséjo
dzivi ne vairs divi, bet tris. Ja tas realitaté nenotiek, vecaki klUst satraukti un viegli iekrit
savstarpéjos parmetumos un nepiepilddmas gaidas, tadéjadi pasliktinot savstarpéjas
attiecibas.

KAS PARI VIENO PEC BERNA PIEDZIMSANAS

e Biologiska tuviba ar bérnu. BieZi vien vecaki jatas emocionali pacilati, apzinoties, ka
Sis milais, mazais, neaizsargatais mazulis ir vinu abu miesa un asinis.

e Kopiga atbildiba. Bérns nav tikai téta vai mammas dariSana, ta ir kopé€ja lieta -
parupéties, lai mazula drosibas un veselibas laba bitu darits viss pec labakajam iespéjam.

e Kopigas ripes par bérna labklajibu. Kura bémudarza mazuli pieteikt? Kuru gultinu
izvéléties? Vai nésasana slinga ir labakais bérnam? Sie ir tikai daZi no jautajumiem, ko
vecaki médz apspriest, lai izlemtu, kas ir labakais mazulim. RGpes par bérna labklajibu
veicina vecakos izjltu — més esam viena komanda, kurai javeic batisks uzdevums.

e Kopigs pardzivojums, ja bérnam ir kadas gratibas. Ja mazulim ir kadas problémas,
pieméram, vakaros saposs véders, vecaki ka viena komanda rikojas, lai vinam palidzétu.
Gratibu veiksmiga parvaréSana tuvina un lauj sajusties veiksmigiem un varoSiem.

e Patikamo partnera Tpasibu (gan vizualo, gan rakstura) ieraudzi$ana bérna. Ja
izdodas bérna ieraudzit kadas partnera vizualas lidzibas vai rakstura iezimes, tas tuvina ne
tikai partnerim, bet art paSam mazulim.

e Para savstarpéjas attiecibas ka vértiba.
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KAS PARI SKIR PEC BERNA PIEDZIMSANAS

e Atskiriga izpratne par audzinasanu un audzinasanas stiliem. Tas nozimé, ka So
jautdjumu ieteicams parrunat vél pirms bérna ienakSanas gimené, atceroties, ka nav
meérkis visus padarit vienadus, bet rast kompromisu, kur tas nepiecieSams. Tapat svarigi
attistit spéju runat par jautajumiem, kuros atskiras uzskati, jo aizvainojums, ja Skiet, ka
otrs dara pretéji taviem uzskatiem, atsvesina.

e Domstarpibas par lomu sadalijumu. Daudzi pari mdsdienas nav vienojusies par to,

ko kurs kura bridT dara pec mazula piedzimsanas un Kurs par ko ir atbildigs. Ja gimené ir
divi priekSnieki, tad lidz ar bérna ienakSanu Saja gimené var gadities, ka neviens ne par ko
nav athildigs vai ari viens no otra kaut ko gaida péc principa — tas, kurs pirmais neiztur, tas
izdara.

Agrak lomu sadalijums bija skaidrs — virietis devas uz darbu, sieviete rlp€&jas par maju un
bérniem. Msdienas vispirms ir paris, kurs ir absolati lidzvértigs, kur abi var darit vienu un
to pasu, sakot ar majas darbiem, beidzot ar Karjeras veidoSanu un aktiviem valaspriekiem.
BUtiba vairs nav palikusi neviena lieta, neskaitot bérna dzemdéSanu un zidisanu, ko
nevarétu veikt abi no para. Lidz ar to lidzvértigums para vidl darbojas lidz bridim, kad
piedzimst mazulis.

Tikko bérns ir ienacis gimené, lai cik loti paris gatavojies turpinat savas lidzvértigas
attiectbas, tomeér notiek parmainas. Vishiezak sieviete iesligst bérna pamataprdpé,
automatiski vinai pieSkir pamatripes par maju, ést gatavoSanu. Savukart virs dodas uz
darbu un gada par gimenes finansialo labk(ajTbu.

Pamazam sievieté var rasties milzu aizvainojums par to, Ka virieSa dzive turpinas ierasta
ritma, tacu vinai ir bijis jaatsakas no loti daudzam pierastajam lietam. Tacu arT virietim

ir sdkusies jauna realitate, jaunas rdpes un jauna atbildiba. Vins loti bieZi sak justies
nenovértéts, asi izjut vinam adresétus parmetumus, ka kaut ka nav pietiekami un nav
gana labi. Vins jatas apbédinats, ka ieSanu uz darbu sak saukt par izklaidi, lai gan arT tur ir
japilda dazadi pienakumi, ir liela atbildiba, japiedzivo satraukums.

Realitate virietis parnak majas noguris, vina vélésanas ir atpUsties, bet jauna mamina
vinam uzreiz uztic rdpes par bérnu. Nereti arT naktis jacelas, lai palidzétu mazula aprdpé.
Un no rita atkal jaiet uz darbu. Rezultata izjlta, Ka cilvéks netiek novertéts, rodas abas
pusés. Jo 1pasi, ja ieprieks vini ir bijusi lidzvertigi, tad ,,jauna realitate” ir patieSam
emocionali traumeéjosa.

Ja paris par to neruna, tas rada jaunas gratibas. Ir svarigi vienoties par atbildibas zonam,
iespéjamiem terminiem, uz cik ilgu laiku Sada Kartiba varetu pastavét, un ko Tsti nozimée
jauna situacija. Ja péc pirma bérna piedzim3anas 31 téma netiek izrunata un atrisinata, tad
péc otra mazula nakSanas pasaulé ta noteikti atkal aktualizésies.

o Nespéja risinat konfliktsituacijas. Loti svarigi, lai paris bltu iemacijies risinat

konfliktsituacijas pirms bérna piedzimsanas. Interesanti, ka tie pari, kas sava kopdzive ir

bijusi loti saticigi, nereti pirmos nopietnos Konfliktus piedzivo péc bérna nakSanas pasaulé.

Ja konflikti rodas perioda, kad paris jatas jauki un miligi, tos ir vieglak pardzivot, tacu driz
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péc mazula piedzimSanas abi vecaki ir emocionali sakapinata stavokli, kas kavé mierigu
konfliktu risinasanu.

e Parmériga kontrole. Ja atbildibas jomas jaunaja gimenes modelT ir sadalitas un kads
par kadu jomu ir uznémies atbildibu, tad otram bitu jaiemacas lauties, nekontrolét,
nejaukties un nepamacit. Ja gribi, lai partnere dara to, par ko esat vienojusies, nedrikst
nemitigi [Okoties par plecu un Kritizét.

e Atskirigas pasaules, kur katrs pavada lieldko dienas dalu. Médz bit, ka katrs no
para iesligst savu aktualitasu risinaSana un vairs nespéj lidz galam sadzirdét partnera
stastijumu par dienas notikumiem.

e Finansiala atkariba no galvena pelnitaja. Ir svarigi izrunat finansialo situaciju un
vienoties par to, ka nauda tiks sadalita. Loti batiski, lai tam, kurs noteiktu laika posmu
pelna mazak — 8aja gadijuma tam, kurs ir majas ar bernu —, ir lidzekli, ar ko ménesa
ietvaros brivi rikoties, lai nav par katru nieku japrasa un jaatskaitas. Nestabilitate finansu
joma loti ietekmé pasapzinu.

e |zolacija no sabiedribas, socialam aktivitatem. Jaunas gimenes nereti piedzivo lielu
izolaciju, 1pasi, ja dzivo pilsétas. Apkart ir daudz cilvéku, tacu savstarpéja mijiedarbiba ir
loti neliela.

e Mazinas sarunas ar partneri. Ir pieradits, ka vairums paru péc bérna piedzimsanas
savstarpéji sarunajas mazak. Tas skaidrojams ar jaunajiem pienakumiem un briva laika
samazinasanos. Nereti, iekritot katram sava loma, liekas, ka otram nav ne jausmas, ka
man klajas. Un tas attiecas uz abiem no para.

e Samazinas nodarbes, kas veicina intimitati. Tas, ko var darit, — apzinati ieviest
sarunas, pastaigas kopa vai samilosanos. Ja milestibas izpausmes ilgstosi iztrikst,
atgriezt tas agrakaja stavokli ir daudz sareZgitak. Arm hormonali miloSanas un milésanas
laika izdalas oksitocins, kas ir milestibas hormons. Par to bieZak runa mammas un bérna
piesaistes konteksta, bet tas pats attiecinams arT uz virieSa un sievietes attiecibam. Lai
cik neiespéjami tas skistu, jamégina atrast laiku bezrlpigai kopa busanai. Tas noteikti
palidzes attiecibu stiprinasanai.

e |kdienas konflikti par naudu, briva laika pavadi$anu. Ir vérts atceréties par
vajadzibu piramidu — tas nozimé, ka ikvienam no para vispirms japartpéjas par sevi un tad
var ripéties par citiem. Liels parbaudijums jaunajai gimenei ir vienlaikus majas bvnieciba
un mazu bérnu audzinasana, jo bieZi trikst naudas un laika, ka arT katrs no pieaugusajiem
ir aiznemts ar savu problému risinasanu.

e Privatas telpas samazinasanas. Partneriem batiski atceréties, Ka ir jarlpéjas, lai
katram bdtu sava teritorija gan telpas, gan laika izpratné. Svarigi, lai tas nesaplst, lai
neveidojas situacijas, kad kads no para pilniba izlemj lietas otra vieta un otrs klust pilniba
atkarigs no sava dzivesbiedra.
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IETEIKUMI LABAKAI SADARBIBAI

Censties saprasties par audzinaSanas jautajumiem. Tas nenozimé, ka jabdt vienadas
domas, vienkarsi jacensas ieklausities, blt empatiskiem un izprotoSiem.

Parrunat piedzivojumus, kas notiek kopa ar bérniem, tadéjadi piedzivojot savstarpéju
tuvinasanos caur bérniem.

Neromantizét priek$statu par gimenes ikdienu, lai izvairitos no vil3anas izjitas. Tas
nozimeé neidealizét, ka més dzivosim, bet pienemt ta briZa situaciju bez satraukuma un
histérijas. Tad var piedzivot daudz vairak jauku brizu, nevis visu laiku nepiepildit savas
gaidas. Tomér nevajadzétu iekrist otra galéjiba — nekas nav labi, lidz ar to nekas ari nebCs
labi.

Katram no para jaiemacas atpazit savas vajadzibas, tikai tad tas var istenot. Cilvéki
bieZi jatas dusmigi un neapmierinati, nesaprotot, Kas vinus tik loti satrauc. Ir svarigi savas
neapmierinatibas iemeslus formulét un izteikt vardos. Otram nav 3is vajadzibas jauzmin,
tas nemaz nav iespgjams. Nereti saspiléjums rodas jau pie dabiskam un salidzinosi viegli
parvaramam gratibam.

Attistit iejuSanas spéju. Te janem véra — ja kadam no para ir nemitigi jaiejdtas bérna
vajadzibas, tad ir likumsakarigi, ka sevi Saja joma izsmel, lidz ar to kada bridi var rasties
gratibas bt empatiskam pret partneri.

Laut otram bat atSkirigam - komunikacija ar bérmnu, izpratné par bérna vajadzibam. Ir
jarespekte, ka otram vecakam ir citads veids, ka vins redz lietas un risina problémas.

Bit gatavam piekapties. J3, man ir savas vajadzibas, bet varbdt kadu no tam varu
»nolikt uz pauzes”, lai palidzétu partnerim, lai harmonizétu attiecibas.

Izvertét, cik daudz citu lietu varu darit perioda, kad bérns ir tik mazin3. Varbat
kadus no projektiem, iecerem ir verts parcelt uz vélaku laiku.

Pilnveidot spéju paSam sevi mierinat satraukuma briZos. Tas nozimé, ka més, katrs
pieaugusais, pats sev varam palidzét, lai bridi, kad esam krize, neesam absoldti atkarigi no
otra.
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KO NOZIME BUT LABAM TETIM

Eksperte: psihologe un gimenes psihoterapeite Vita Kalnina.

BieZak par jedzienu ,,labs vecaks” runa, domajot par mammam. lespéjams, tas
varétu bt tapeéc, ka sievietes kopuma par savam jitam un sajitam runa vairak.
Tacu arf attieciba uz téviem Sis jautajums ir ne mazak aktuals.

Klasana par vecaku ir liela parmaina, Kas notiek uz visu mdzu ne tikai ar mammu, bet art
ar téti. Masdienas jaunie vecaki (gan mammas, gan téti) var piedzivot emocionalu krizi,
domajot, ka nav vislabakais vecaks savam bérnam.

KAS RAKSTURO LABU TETI

Labs tétis ir tétis, kurs vélas un mégina bt attiecibas ar savu bérnu ari tad, kad tas varbdt
vél Skiet neiespéjami, — kad mazulis vél ir mammas puncl. Protams, tas ietver sevi art
attiecibu kopSanu ar bérna mammu, rlpes par vinu, par kopiga mazula pirmajam fiziskajam
un emocionalajam ,majam”. Labs tétis ir arT gana labs pret sevi, partpéjoties par savu
batisko vajadzibu apmierinaSanu, tomeér arT bérna pirmaja dzives laika péc iespéjas atliekot
kadus savus planus, lai vairak laika pavaditu gan ar mazuli, gan ar vina mammu.

Izbalanset savas, mazula un partneres vajadzibas Sai laika ir viens no gratajiem
uzdevumiem. Labs tétis ir tas, kurs spéj pamanit bérna signalus un adekvati reagét uz
tiem. Vins arT spéj balansét starp saviem darbiem un gimenes prioritatém.

Katram tétim veérts padomat, Kkas ir tas labakais, ko vins savam bérnam var
dot. Un ko var darit, lai piedzivotu prieku kopa ar bérnu.

VAI VISS JASPEJ PASAM

Daudz tiek runats par to, ka mammai visu nav jaspéj izdarit vienai. Vinai nepiecieSamibas
gadijuma ir japartpéjas, lai bGtu kada atbalsta persona, kura palidz veikt darbus majas,
iepirkties, nedaudz paauklét bérnu, kamer pati atplsas. Tas pats attiecas ari uz téti — nav
jabaidas izmantot palidzibu no malas. Patiesib3, llgt palidzibu ir sociala un emocionala
kompetence, kas jaizkopj un jaattista ikvienam cilvékam. Varbdt tieSam ir verts pasatit
iepirkumus interneta veikala, kur tos piegada lidz majas durvim, vai sarunat, ka uz laiku
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pie jums atbrauc mazula vecmamina palidzét tikt gala ar saimniecibas lietam, lai arT tétim
batu laiks atpUsties un bt Kopa ar béernu.

TETA LIELAKAIS IZAICINAJUMS

Tradicionali pec bérna piedzimSanas mamma paliek majas ar bérnu, bet tétis turpina
iet uz darbu, lai pelnttu gimenei iztiku. Un vishieZak téviem ST ir centrala probléma, kas
rada spriedzi, — ka bt pietiekami labiem taja, ka vini atbalsta gimeni. Vai es nopelnisu
pietiekami, lai nodrodinatu gimeni nu jau paplasinata izpratné? Gimenes nodrosinasana
klast par virieSa paslepnuma un pasapzinas méru. Tas vairs nav tikai stasts par seviun
partneri, bet arT par bérnu.

MUSDIENU TETIS DARA VAIRAK

Masdienas ir Kluvis passaprotami, ka virieSi ir klat dzemdibas, piedalas jaundzimusa
aprupé, celas naktis, dazkart paliek majas ar mazuli, kamér mamma dodas uz darbu, un
dara lietas, kuras agrak viriesi nedarija. Tevi misdienas bérna audzinasana iesaistas arvien
vairak un vairak. Zinama méra virieSiem paveicies ar to, ka vini jau tagad izdara savu bérnu
audzinasana vairak par saviem téviem. Agrak tévi nereti pieslédzas, kad bérni jau bija aiz
rokas panemami. Ja musdienu tétiem nesanak tik labi, ka gribétos, vini var justies labi jau
par to vien, Ka vini tik daudz ir klat, ir iesaistiti, nevis novérotaji no malas.
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TEVU VIEDOKLI UN
PIEREDZE
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Foto no Raimonda Bergmana privata arhiva.

RAIMONDS BERGMANIS

LR aizsardzibas ministrs,
tris bérnu tévs

KO BERNI IR IZMAINIJUSI JUSU DZIVE?

Lidz ar bérnu iendksanu gimené ir paaugstindjies mans atbildibas limenis. Es apzinos,
ka man ir daudz vairak japalidz savai gimenei un es vairs nevaru rékinaties tikai ar sevi.
Ja pirmie bérni palidzéja nobriest, tad jaunakais déls man nelauj novecot. Sobrid man ir
sajlta, ka es jau ceturto reizi eju skola.

Esmu bijis klat visu savu atvasu dzim3ana un griezis nabassaiti. Kad bérns ieliek savu
mazo rocinu tava lielaja roka, tas ir vardos neaprakstamas izjdtas. Nekur citur dzivé nav
iespéjams ieglt tadas emocijas, kadas iedod bérni. Kamér nebiju kluvis par tévu, man Skita,
ka vislielakais gandarTjums glstams tad, kad pec smagiem treniniem stavi uz pjedestala
un sanem godam nopelnTto medalu. Ta¢u bérnu piedzim3ana ienesa mana dzive lidz Sim
nejustu piepildijumu.

Protams, ir arT savas gritibas, tacu tas ir jaspéj parvarét. Man dzivé loti palidz humors,
proti, sp&ja pasmieties gan par ikdienas neblsanam, gan bérnu blénam.

NERETI DZIRDETS IZTEIKUMS: ,ES VEL NEESMU GATAVS
BERNAM!” KURA BRIDI VIRIETIS IR GATAVS KLUT PAR
TEVU?

Manuprat, bérns ir logisks un dabisks attiecibu turpinajums. Ja virietis pienem [Emumu
dibinat gimeni, kada bridi vinam ir japienem ari [émums klat par tévu. Bémi padara gimeni
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pilnvértigu un sacementé kopa para attiecibas. Reizém cilvéki gaida labaku finansialo
situaciju un piemeérotus apstaklus, tacu, ja bernu planosanu parlieku paklaujam dazadiem
arejiem faktoriem, var gadities, ka Tstais bridis ta arT nepienak.

Protams, ir jarékinas ar pieejamajiem resursiem un savu gatavibu bérnam, tacu vienlaikus
jaatceras, ka musu senciem bémi dzima ari kara laika un esot izsttijuma Sibirija, kad
apstakli bija daudz grataki neka Sobrid.

Es pats par tévu kluvu 29 gadu vecuma. lekSéji biju nobriedis Sim [émumam, tacu
sadziviskie apstakli nebija ideali. Es braukaju pa sacensibam un majas biju salidzinodi maz.
Nedz mani, nedz sievas vecaki nedzivoja Riga, tapéc ar vecvecaku atbalstu nevaréjam
rékinaties. Turklat, piedzimstot pirmajam bérnam, mums vél nebija automasinas, kas
apgratinaja parvietosanos. Sis posms nebija viegls, pasi sievai, uz kuru galas visvairak
rapju, tacu, ja bérni tiek uzskatiti par vertibu, ikvienas gratibas iespéjams parvarét.

VAI, JUSUPRAT, MUSDIENU SABIEDRIBA BERNI TIEK
UZSKATITI PAR VERTIBU?

Esmu ievéraoijis, Ka citur pasaulé cilveki daudz vairak priecajas par maziem bérniem.
Piemeéram, celojot ar bérniem uz arzemém, attieksme ir daudz pretimnako3aka neka
Latvija. Gribétos, lai arT Latvija sabiedriba klUst atvértaka, lai berni tiek uzskatiti par
vértibu gan privata, gan valstiska limeni. Tomér man ir prieks, ka, neraugoties uz
sadziviskajam gritibam, daudzas man zindmas gimenés ir tris un vairak bérnu.

Manuprat, mediji parak maz raksta par vecaku lomu. Daudz bieZak tiek runats par
profesionalajiem sasniegumiem, tapéc var rasties iespaids, Ka liela gimene un Karjera ir
grdti savienojamas lietas. Bet ir tik jauki uzzinat, ka, pieméram, slavenajam tenisistam
RodZeram Federeram ir etri bérni vai ka Vacijas aizsardzibas ministrei ir pieci bérni.

KADAM VAJADZETU BUT LABAM TETIM? VAI VISPAR
IESPEJAMS IZDALIT SADUS STANDARTUS?

Manuprat, pats svarigakais ir téva klatesamiba bérnu dzivé. Man pasam gan nakas stradat
vairak neka gribétos, tacu es cen3os to kompensét brivdienas, kad kopa pacelojam pa
Latviju. Latvija ir tik daudz skaistu vietu! Nemaz nav jabrauc talu prom, lai labi atpCstos.
Reizém més kopa izbraucam ar velosipédiem vai brivdienu ritos pie liela saimes galda
kopigi paédam planas pankikas.

Ir grati nosaukt kadas konkrétas Tpasibas, kuram batu japiemit labam tétim. Domaju, ka
mums katram ir savs iekSgjais étikas kodekss. Ja dzivojam saskana ar Sim vértibam, tad
art bémi tas no mums parmem.

KADA, JUSUPRAT, IR MUSDIENU VIRIESA GALVENA
ATBILDIBA GIMENE?

Virietim ir jaspéj pienemt [émumus un jauznemas rdpes par gimeni, taCu tas nenozimé,
ka atbildiba ietver tikai materialu nodroSinajumu. Modeli, ka veidot attiecibas un sadalit
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pienakumus, var bat loti dazadi. Es zinu, ka art armija ir virieSi, Kuri izvélas doties bérnu
kopSanas atvalinajuma, savukart sievietes izvélas — stradat. Ir labi, ja pastav izvéles
iespéjas un katrs var atrast sev piemérotako risinajumul.

Lomu sadalijumu gimené liela méra ir ietekméjusi art masu vésturiska situacija. Kars
panéma daudzu virieSu dzivibas, sievietém bieZi nacas audzinat bérnus vienam un bt
stipram. lespéjams, tapéc Latvija ir situacija, ka sievietes uznemas tik daudz pienakumu.

Darba dél arf man ir nacies bt daudz prom no gimenes, tapéc varu tikai pateikt lielu
paldies sievai, bez Kuras atbalsta diez vai es bGtu sasniedzis to, ko esmu sasniedzis.

STIPRA VALSTS SAKAS AR SALIEDETU GIMENI. KADA IR
VIRIESA LOMA STIPRAS DZIMTAS VEIDOSANA?

Pirmkart, ir jablt saimes galdam, pie Kura visa gimene var apsésties un notvert ipaso
kopibas izjatu. Ar viens no masu gimenes pirmajiem pirkumiem bija lielais saimes galds.
Sakuma to iegadajamies komplekta ar cetriem krésliem. Vélak nacas vienu kréslu piepirkt
klat.

Gimene ir ta vide, kur cilvéki macas iestaties cits par citu. Ja to izdodas izdarit gimené, péc
tam var iestaties ari par savu dzimtu, pilsétu un valsti. Es cenSos macit saviem bérniem to,
cik svarigi ir nepazaudét pamatveértibas un spét turét doto vardu.

Nevajadzétu aizmirst ar par savam sakném un Kultdras mantojumu. Man ir prieks, ka mani
bérni aizraujas ne tikai ar sportiskam aktivitatem, bet visi tris ir piedalijusies art Dziesmu
un deju svétkos.
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Foto no Kaspara Simanovica privata arhiva.

KASPARS SIMANOVICS

Rigas Lutera draudzes macitgjs,
tris délu tévs

KA BERNA IENAKSANA GIMENE IETEKME PARA ATTIECIBAS?

Bérna piedzimsana ienes loti lielas izmainas pilnigi visas jomas un uzrada abu vecaku
brieduma esamibu vai neesamibu. Ja lidz tam paris varéja dzivot viens otram, tad lidz ar
mazula piedzim3anu viniem nakas maintt uzmanibas fokusu, jo attiecibas paradas kads,
Kuram ir jadod un no kura neko nevar panemt. Béms prasa fiziskas rpes, emocionalu
klatbdtni un beznosacijuma milestibu. Ne visi ir tam gatavi, tapéc var teikt, ka bérna
piedzimSana ir pirma nopietna attiecibu krize.

KA BERNA PIEDZIMSANA IZMAINIJA TIESI JUSU DZIVI?

Es par tévu kluvu loti agri, 19 gadu vecuma, kad vél studéju Teologijas fakultaté. Arf mana
sieva bija loti jauna. Atskatoties pagatneé, varu teikt, ka tas nebija viegls posms. Pirmie
divi puikas pieteicas viens péc otra, driz vien piedzima ari tresais. Tas bija izaicinajumu
pilns laiks. Devindesmito gadu sakuma vél nebija autinbiksisu, tika lietoti auduma autini,
kas nepartraukti bija jamazga, turklat bez sadziviskajam rlpém nacas atrast spéku ari
emocionalajam kontaktam ar bérniem un sievu.

Man jasaka liels paldies sievai, Kura lava man studét un uznémas lielako dalu gratibu. Es
gan ar centos palidzét, péc studijam mazgaju autinus un iesaistijos ikdienas pienakumos.
Manuprat, mums palidzéja tas, ka spéjam atbalstit viens otru un, redzot, ka partnerim
Klast par gratu, pamémam atbildibu savas rokas.
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NERETI DZIRDETS IZTEIKUMS: ,ES VEL NEESMU GATAVS
BERNAM!” KURA BRIDI VIRIETIS IR GATAVS PARTAPT PAR
TEVU?

Ir grati zinat, vai esi gatavs Klat par tévu, pirms tas nav noticis. Tas ir lidzigi ka ar jebkuru
eksistencialu pieredzi. Ar1, stavot pie altara un dodot laulibu solijumu, parim nav ne
jausmas, ka izvertisies vinu kopdzive. Tikai piedzimstot bérnam, tu saproti, cik energijas ir
nepiecieSams, lai batu pilnvertigi klatesoss bérna dzive.

Loti daudz kas ir atkarigs no para konkrétajam attiectbam. Ari tad, ja, piedzimstot bérnam,
partneri saprot, Ka nav tam gatavi, ar So pieredzi ir iespéjams tikt gala un parvarét krizi, ja
vien abi ir gatavi mainities un pielagoties jaunajiem apstakliem. Ja attiecibas ir cieSas un
cilveki spéj sadarboties un palauties viens uz otru, jebkuras gratibas iespéjams parvarét.

SIEVIETES BIEZI VIEN TA INTENSIVAK PAR BERNIEM SAK

DOMAT TAD, KAD SAK TIKSKET BIOLOGISKAIS PULKSTENIS.

BET KA IR AR VIRIESIEM? KURA BRIDI VINOS PAMOSTAS
VELME KLUT PAR TEVU?

Tiri biologiski virietis spéj radit bérnus ari 70 gados, un atskiriba no sievietes viniem nav
jasteidzas. Tacu pienak vecuma slieksnis, kad ar karjeru un panakumiem vien ir par maz.
Virietim rodas vélme sevi realizét ari citds jomas, un viena no tam ir gimene.

KADAM VAJADZETU BUT LABAM TEVAM, VAI VISPAR
IESPEJAMS IZDALIT SADUS STANDARTUS?

Manuprat, viens no priekSnosactjumiem, lai més bditu labi vecaki (tas attiecas gan uz
virieSiem, gan sievietém), ir spéja sakartot paSiem sevi. Svarigakais, ko varam dot bérniem,
ir ne tik daudz sadziviski vai tehnologiski labi apstakli, bet labas attiecibas gimené, un

tas vienmer sakas no mums pasiem. Ja pievérsisim uzmanibu tam, kads ir mdsu garigais
un emocionalais stavoklis, un blsim attiecibas pasi ar sevi, mums bls vieglak veidot
attiecibas art ar berniem. Bérniem pats svarigakais ir piedzivot pietiekamu daudzumu
milestibas, viss paréjais ir otrskirigs.

KADA, JUSUPRAT, IR MUSDIENU VIRIESA GALVENA
ATBILDIBA GIMENE? VAI IR TADAS VIRIESU UN SIEVIESU
LOMAS?

Izpratne par dzimumu lomam énam mainas izlidzinajuma virziena. Agrak pastaveja
standarts, ka virietim jaapgada gimene, savukart sievietei jaripéjas par bérniem. DiemZél,
slépjoties aiz mamuta mednieka lomas, viriesi bieZi vien ,,aizlaidas” no majas pienakumiem,
atstajot visu slogu uz sievietes pleciem. Sobrid jauni cilvéki Latvija arvien vairak saprot,

ka vini ir lidzvértigi partneri un bérna audzinasana ir vajadzigs gan tévs, gan mate. Ir labi,
ka valsts sistéma veicina to, ka abi partneri ir sp&jigi gan stradat, gan veltit laiku gimenei,
pieméram, panemt bérna kopSanas atvalinajumu.
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IR TEICIENS, KA VIRIETIM SAVAS DZIVES LAIKA
JAIZDARA TRIS LIETAS: JAIESTADA KOKS, JAIZAUDZINA
DELS UN JANOSIT CUSKA. VAI SIE UZDEVUMI MUSDIENU

VIRIETIM VEL IR AKTUALI?

Manuprat, Sie uzdevumi jasaprot simboliski, proti, no virieSa tiek sagaidits, lai vin3
nosargatu gimenes robeZas un uznemtos athildibu par sava apripé esosajiem cilvékiem.
Si funkcija virietim nav atnemta, tatu masdienas ta vairs nav tikai virie3a funkcija. Tas ir
aktuali mums visiem ka cilvékiem.

=

Tad meés spésim veidot harmoniskas attiecibas gan ar bérniem, gan saviem vecakiem un
vecvecakiem.
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Foto no Goran Goras privata arhiva.

JANIS HOLSTEINS-UPMANIS JEB
GORAN GORA

mazikis, divu beérnu tévs

KO BERNS IR IZMAINIJIS JUSU DZIVE?

Lidz ar bérna piedzim3anu mainas pilnigi viss, ieskaitot dzives uztveri. Tas ir radikali jauns
posms, pareja jauna Kvalitaté gan attiecibas ar otru cilvéku, gan attiecibas pasam ar sevi.

Lai arT visu dzivi nakas pakartot bérnam, kopuma parmainas véertéjamas ar pluss zimi. Tas
ir l1dz1gi ka iegt autovaditaja apliecibu. Ir vajadzigs laiks, lai aklimatizétos, tacu, kad kadu
laiku esi braucis ar savu auto, vairs nevari iedomaties, ka bitu atkal braukt ar sabiedrisko
transportu. ArT es vairs nevaru iedomaties savu dzivi bez bérniem.

JAUNA PIEREDZE ,BUT PAR TEVU” UZLIEK LOTI DAUDZ
IEROBEZOJUMU, BET KAS IR TAS LABAKAIS, KO TA DOD?

Bérna piedzim3ana ir dzili emocionals piedzivojums, ko grlti aprakstit vardos. Tas ir garigs
pienesums, kas iedod dzivei pavisam citu saturu. Kad piedzima meita, es sapratu, ka man ir
atnemta iespéja bat vientulam. Pirms tam biju brivs putns, bet Sobrid par manu prioritati ir
Kkluvusi stabilitate, jo berni ir misu enkurs un kompass.

Téva loma mani ir loti mainTjusi, ir pieaugusi drosme un patstaviba. Tacu vienlaikus esmu
kluvis ar arkartigi jatigs. Ja interneta izlasu par kadu bérnu, kurs nokluvis nelaimé, man
gribas raudat. KopS esmu tévs, tas mani skar daudz dzilak.
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NERETI DZIRDETS IZTEIKUMS: ,ES VEL NEESMU GATAVS
BERNAM!” KURA BRIDI VIRIETIS IR GATAVS PARTAPT PAR
TEVU?

Es péc dabas esmu gimenes cilvéks un vienmeér esmu zinajis, ka vélos bérnus. Tomér man
SKiet, Ka nav tada briza, kad tu péksni klUsti gatavs. Tu vienkarsi nolem to darit un dari.
Tatu nobriest Sim [émumam palidz apkartéja vide. Bridi, kad més ar sievu sakam planot
bérninu, arT daudziem mlsu vienaudZiem pieteicas mazuli. Tas iedrosinaja, jo bija sajdta,
ka upé nepeldam vieni.

SIEVIETES BIEZI VIEN TA INTENSIVAK PAR BERNIEM SAK
DOMAT TAD, KAD SAK TIKSKET BIOLOGISKAIS PULKSTENIS.
BET KA IR AR VIRIESIEM? VAI ARI VINOS IR KADS
TIEKSEJS DZINULIS, KAS LIEK KLUT PAR TEVU?

Tiri fiziologiski virietis var radit bérnus arT 60 gadu vecuma, ja vien vina reproduktivais
kanals strada, tacu svariga ir ne tikai spéja radit, bet arT bat kopa ar bérnu, vinam augot.
Katram paSam ir jaizverté savi speki un jaapzinas, ko vins var dot, jo bérni panem loti
daudz energjijas.

Ja visparigi runa par virieSa gatavibu Klat par tévu, tad jateic, ka ST vélme vinos nav tik
spécigi iekodéta ka sievietém. Man SkKiet, sievietém tas pulkstenis tiksk aktivak, vinam
ir daudz gratak samierinaties, ja neizdodas klat par mati. VirieSiem jau kop3 akmens

laikmeta tas kompjdters iestadits drusku citadi, un vini var sevi realizét arf citas jomas.

Un tomeér jateic, ka to izjatu buketi, ko sniedz bérni, — gandarijumu, aizkustinajumu, prieku,
smeldzi, stabilitati un miljons citu emociju, ko lidz tam nemaz nepazini —, to gan nekas cits
nespés aizstat. Lai arT cik veiksmigs un ambiciozs batu virietis.

KADA, JUSUPRAT, IR MUSDIENU VIRIESA GALVENA LOMA
GIMENES VEIDOSANA?

Man apkart ir daudz daZzadu modelu, un Katra no tiem ir kaut kas pareizs. Tomér man
personigi laikam bdtu grati atdoties vienigi gimenes dzivei un atteikties no savam
ambicijam. Manuprat, katra virietl ir nedaudz mednieka instinkta. Ja virietim liek apslapét
vina ambicijas, nekas labs tur nevar sanakt.

Ari sieviete var sevi realizét arpus majas, tacu es uzskatu, ka sievietei nevajadzétu
pavisam aizmukt no bérniem. Reizém tas SKiet vieglakais variants — ierakties darbos,
tomér uz jebkuru [Emumu ir jaskatas ilgtermina. Ja nebdsim ar bérniem tagad, Kad viniem
to vajag, iespéjams, péc gadiem, kad bérni paaugsies un més gribésim bt kopa, mées
viniem vairs nebusim vajadzigi.

Musu gimené rdpes par bérniem uznemamies més abi. Esam izveidojusi kalendaru un
censamies savu laiku saplanot t§, lai vismaz viens no mums bitu majas. Retu reizi
atstajam bérnus auklitei vai vecmaminai.
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VAI IR KADS IPASIBU KOPUMS, KAM JAPIEMIT LABAM
TETIM?

Pati svarigaka ir klatbdtne bérna dzive. Nav neka sliktaka par klat neesoSiem vecakiem.
Svarigi ir milét un rOpéties par saviem bérniem, bet talakie celi var bat dazadi, jo més
nakam no atskirigam videm ar atskirigam interesém un vértibam.

IR IZTEIKUMS, KA VIRIETIM SAVAS DZIVES LAIKA
JAIZDARA TRIS LIETAS: JAIESTADA KOKS, JAIZAUDZINA
DELS UN JANOSIT CUSKA. VAI JUMS IR IZDEVIES PAVEIKT
S0S UZDEVUMUS?

Kokus esmu stadijis daudz, ari déls man ir, vienigi no tam ¢askam baidos. Ja uz Siem
uzdevumiem skatas simboliski, tad domaju tajos ir ietverta ideja par virieSa atbildibu
dzimtas turpindsana. Virietim ir jaspéj radit gimenes ietvaru un péc tam tas janosarga.
Savukart ¢aska ir kardinajumi, kuriem jastajas pret.

KADA IR VIRIESA ATBILDIBA DZIMTAS STIPRINASANA?

Stipra dzimta sakas ar stipru gimeni. Gimenes pavarda sargasana, gluzi tapat ka bérnu
audzinasana, ir abu partneru uzdevums. Tomeér virietis ir tas, kas rada gimenei drosibas
izjutu.

Pedejos Cetros gados, piedaloties apbalvojuma ,Laiks Ziedonim” Z{rija, esmu iepazinies
ar vairakiem jauniem cilvekiem, kuri no pilsétas ir parcélusies uz laukiem un atgriezusies
savas dzimtas majas. Manuprat, parcelSanas uz laukiem un latvisko tradiciju kopSana ir
viens no faktoriem, kas veicina savu saknu apzinasanos un dzimtas stiprinasanu. Vilkme
pie dabas vishiezak notiek tiesi caur bérniem, kuriem vélamies dot pasu labako.
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Foto no Japa Sprukta privata arhiva.

JANIS SPRUKTS

hokejists,
divu délu tévs

KO BERNI IR IZMAINIJUSI JUSU DZIVE?

Galvenas izmainas ir saistitas ar laika planoanu un uzmanibas daliSanu. Kops mums ir
bérni, nakas daudz vairak rékinaties vienam ar otru. Jamacas bt saprotosiem un atrast
laiku gan bérniem, gan pasiem sev. Tas viss vél japakarto treniniem un izbraukumiem.
VecakKais puika iet skola, jaunakais — bérnudarza. Brizos, kad vini ir savas gaitas, més ar
sievu médzam Kaut kur izrauties divata, pieméram, aizejam uz Kino.

VAI BERNS PARTNERUS ATSVESINA VAI SATUVINA?

Pirmajos gados bémi atsvesina, tacu vélak atkal satuvina. Kad bérns ir tikko piedzimis,
sieviete visu savu laiku velta vinam, attiecibas ar virieti atbidot otraja plana, tacu, bérnam
paaugoties, atkal notiek satuvinasanas, jo béms ienes gimené Kopibas izjhtu.

NERETI DZIRDETS IZTEIKUMS: ,ES VEL NEESMU GATAVS
BERNAM!” KURA BRIDI VIRIETIS IR GATAVS KLUT PAR
TEVU?

Ar pratu virietis var bit gatavs, tacu bridi, kad bérns piedzimst, tas vienalga ir Soks. Ir tik
daudz kas no jauna jaiemacas! Tikai tad, kad jau esi tétis, tu ta pa 1stam saproti, ko tas no

tevis prasa, cik liela atbildiba tev jauznemas. Nepietiek tikai kopigi kaut ko darTt, ir javelta
laiks arT sarunam un emocionalajam kontaktam.
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Sakums var likties grits, tacu ikvienas gritibas iespéjams parvarét, ja vien abi to vélas.
Man skiet, ka ikviena situacija pats svarigakais ir izrunaties un kopigi meklét risingjumus.

KAS IR TAS LABAKAIS, KO BERNI SNIEDZ?

Bérni sniedz |oti daudz prieka. Kad redzi savu bérnu panakumus un apzinies, ka taja ir art
tavs devums, ir gandarijums, jo esi palidzéjis bérnam izaugt un klat par tadu cilvéku, ar
kuru vari lepoties. Sie sasniegumi ir dzinulis ar turpmak ieguldTt savu laiku un energjiju
bérnu attistiba.

KA JUS AR BERNIEM VISBIEZAK PAVADAT BRIVO LAIKU?

M0su gimené ir iecienita aktiva atplta. Més Kopigi sportojam un dodamies izbraukumos pie
dabas. Pie misu majas ir futbola laukums, Kur bieZi spéléjam futbolu vai ,kerenes”. Ziema
aizbraucam uz kalnu paslépot. Ogu un sénu laika labprat dodamies uz meZzu.

KADAM VAJADZETU BUT LABAM TETIM, VAI VISPAR
IESPEJAMS IZDALIT SADUS STANDARTUS?

Manuprat, labs tévs ir tads, Kurs ir pacietigs. Pacietiba ir viena no svarigakajam 1pasibam,
kas nepiecieSama bérnu audzinasana. Bémi loti labi palidz to uztrenét, tacu kaut kads
pacietibas minimums ir nepiecieSams jau sakuma. Ja nespéjam tikt gala ar savu stresu,
bérniem ir loti grati. Uzskatu, ka labam tévam ir javeido attiecibas ar bérniem, nevis otradi.
Ja attiecibas klUst distancétakas, ta ir vecaku, nevis bérnu atbildiba.

VAI ATTIECIBA UZ BERNU AUDZINASANU JUMS IR KADI
STANDARTI?

Es censos iemacit bérniem pamatveértibas: atskirt labo no launa, nedarit pari dzivam
bdtnem (nedz dzivniekiem, nedz cilvékiem), izturéties ar cienu pret apkartéjo vidi un darit
savu darbu ar milestibu. Tacu es neuzlieku bérniem stingras robezZas un noteikumus.

KADA, JUSUPRAT, IR MUSDIENU VIRIESA GALVENA LOMA UN
ATBILDIBA GIMENE?

Man negribas neko standartizét. Necensos dzivot péc konkrétiem Kritérijiem, Kuri nosaka,
kadai jabat sievietei un kadam - virietim. Es nekad neesmu domajis, ka, pieméram,
netaisisu st vai nemainisu autinbiksTtes, jo tas ir sievieSu pienakums. Pienakumus un
lomas cilveki sadala, vadoties péc vinu konkrétas situacijas un iespéjam. Katrs dara ta, ka
vinam ir értak. Es uzskatu, ka ir jaatrod tads modelis, kas ir pienemams visai gimenei, proti,
lai btu labas attiecibas gan starp abiem vecakiem, gan starp vecakiem un bérniem. Masu
gimené més vienmér censamies rast risinajumus, lai nevienam nebdtu jacies.
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Foto no Kaspara Zlidpa privata arhiva.

KASPARS ZLIDNIS

mazikis, ielu vingroSanas pamatlicéjs Latvija,
divu meitu tévs

KO BERNI IR IZMAINIJUSI JUSU DzZIVE?

Mainijies ir viss, bet galvenais ir atbildiba, ko jamacas izjust pret citiem cilvékiem. Kamér
nav bérnu, cilvéks vairak koncentréjas uz sevi, dienu pakarto tikai savam aktivitatém. Kad
piedzimst bérns, sava personiga dzive japakarto vinam. Tas gan nenozimé upurésanu, bet
gan prasmigak planot savu laiku, ikdienas gaitas, miegu, atpdtas briZus, art laiku, ko veltu
sievai. To visu var iemacTties — gan atrast laiku sev, gan uznemties atbildibu par vél kadu
cilveku.

ZINAMI TA SAUKTIE TRIS PAMATUZDEVUMI, KAS VIRIETIM

JAPAVEIC DZIVES LAIKA: JAIESTADA KOKS, JAIZAUDZINA

DELS UN JANOSIT CUSKA. IT KA TIEK VIPSNATS PAR TO,
BET VAI BERNA PIEDZIMSANA MAINA SO UZSKATU?

Saja teiciend ir dzila jéga, un tas nav jauztver tiedi. Isuma es teiktu ta — virietim ir jartpéjas
par gimeni, janodrosina pajumte, Kur sieva un bérni jltas pasargati, bet virs, atnakot
majas, sajdt mieru un labsajatu.

Par Koku — virietim ir jaspéj izprast saikni ar cilvéku, dabu un Dievu. Tas ir vina garigais
mekléjums. Un jaiemaca bérniem rdpéties par dabu. Es Sim jautajumam pieveérsu lielu
uzmanibu, més piedalamies dazadas talkas, pasakumos, saistitos ar ripém par dabu.
Mana Cetrgadiga meita zina, ko nozimé Skirot atkritumus, Ko nozimé nomest papiru zemé
un pacelt to.
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Nosist €tisku — katram virietim vajadzétu paklaut So €lsku sevi. Uzskatu, ka ta simbolizé
tieksmi péc grécigam darbibam - tieksmi uz alkoholu, uz darbaholismu, degradgjosam
izklaidém un citam destruktivam lietam. Virietim sevi ir loti jadiscipliné. VinS nevar
atlauties bat izklaidigs, izlaidigs, izlutinats. Jabat virieSa veidotam ramim, kas nosaka,
kadas vértibas dzivo vina gimene. Tas ir nepartraukts darbs katram cilvékam, kas grib augt
gan intelektuali, gan garigi... Més kritam un celamies, bet vértibu reZgis ir jasaglaba, to
nedrikst pazaudét.

TIEK RUNATS PAR SIEVIESU BIOLOGISKO PULKSTENI. VAI
ARI VIRIESIEM TADS IR UN LIEK PAR SEVI MANIT?

Uzskatu, ka virietis savu biologisko pulksteni var regulét pats, ja vinam ir stabils pamats
zem kajam, vértibu skala. Tad vinS spéj atrast laiku gan garigam izpausmém, gan ripém
par gimeni, gan atpQtai, gan darbam, lai nopelnitu naudu gimenei. Pieméram, pelde —
biologiskais pulkstenis nosaka, lai cilvéks peld tikai vasara, bet es to daru visu gadu. ArT
dienas planojums - tas, ka jutisies nakamaja dieng, ir atkarigs no cilvéka pasa. No t3, cikos
vins aizies gulét, ko bas darjis iepriek3éja vakara.

Virietis pats sev veido noskanojumu, dienas planojumu, un no ta ir atkariga vina labsajata.
Manuprat, masdienas viriesi ir loti stresaini, nespéj sastrukturét savu dienas kartibu.

NERETI DZIRDETS IZTEIKUMS: ,ES VEL NEESMU GATAVS
BERNAM!” JUSUPRAT, VAI IR TADS LAIKS, KAD CILVEKS
IR GATAVS BERNAM?

Intuitivi to var sajust. Protams, sievietém tas izdodas veiksmigak, bet virietim tas
jaiemacas, tapéc vinam nepiecieSamas zinasanas — jalasa, ka notiek sevis disciplinéSana,
ka notiek citas lietas. Virietim ir jabat gatavam bérniem macoties. Moralas gatavibas var
nebCt nekad, bet zina%anu gataviba gan atkariga tikai no viriesa pasa.

Més abas savas meitas loti gaidijam, un man nebija nekadu negaiditu parsteigumu, bet St
gataviba bérnam man vienmér nav bijusi. Bija laiks, kad pat nevaréju iedomaties, ka varétu
par kadu uznemties ripes. ST gataviba nak [énam péc tam, kad satiec cilvéku, ar kuru

kopa varétu veidot gimeni. Més ar sievu pirms bérna iendksanas gimené bijam Kopa tris
gadus un iegadajamies art suniti, kurs javed ara no rita un vakara. Ja nespéj ripéties par
dzivnieku, ka tu partpésies par bérnu?

Uzskatu, ka nav jalepojas ar bérnu skaitu gimenég, ar to, ka rlpéjies par demografisko
stavokli, bet jalepojas ar to, ka tava gimené aug sakarigi cilvéki. Un tas ir abu vecaku
darbs.

Atbalstu apzinatu, uz zinaSanam balstitu gimenes planosanu. Protams, arf més esam

piedzivojusi Krizes situaciju gimené, un zinu, Ko nozimé nosargat gimeni, neizpldst savas
vajibas, izlutinata puiSela gajienos, lai saglabatu gimeni un bérniem batu abi vecaki.
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Foto no Haralda PlauZa privata arhiva.

HARALDS PLAUDIS

profesors, RAKUS Kirurgijas galvenais specialists, Latvijas Kirurgu asociacijas vaditajs,
tris bérnu tévs

KO BERNI IR IZMAINIJUSI JUSU DZIVE?

Tris bérmu ienakSana mana dzivé lavusi skaidri apjaust dzives rata nepartrauktibu un
ieglt zinama méra nemirstibu. Ta ieverojami papladinajusi atbildibu, ta maca katru dienu
pienemt Ko atsKirigu un visbeidzot arT to, ka més saviem bérniem esam varti uz So pasauli,
tomer viniem ir savas dzives, vini mums nepieder.

ZINAMI TA SAUKTIE TRIS PAMATUZDEVUMI, KAS VIRIETIM

JAPAVEIC DZIVES LAIKA: JAIESTADA KOKS, JAIZAUDZINA

DELS UN JANOSIT CUSKA. IT KA TIEK VIPSNATS PAR TO,
BET VAI BERNA PIEDZIMSANA MAINA SO UZSKATU?

Domaju, Ka bérna radiSana ir lielaka atbildiba, Ko cilveks var uznemties, un ta ir signals
pasam sev, ka es vairs nevélos dzivot tikai sev, ka esmu gatavs uznemties atbildibu par
dzivibu no tas pirmsakumiem lidz bridim, kad kadas no pusém vairs nebis. Saja teiciena,
neapSaubami, ir liela dala taisnibas, bet arT daudz stereotipu. Manuprat, misdienas
vissvarigaka ir tiesi atbildibas uznemsanas par otru, jo tikai ripés par citiem més augam ka
personibas.
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TIEK RUNATS PAR SIEVIESU BIOLOGISKO PULKSTENI. VAI
ARI VIRIESIEM TADS IR UN LIEK PAR SEVI MANIT?

Uz So jautajumu atlausos atbildét nedaudz nenopietni. Lidz noteiktam vecumam més savu
kermeni nejdtam, un, kad tas notiek, varu droSi apgalvot, ka zinams briedums ir sasniegts.
Berni pavisam noteikti nelauj novecot, bet vienlaikus vini liek novértéet laika plddumu un to,
ka Sis briedums iestajas. Aicinu to izbaudit!

NERETI DZIRDETS IZTEIKUMS: ,ES VEL NEESMU GATAVS
BERNAM!” JUSUPRAT, VAI IR TADS LAIKS, KAD CILVEKS
IR GATAVS BERNAM?
Rietumu populacijas dzives filozofija pamazam bérna jédzienu izslédz no cilvéku
apzinas. Cilvéki sanemas un ir ,gatavi” vismaz vienam bérnam, bet, neraugoties uz to,
no demografijas viedokla populacija mirst. Jautajums — vai més ka individi esam gatavi
uznemties atbildibu un nostaties dzivibas pusé? Tas laiks ir pienacis!
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Foto no Gata Kokina privata arhiva.

GATIS KOKINS

,Lattelecom” padomes priekSsédétajs, uznémejs,
piecu bérnu tévs

KO BERNI IR IZMAINIJUSI JUSU DZIVE?

Katrs bérns maina dzivi, tapéc velams, ka vini ir vairaki — tad arT dzive ir krasainakal Pirma
meita piedzima, kad man bija 19 gadu, un vina man deva piederibas izjltu pieauguso

ligai, un tas maina pasauli. Nakamie divi déli deva piepildijumu, vajadzibu varit édienu
pilnos katlos un gimenes statusu. Jaunaka meita pecina, kas pasaulé naca, kad man bija
24 gadi, lika domat par lutina3anu un citiem téva priekiem, ka ari par nepiecieSamibu
mainit nodarbosanos, lai pienacigi uzturétu gimeni. Jaunaka déla piedzimsana 39 gadu
vecuma bija ka ,Full House” - lielisks noslégums manai un manas sievas demografiskajai
aktivitatei, kas ir ienesusi daudz mazikas un makslinieciska dzives skata, jo Alvis
Sebastians ir vienigais béms, kurs spélé vijoli un glezno.

ZINAMI TA SAUKTIE TRIS PAMATUZDEVUMI, KAS VIRIETIM
JAPAVEIC DZIVES LAIKA: JAIESTADA KOKS, JAIZAUDZINA
DELS UN JANOSIT CUSKA. IT KA TIEK VIPSNATS PAR TO,
BET VAI BERNA PIEDZIMSANA MAINA SO UZSKATU?
Audzinu treSo délu, tapéc svarigais uzdevums vél nav paveikts. Neesmu parliecinats par
ClsKu: ja ar to domats ,launais”, tas nav paveicams; ja ar to domats dzivnieks - loti slikta

un arhaiska ideja, kas dala dzivniekus derigajos un Kaitigajos. Kokus esmu stadijis daudz,
bet ar Sis nav pabeidzams process — kamér elpo, dari labo un iestajies pret launo!
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TIEK RUNATS PAR SIEVIESU BIOLOGISKO PULKSTENI. VAI
ARI VIRIESIEM TADS IR UN LIEK PAR SEVI MANIT?

Ja, daZiem izkrit mati, daZiem gribas jaunu sievu. Te ir vienkarsa recepte: atrodi tadu
dzivesdraugu, Kura daba ir mainiga! Pieméram, mana sieva ir cita ik péc katriem trim lidz
pieciem gadiem. Vina maina nodarbosanos, izskatu, gérbSanas stilu, un ar vinu nekad
nav garlaicigi. Vina pat maina vardu — tagad draugi vinu pazist ka Shimo, un vina lidzinas
italieSu Kinoaktrisei.

NERETI DZIRDETS IZTEIKUMS: ,ES VEL NEESMU GATAVS

BERNAM!” JUSUPRAT, VAI IR TADS LAIKS, KAD CILVEKS
IR GATAVS BERNAM?

Pilngadigam virietim tas ir mirklis, kad egoistiska doma ,,padzivot sev” sak skist sekla
un neinteresanta. 53 jautajuma prokrastinacija arf samazina veiksmigas laulibas iespéju,
jo 30 gadu vecuma visas skaistakas, gudrakas un citadi lieliskakas vienaudzes jau ir citu
apprecétas, bet 40 gadu vecuma ta jau ir izmisiga |ekSana pédéja vagona. Es bérnam biju
gatavs 18 gadu vecuma.
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PARDOMAS UN C_ITI\TI PAR
LABU TETI

»1zglabsim 100 bérnus” ir ,Roche Latvija SIA” socialas atbildibas projekts, kura ir
iesaistijusies lielaka darbinieku dala. Gramatas ,Gribu bt mamina” un ,,Gribu bat tetis” ir
iecerétas ar merki izglitot Latvijas novadu iedzivotajus par mates un téva veselibu cela uz

bérna piedzim3anu. Projekta galvenais mérkis ir uzlabot Latvijas demografisko situaciju,
panakot zidainu mirstibas samazinasanos. Tapéc turpinajuma dazas no masu darbinieku un
vinu bérnu domam un citati par labu téti.

Notiek Kopiga ést gatavosana.
Kristine jauta Rodrigo (4 gadi): ,,Par ko gribi klat, kad izaugsi liels?”
Rodrigo: ,,Par tétil”
Kristine: ,Un par ko vél bez téta?”
Rodrigo: ,,Par opil”
Kristine Stromane

Labs tétis ir tads, kas pavada laiku ar savu bérnu.
Asnate, 10 gadi

Labs tétis ir milS un aizsargajoss.
Nils, 8 gadi
Dace Butlere

Labs tétis, manuprat, no bérna viedokla, ir tads, kurs pavada kopa daudz laika un velta
vinam uzmanibu. No sievietes viedokla, arT, protams, bet ne jau tikai tad, kad bérns ir
paaudzies un Kopa ir jautri un interesanti. Labs tétis ir tads, kurs velta laiku bérnam, kad
vins ir pavisam mazins, kad ir grati, kad vins slimo.

Lidzathildiba, pienakums, milestiba, izpratne, sava ego ,nolikS8ana” sanus situacijas, kad
tas nepiecieSams, ripes, izsverts lemums, apzinasanas — varétu vél un vél uzskaitit tas
kvalitates, kas raksturotu ne tikai idealo tévu, bet arf mati. NeapSaubami, So Kritériju



izpratne balstas uz izglitotibas, parazu, Kultlras, gimenes un sabiedribas lomu, Kura
augusi nakamais tévs un mate. Visi Sie procesi savstarpéji mijiedarbojas, tos nevar atraut
citu no cita. Daudz dzirdéts par gadijumiem, kad pat socialekonomiski attistitajas zemeés
notiek sapratam neizskaidrojamas lietas. Savukart tautas, kur vésturiski dzilas tradicijas
un izglitibas limenis nav tik augsts, béms tiek uzskatits par svétibu, pasu lielako dargumu
un likts Dieva vieta.
Neiedzilinoties filozofiskos apsverumos, manuprat, abam pusém pirms bérna radisanas
jaapzinas, Ka ta ir milziga athildiba, tacu neuzskatu to par pasuzupurésanos. Ja gimene ka
institdts juridiski vairs nevar pastavéet, manuprat, bérnu dél nav jadzivo Kopa un ,jatélo”
laimiga gimene. Bet tad ir jamak uzturét So, Ka es to saucu, ,,zelta stigu” ar bérnu, kad
vinam nav jatams téva vai mates ,iztrikums” jeb ,deficits” (Seit nedomaju ekonomiska
plaksné). Bérnam ir svarigi sajust, ka vinam ir tie pasi tuvakie, uz ko balstities, paligt
padomu vai vienkarsi paraudat uz pleca; sajust, ka vinam vienmeér ir un bis stingrs balsts.
Daudz dzirdéts, ka bérna radisana ir sava veida ,pasrealizacija”, ,, dabiska likumsakariba”
jeb ,dabiska atrazosana”. Man nepatik $ads uzskats, jo pasrealizét sevi var citos veidos.
Bérni ir nakotne, dzimtas turpinajums, sabiedribas ieguvums.

Daiga Brinke

Perfekts tétis
Gratniecibas periods ir loti laimigs, bet arT grats laiks sievietei. Viss mainas: kermenis,
emocijas u. c. Tapéc perfektam tétim ir jabat ,miera oazei”. Vinam jabat stipram un
mierigam. Vinam jartipéjas par emocionalo un finansialo stabilitati, palidzot toposajai
maminai, kura par visu uztraucas un Kurai hormoni valda par visu dzivi.
Mans perfektais tétis izrada empatiju un ripéjas par perfekto maminu un bérnu. Vins zina,
ka vina dzivesbiedrei vajadzigi labi vardi, vajadzigi mazi, jauki parsteigumi, jatu izradisana,
ik reizi atgadinot, Ka vina ir visskaistaka sieviete pasaulé.
Mans tétis ir vislabakais!
Kad domaju par perfektu téti, es iedomajos savu téti. Més médzam daudz laika pavadit
kopa. Vins ir mans draugs, padomnieks, biedrs un cilveks, uz Kuru varu palauties. Mans
tétis vienmer ir ar mani, laujot man brivi rikoties péc saviem ieskatiem. Vinam patik dejot,
smieties un jaunas tehnologijas. Vins vienmer ir mierigs, pat tad, kad meita automasina
dizeldegvielas vieta ielej benzinu, vélas, lai vins aizved uz lidostu Cetros no rita, vai ar grib
kopa darit mulkibas. Visvairak es novértéju, ka ving ripéjas par manu maminu. Sogad vina
parcieta celgala operaciju. Mans tétis hija vislabaka medmasina!

Marta Jagnieza

Labs tétis ir tads, kurs ir klat sava bérna svarigakajos dzives briZos, atbalsta un liek
justies Tpasam un miletam. Labs tétis ir paraugs un motivetajs sava bérna izaugsmei, lai
vins Klatu par labu cilveku. Labs tétis — tas ir labakais draugs.

Matiss Maséns

,Labs tétis — tas pirmam kartam ir labs virs, jo bez cienas pret bérna mati un milestibas uz

vinu harmonisku personibu neizaudzinasi.” (Natalija Cehovska)
Gundega Auzina
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Par to, ka bérni tevu idealize:

Bij manam tétinam
Bisu sparnu kazocins;
Ne tas mirka rasina,
Ne izkalta saulité.
(LatvieSu tautasdziesma)

Par vecaku gadibu un atbildibu par bérnu:

Cui, guli, mazs bérnin,
Nav majas tévs, mamina;
Tévs aizgaja bisu kapt,
Mate ogu palasit.
Tévs parnesa medus podu,
Mate ogu vaceliti.
(Latviesu tautasdziesma)

Par to, ka bérnus izlutina:

Tévs man teica savu délu,
Teica lielu dravenieku.
Tavs délins nemacéja
CCKai sili pataist.

Kas kait man nedzivot,
Tévs baroja kumelinu:
Diev(i)s zina, ka tad bds,
Kad bis pasam jabaro.
(Latviesu tautasdziesma)
leva Sedleniece

Labs tétis ir tads, kurs tev palidz, rGpéjas par tevi, baro. Tads, kurs par tevi doma un milo.
Alise, 7 gadi

Labs tétis — tads, kurs apgada, uzmundrina un atbalsta. Vinam dazreiz jabat stingram,
noteikti jamak pielagoties situacijai.
Artdrs, 16 gadi

Agnese Dimante

,ES nevaru iedomaties nevienu citu tik stipru vajadzibu bérniba ka vajadzibu péc téva

[nodrosinatas] aizsardzibas.” (Zigmunds Freids)
Sandris Sabajevs
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., 14 gadus stradaju par kapelanu Albakérkas cietuma. Vienigais, kas gandriz visiem
cietumniekiem bija kopigs: nevienam nebija laba téva.” (Ricards Rors)
Kaspars Losans

Tévs — gudribas un spéka simbols;
Ka ozols — stipram sakném,
ka vairogs — aizvéjam...
...un ik vakara stastam gaidits teicéjs!
Inese Zira

Bérniba es daudz nedomaju, kads ir idealais tétis. Laikam jau pienému tadu, kads ir. Toties
tagad, jau pieaugusa vecuma, saprotu, ka mans tétis ir vislabakais. Kapéc? Tapeéc, ka es
jatu vina bezierunu milestibu. Tapéc, ka vins kopa ar mani lavas sapniem, pieméram, Ko
més daritu, ja mums batu miljons, vai ka més sauktu suniti, ja mums tads batu. Tétis
ar mani lepojas, lai ko es arT darTtu. ArT tagad es zinu, ka tétis mani loti mil. VinS man to
nesaka, bet savos 70 ar astiti gados ravé dilles ar pinceti, lai Katru reizi, man atbraucot,
bltu svaigas un leknas... Pats svarigakais ir milét savus bérnus.

Edite Krdmina

Ideals tétis ir SMIEKLIGS, tads kurg, lai art cik aizkaitinats esi, vienmér liks tev pasmaidit.
Evelina, 15 gadi

Ideals tétis jat, kad bat blakus un atbalstit un kad ieturét distanci un nepateikt lieku vardu.
Zane Lielause

Labs tétis tevi grib nokert, kad tu kriti, bet ta vieta piecel tevi un lauj tev méginat vélreiz.
Labs tétis grib tevi atturét no kladam, bet ta vieta lauj tev atrast savu celu.
Labs tétis tevi pazélo, kad tev sap, pamaca, kad kladies, lepojas par taviem panakumiem
un tic, Ka tev viss izdosies.
Tu zini, ka ving mil tevi, vinam tu rdpi, vinam nekad nekas nav grati un vienmeér ir laiks!

Eva Berdigane

Mans tétis ir visstiprakais, vismilakais un visforsakais. Vins vienmér sporto ar mums.
Vislabak man patik braukt ar téti uz futbola turniriem, es esmu spélétajs, bet bralis ir
vartsargs. Tétis man visu laiku liek ést veseligu partiku, lai es batu labs futbolists. Cik
fordi, ka man ir tads tétis!

Ricards, 6 gadi

Tétis — ving ir mans atbalsts, padomdevéjs, lidzjutéjs un sporta menedzeris. Mans TETIS ir
Tpass!
Roberts, 12 gadi

Elina Dzérve
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Manuprat, pasaulé nav standarta, labako Tpasibu, péc kuram aprakstit, kadam batu jabadt
idealam tétim. Katram bérnam ir viens idealais tétis, un tas ir vina tétis. Katrs bérns
vislabak sapratis tikai savu téti, un katrs tétis vislabak sapratis tikai savu bérnu.

Martins Rauda

Bérna gaidisana ir loti nozimigs bridis jasu dzimtas turpinasana. Turpinot dzimtu, ir svarigi
redzet ne tikai nakotni, bet arT apzinat savas dzimtas vésturi.
Mazula gaidisanas laiks ir Tstais bridis pardomat ne tikai mantiskas vajadzibas, bet art
garigas. Atceries, ka masu valsts izdzivoSanas liktenis liela méra bls atkarigs no ta, vai
katra gimené bds vidéji tris bémni. Tu drosi vien esi pamanijis, ka misu tautas pasakas bieZi
tiek stastits par tris téva déliem, par tris reizém, kas nepiecieSamas, lai sasniegtu kalna
virsotni.
Ka uzsver llmars MeZs: ,Sobrid Latvija nav svarigaka uzdevuma, ka panakt bému skaita
palielingjumu no 1,17 bérniem 2010. gada uz 3 bérniem vidéji uz vienu sievieti reproduktiva
vecuma.” *
Pieraksti gaidama mazula vecvecaku un vecvecvecaku vardus, uzvardus, dzimSanas gadus,
milakas dziesmas, gimenes tradicijas. VarbQt ir tiesi jlsu sencu atstata tautasdziesma,
pasaka, sega ar unikalu, tikai jisu dzimtai raksturigu rakstu, varblt uz jasu zemes ir kads
akmens ar kadu senu latvju zimi. Varbdt jisu dzimta ir raksturiga kada 1pasa tradicija —
piedaliS8anas Dziesmu svétkos, Latvijas dzim3anas dienas svinésana, Balta galdauta
svinibas vai tikai jums raksturigs Ziemassvétku vakars.
Parlasi vai pieraksti savas dzimtas gaitas un dzivesvietas izmainas, uzvarda rasanas
legendu, bieZak parmantotos talantus un profesijas, jlsu ciltskoka ilgdzivotajus.
Uzzini, kur ir vecakais jisu dzimta zinamais rokraksts un fotografija. Vecvecmaminu un
vecvectétinu rokraksts vai dziedaSanas ieraksts varétu blt 1pasa jasu dzimtas relikvija —
glaba to! Varbdt tu no saviem senciem esi sanémis kadu senu saktu, dzintara rotu vai
darglietu — izveido gimenes relikviju arhivu.
Izveido jlsu dzimtas fotografiju un publikaciju arhivu. Apzini jasu dzimta senako senci
un vecako fotografiju. legadajies un iekarto Tpasu dzimtas gramatu, kuru aizpildi, kamer
mazulis atptsas.
Padoma par gaidama bérna iespéjamiem krustvecakiem. Izpéti jlsu dzimta sastopamos un
biezakos virieSu un sievieSu vardus.
Atceries, ka latvieSiem ir loti svariga Janu svinéSana. Domas ka pérna gada Janu vainagu
sadedzini visas pagatnes kildas.
Ar gaisam domam sagaidi jaunas dzivibas ierasanos. Tavs bémns ir brinums Saja pasaulg,
un tu esi vina stiprais tétis! Laujies sapniem un fantaze, kadu tu savu mazuli vélétos
izaudzinat.
lepazisties ar mlsu tautas pamatvértibam un dzives zinu: ,www.dziveszina.lv”.
Paaugoties tavs bérns un vina bérni tev bis loti pateicigi par tavam ripém par dzimtas
véstures saglabasanu un kop3anu.

Rauls Velins

*Ventspils novada un SKDS aptaujas preses Konference ,Nosacijumi, pie kadiem sievietes bitu gatavas laist pasaule
bémus” 2012. gada 13. gprili.
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VALSTS ATBALSTS GIMENEM AR
BERNIEM

PIRMA MAJOKLA PROGRAMMAS NODROSINASANA

Valsts galvojumi gimeném majvietu uzlaboSanai vairak neka 3000 gimeném gadal
2017. gada planotais atbalsts — vismaz 3600 gimeném.

MATERNITATES PABALSTS

Lai kompensétu darba negtitos ienakumus, kad sieviete aiziet gritniecibas un dzemdibu
atvalinajuma, valsts ikvienai sociali apdroSinatai sievietei pieSkir maternitates pabalstu.

Pabalstu izmaksa divas dalas: par gratniecibas atvalindjuma 56 vai 70 diendm un dzemdibu
atvalinajuma 56 vai 70 dienam. Dienu skaits atkarigs no ta, vai sieviete laikus stajusies
mediciniskaja uzskaité — Sis sievietes sanem papildu 14 dienu atvalingjumu.

Maternitates pabalstu piedkir 80 % apmeéra no pabalsta sanéméja vidéjas apdrosinaanas
iemaksu algas.

PATERNITATES PABALSTS

Savukart, lai tévi varétu iesaistities savu jaundzimuSo bérnu aprtipé, viniem ir iespéja lidz
bérna divu ménesu vecumam izmantot 10 dienu ilgu paternitates atvalindjumu. Sociali
apdroSinatie tévi, kuri So atvalinajumu izmanto, sanem paternitates pabalstu. Pabalstu
pieskir 80 % apméra no pabalsta sanéméja videjas apdroSinaSanas iemaksu algas.

VECAKU PABALSTS

Vecaku pabalstu pieskir vienam vecakam (arT tétim), kurs atrodas bérna kopSanas
atvalinajuma vai atvalinajuma bez darba samaksas saglabasanas, kas piesSkirts sakara ar
nepiecieSamibu kopt bérnu. Tas ir Sada apmeéra:

o 60 % apmera lidz bérna viena gada vecumam;

® 43,75 % apmeéra lidz bérna pusotra gada vecumam.
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GIMENES VALSTS PABALSTS

11,38 EUR (par 1. bérnu)
22,76 EUR (par 2. bérnu)
34,14 EUR (par 3. bérnu)
50,07 EUR (par 4. un katru nakamo bérnu)

BERNA KOPSANAS PABALSTS LIDZ 1,5 GADU VECUMAM
171 EUR

PIEMAKSA PIE BERNA KOPSANAS VAI VECAKU PABALSTA PAR
DVINIEM VAI VAIRAKIEM VIENAS DZEMDIBAS DZIMUSIEM
BERNIEM (LIDZ 1,5 GADU VECUMAM)

171 EUR

BERNA KOPSANAS PABALSTS NO 1,5 GADU VECUMA LIDZ
2 GADIEM

42,69 EUR

PIEMAKSA PIE BERNA KOPSANAS VAI VECAKU PABALSTA PAR
DVINIEM VAI VAIRAKIEM VIENAS DZEMDIBAS DZIMUSIEM
BERNIEM (1,5-2 GADI)

42,69 EUR

ATBALSTS DAUDZBERNU GIMENEM

No 2017. gada gimene par 4. bérnu un katru nakamo sanem uzturlidzeklus 50 EUR apméra.
Tapat daudzbérnu gimeném pienakas:

e papildatvalindjums darba;

e 25 % atlaide starppilsétu sabiedriskaja transporta;

e 50 % atlaide transporta ekspluatacijas (idzeklim katram vecakam. So atlaidi sanem ari
3 bérnu vecaki;

@ iespéja doties pensija 5 gadus pirms noteikta pensijas vecuma, ja darba stazs sasniedzis
25 gadus. So iespéju sanem 5 un vairak bérmu vecaki;
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® par 50 % samazinats nekustama Tpasuma nodoklis 3 un vairak bérnu vecakiem;

o atlaide par elektribu: ,Elektrum” sniegtais atbalsts dod iespéju katru ménesi pirmas

300 ménest patérétas kilovatstundas, ka arT sadales sistémas pakalpojumus apmaksat par
zemaku cenu;

e atlaides dazados muzejos, teatros un koncertos;

e daZadas atlaides, ko sniedz Latvijas Goda gimenes aplieciba ,,3+ Gimenes Karte”. Ar

to iespéjams sanemt atlaides valsts, padvaldibu un privatajos uznémumos visa Latvija,
sikak - ,www.godagimene.lv”.
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KA PAREIZI RAKSTA IESNIEGUMU DARBA DEVEJAM PAR TEVA
ATVALINAJUMU

Avots: LV portéls

lesniegumu var rakstit briva forma. Janorada adresats (uznémuma nosaukums un vaditaja
amats un vards (vai inicialis), uzvards), iesniedzéja vards, uzvards, amats.

lesnieguma satura jaizklasta velme, pieméram: Ladzu pieskirt man 10 kalendara dienu
atvalinajumu no 8a gada 10. jalija sakara ar bérna piedzim3anu.

lesniegums japaraksta un janorada gads, datums, ménesis. Japievieno bérna dzim3anas
apliecibas Kopija.

Darba devéjs par atvalinajuma pieskirsanu izdod rikojumu.

Darba likuma 155. pants paredz bérna tévam tiesibas uz 10 kalendara dienas ilgu
atvalinajumu. Atvalinajumu bérna tévam pieskir talit péc bérma piedzimSanas, bet ne velak
ka divu ménesu laika péc bérna piedzimSanas. Tatad Sis tiesibas ir jaizmanto divu ménesu
laika.

Valsts socialas apdrodinasanas agentdra par §im atvalinajuma dienam pieskir paternitates
pabalstu. VSAA jaiesniedz tikai iesniegums paternitates pabalsta pieskirsanai, no 1. janija
vairs nav nepiecieSama izzina no darba devéja par atvalinajuma pieskirsanu.

Pabalstu pieskir 80 % apméra no pabalsta sanéméja vidéjas apdrosinasanas iemaksu
algas. Darba neméjam vidéjo apdroSinasanas iemaksu algu paternitates pabalstam
aprékina par 12 kalendaro ménesu periodu, Kas beidzas divus méneSus pirms ta ménesa,
kura sakas atvalinajums sakara ar bérna piedzimsanu.
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PADOMI, KAS JANEM LIDZI, DODOTIES UZ DZEMDIBAM

Dokumenti:

® personu apliecinoss dokuments — pase, ID Karte vai autovaditaja aplieciba;

e mates pase un citi ar gratniecibas norisi un veselibas stavokli saistiti dokumenti:
asinsgrupas un Rh faktora izmekl&juma originals, ultrasonoskopiju atbildes, konsultantu
slédzieni, papildu analizes;

e apdrosinasanas polise, ja tada ir.

Dokumenti tétim vai personai, kura plano piedalities gimenes dzemdibas:
e personu apliecino$s dokuments;
e pédéja gada laika veikta krdSukurvja rentgenizmekléjuma atbilde.

Apgérbs topo3ai maminai:

e dzemdibu procesa - érts kokvilnas apgérbs, paris iso kokvilnas zeku, halats, érti istabas
apavi;

e pécdzemdibu perioda — érts, bérna baroSanai piemérots apgérbs un krasturi (vélams
kokvilnas), vienreizéjas lietoSanas vai kokvilnas apaksbikses, dusas ¢ibas.

Apdgérbs un higiénas piederumi tétim vai personai, kura plano piedalities
dzemdibas:
® piemérots, érts mainas apgérbs un istabas apavi.

Apgérbs jaundzimu$ajam:

e telpam pieméroti 3—-4 kokvilnas apgérba komplekti;

® 3-4 Kokvilnas vai vienreizéjas lietoSanas paladzini (autini);

e 2 Kokvilnas cepurites, 2 pari kokvilnas cimdinu, 2 pari siltu zekisu;
e drebém, arT jaunam, jabat izmazgatam un izgludinatam.

Partikas produkti:
e divi litri negazeta mineraltdens;
e neliels daudzums vieglu uztura produktu atbilstosa iepakojuma, pieméram, jogurts.

Higiénas piederumi toposai maminai:

® personigas higiénas priekSmeti, 2-3 dvieli;
e pécdzemdibu higiéniskas paketes;

e Microlax” klizmas (2).

Higienas piederumi jaundzimusajam:

® bérnu ziepes, mitras salvetes jaundzimusa kopSanai;

® 2 dvieli — viens mazaks, otrs lielaks, kura var ietit visu bérnu;
e autinbiksites.

Avots: Rigas Dzemdibu nama majaslapa — www.dzemdibu-nams.lv
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MANAS PIEZIMES

Lietas, kuras nepiecieSamas pirms bérna piedzimSanas:

v gultina ar matraci;

V bérnu partinamais galds;

\ autinbiksites;

vV bérna drébes;

\ bérna paladzini, sedzinas un dvielitis;
\ bérna vannina un tdens termometrs;
V bérna auto sédeklitis;

V' ratini;

V jasacer S0puldziesmas.

Bérna vardi, kas patik tev un bérna mammai:

e Zénu

o Meitenu

Jautajumi, ko vélies uzdot arstam?



Citas piezimes






Jirkalnes pamatskolas 2. klases skolnieces Ingas ziméjums par tému
,Vislabakais, kas man ir".



Roche akadémijas socialas athildibas projekta ,lzglabsim 100 bérnus” ietvaros
izdoti ar $adi materiali: gramata ,,Gribu bat mamina”, , Gratniecibas kalendars”.

Gramata ,,Gribu bt mamina” elektroniski pieejama: http://ej.uz/mamina_roche
,Gratniecibas kalendars” elektroniski pieejams: http://ej.uz/kalendars_roche









