Atceries, ka Tava veseliba un dzivesprieks palidz berninam augt veseligam
un laimigam, tapec rupéjies par sevil Tava fiziska un emocionala labsajuta
nodrosina mazulim labvéligu vidi augSanai un attistibai.

Tava dzive ir sacies jauns satraucoss laiks — Tu nekad vairs nebisi tikai
sieviete, sieva, draudzene, Tu busi mamina mazam cilvecinam, kuram ilgu
laiku svarigakas personas pasaulé bus mamina un tétis.

Par labiem vecakiem nepiedzimst, bet macas par tadiem klut. Tapec So
gramatinu piedavajam Tev ka padomdeveju un celabiedru no pirmajam
domam par mazuli un mazula ienemsanas briza lidz bérna pirma dzives
gada beigam. Tu varési uzzinat daudz noderiga par bérnina gaidisanas laiku,
par ikdienas ritma mainu, par veseligu uzturu un ieradumiem, medicinisko
palidzibu un izmeklgjumiem, kas veicami grdtniecibas laika, par dzemdibu
norisi un pécdzemdibu laiku, bérnina zidisanu, saskanu jlsu starpa un téva
lomu, gan mazuli gaidot, gan to jau kopigi apripéjot. Gramatina viegli atradisi
art informaciju par valsts sniegto atbalstu grutmecem un jaunajiem vecakiem.
BUs vieta arT tavam pardomam un izjatam piezimju lapas, ko varesi kadreiz
parlasit, domajot jau par nakamo mazuli sava gimené.

Sis bis Tpass laiks Tev un Tavai gimenei - izbaudi to!



SATURA RADITAJS

O0yRy N((feTT B W N

1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Ko darit, lai butu vesela pirms grutniecibas?

Esi stavokli? Ko talak?

Vizites pie arsta - rupes par sevi un bérnu

Augla iedzimtas anomalijas un to diagnostika
Veseliga ésana

Seksualas attiecibas grutniecibas laika

Tava bérnina attistiba un Tavas izjutas grutniecibas laika
Tetis grutniecibas laika

Ko svarigi zinat, lai abi butu veseli

Dzemdibas

Keizargrieziens

Kas Tev biitu jazina par priekslaicigam dzemdibam?
Gatavojoties dzemdibam

Tu esi mamina!

Zidisana

Jaundzimusa vajadzibas

Laiks pec dzemdibam

PiezZimes

Pielikums

Piezimes

13
16
23
25
35
37
43
47
51
55
58
62
66
77
86
88
92

T T T 1 ?

Tev jazina, ka labs veselibas stavoklis pirms gritniecibas iestasanas,
atteikSanas no kaitigiem ieradumiem un kvalitativa hronisku slimibu kontrole ir
prieksnosacijumi labveligai gratniecibas norisei.

Gratniecibas norisi un bérna veselibu var batiski ietekmét $adi faktori:

hroniskas slimibas, pieméram, cukura diabéts, augsts asinsspiediens,
epilepsija, vairogdziedzera slimibas, bronhiala astma, nieru slimibas;

risks saslimt ar infekcijas slimibam - jaapzina parslimotas infekcijas
slimibas vai vakcinacija pret tam, pieméram, gratniecibas laika bistamas
ir tadas infekcijas ka masalinas, veéjbakas, gripa un dzimumcelu infekcijas,
tostarp cilvéka imdndeficita viruss (HIV), C virushepatits, seksuali
transmisivas slimibas;

medikamenti, dziedniecibas lidzekli;
smeékésana, alkohola un atkaribas vielu lietosana;

kaitigas kimikalijas un citi vides un darba faktori, ar kuriem saskaries
majas vai darba (pieméram, rentgenstarojums;

Tavs reproduktivas veselibas stavoklis, spontani aborti un priekslaicigas
dzemdibas;

nopietnas slimibas Taviem tuvakajiem radiniekiem (matei, tévam, braliem
un masam);

Tavas fiziskas aktivitates, uzturésanas svaiga gaisa, saules staru ietekme;
Tavs svars pirms grdtniecibas un Tavs ikdienas uzturs;

Tavs ikdienas stresa limenis;

ikdienas higienas ieradumi, tostarp pirts un baseina apmeklejumi;

0,4 mg folskabes un 150 pg joda lietoSanas nepiecieSamiba gritniecibas
planosanas perioda, papildu mikroelementu un vitaminu
nepiecieSamiba;

Rh (Rézus) faktors - noteikti pajauta savam ginekologam,
vai Tev ar partneri ir vienads Rézus faktors un ka tas var
ietekmet gratniecibu.



GRUTNIECIBAS PLANOSANAS VIZITE

Velams apmeklét ginekologu jau planojot gratniecibu. Ginekologs veiks
izmeklgjumus, kurus, iespgjams, nevajadzeés atkartot, sakot grutniecibas
apripi, bet laus noverst atseviSkus riska faktorus, nozimégjot arstésanu pirms
gratniecibas iestasanas. Gritniecibas planosanas perioda jauzsak folskabes
lietodana 0,4 mg/diend un ta jalieto lidz 12 gratniecibas nedéldm un joda
lietoSana 150 pg/diena (jalieto visu gratniecibas un bérna zidisanas laiku).

Batiski ir apmeklét savu arstéjoso arstu vai gimenes arstu hroniskas slimibas
gadijuma. Arsts izskatis iespgjas nozimét medikamentus, kas neietekmé
grutniecibu, samazinat medikamentu devas vai atcelt mazulim nelabveligos

medikamentus. Laba slimTbas simptomu kontrole uzlabo gritniecibas prognozi.
Apmeklé arstu pirms gritniecibas iestasanas ari tad, ja

Tev un Tavam viram vai partnerim, lai gan dzimumdzive ir regulara un
jUs neizsargajaties un nelietojat kontracepcijas metodes, viena gada laika
bernins nepiesakas un ir bazas par neauglibu.

Biezakais neauglibas célonis ir olvadu necaurlaidiba péc iekaisuma. Tomér,
lai arT vesturiski neaugliba tiek uzskatita par sievieSu problemu, izradas, ka
10-50% gadijumu gritnieciba neiestdjas spermatodenézes traucéjumu dél
virietim. Apmeéram 5% no pariem, lai tiktu pie mazula, izmanto maksligo
apauglosanu, ko Latvija sievietém lidz 37 gadu vecumam sedz par valsts
budZeta lidzekliem. Ginekologs Tevi konsultés un noteiks diagnozi, kapéc
grutnieciba neiestajas.

Sobrid vél nevélies bérnu - gritnieciba var iestaties neplanoti. Aprungjies
ar savu arstu par to, ka planot bérnu skaitu gimenég;

Tev jau ir bérns, bet pirms nakamas gratniecibas svarigi parbaudit, vai esi
vesela.

A 1? Al AK?
Par gritniecibas iestasanos jadoma, ja:
esi dzivojusi dzimumdzivi bez izsargasanas;
Tev ir aizkavejusas ménesreizes, kas lidz Sim bijusas regularas;
majas veikts gratniecibas tests ir pozitivs.

Citas pazimes, pieméram, slikta disa vai vemsana, palielinatas vai sapigas
kratis, nogurums, garsas izmainas, var noradit uz grdtniecibas iestasanos.

JaTeviraizdomas, ka esi stavokli, un majas veiktais gruniecibas tests ir pozitivs,
zvani savam gimenes arstam, ginekologam vai vecmatei, lai norunatu pirmo
gratniecibas apripes viziti (prenatalo vizti).

Lai gan bérnins ir Tava védera, ari Tavs virs vai partneris ir dala no bérna dzives,
un vina atbalsts ir loti nepiecieSams. Svarigi ir jums abiem kopigi gaidit mazula
naksanu pasaulé. Abi kopa jUs varat:

doties uz prenatalas apripes vizitém. Par prenatalo apripi sauc medicinisko
aprupi, ko Tu sanem grdtniecibas laika. Tavs virs vai partneris iepazisies ar
cilvekiem, kas par Tevirupésies gritniecibas laika, varés uzdot interesgjoSus
jautajumus, lai izprastu, ka Tev palidzét gritniecibas laika. Vinam patiks bt
Tev blakus ultrasonografijas izmeklgjumos. Ultrasonografijas izmeklejuma
laika ar skanas signalu palidzibu uz datora ekrana iegust bérna attelu, un
tas grdtniecibas sakuma lauj noticét, ka esi toposa mamina;

kopigi apmeklét nodarbibas par dzemdibam un jaundzimusa aprupi.
Sajas nodarbibas maca, kas notiek dzemdibu laika un ka pareizi jaaprupé
bérnins. LUdz savam arstam ieteikt piemérotako nodarbibu vietu un laiku;

veidot veseligus ieradumus. Ediet veseligu, sabalansétu un dro3u partiku.
Katru dienu atrodiet laiku fiziskam aktivitatem. Nesmekegjiet un nelauijiet,
lai kads smeke jusu klatbutne, nelietojiet alkoholu vai narkotikas! Esiet

veseli vecaki savam bérnam!

runat par to, ka tas bus, kad jums bis bérns. Kadi vecaki
vélaties bat? Ka tas ietekmeés JUsu attiecibas?

apzinat savu finansialo situaciju. Latvijas valsts rupégjas
par jums - prenatalo aprupi valsts noteiktaja apjoma
toposa mamina var sanemt pie ginekologa, vecmates,
gimenes arsta bez maksas - noskaidro, vai izvéléta
apripes persona ir noslegusi ligumu ar valsti par
grutnieCu apripi. Ja izvélésies privati praktizejoSu arstu,



par prenatalo apripi bls jamaksa pasai. lepazisties ar valsts socialajam
garantijam. Dzemdibu palidzibu slimnica pilntba apmaksa valsts.
lespejamie papildu izdevumi ir saistiti ar Tevis izvélétajiem komforta
pakalpojumiem (individuala vecmates vai arsta piedalidanas dzemdibas,
atseviSkas atsapinasanas metodes, komforta palatas, vira vai partnera
naksnosana kopa ar Tevi slimnica). Bérna ienaksana gimené prasis papildu
izdevumus. Ja Tev ir darba devéja iegadata veselibas apdrosinasanas
polise, noskaidro, péc kadiem noteikumiem tiek apmaksati pakalpojumi,
kas saistiti ar dzemdibu palidzibu, un kadas attiecibas ar apdrosinasanas
uznemumu ir Tavs izvelétais arsts vai veselibas aprupes iestade. Apspried
kopa arviruvaipartneri, kad un ko iegadasieties no bernam nepiecieSamam
lietdm ma3jai un masinai;

uzzinatvisu par bérnam vislabako no edinasanas veidiem - kriits barosanu.
Krats piens ir labaka partika pilnvértigai bérna augSanai un veselibai. Lasi
par to un apmekle lekcijas, lai sagatavotos krits baroSanai;

izlemt, kur no jums (Tu vai Tavs virs vai partneris) paliks m3jas un
uznemsies rupes par bérnu ikdiena un kurs stradas.

LUdz savam viram vai partnerim palidzibu, kad ta nepiecieSama. Pastasti
vinam, ja vélies atpusties. Ludz vinam palidzibu majas darbos, iepérkoties
un gatavojot ést gan grutniecibas laika, gan pécdzemdibu perioda.

Neaizmirstiet viens par otru. Ir tik daudz lietu, par kuram jadoma un kuras
jadara, gatavojoties bérna nakSanai pasaulé. Tapéc atrodi laiku, ko nedaliti
veltit savam viram vai partnerim. Samilojiet viens otru un esiet tuvi. Ja abi
to velaties, ir drosi nodarboties ar seksu gritniecibas laika. Izjautad savu
prenatalas apripes sniedzgju, lai justos drosi — grutniecibas laika izjltas
var mainities. Var bit nepiecieSams izméginat jaunas pozas, lai atrastu
komfortablako.

Gratniecibas laika ir jaapmeklé prenatalas apripes specialists, kas var bt
Tavs gimenes arsts, ginekologs, dzemdibu specialists vai vecmate. Katra vizite
prenatalas apripes specialists izmeklés Tevi un bernu. Vizisu laika Tu vari uzdot
visus interesgjosos jautajumus par gratniecibu un bérnu. Par savas gratniecibas
ilgumu vari runat nedélas, ménesos vai trimestros. Tas ir viens un tas pats laika
posms, tikai dazads ta merisanas veids. lznesta gritnieciba ilgst vidgji 39-41
nedélas. Tie ir 9 ménesi vai 3 trimestri.

Prenatala izmeklesana ir izmeklésana, kas tiek veikta gritniecibas laika. Ta
palidz apripes specialistam saprast, ka klajas Tev un Tavam bérnam. Dazas
no parbaudém, pieméram, asinsspiediena mérTéapa, svérsana un dzemdes
augstuma merijumi ir bieZi veicami izmekl&jumi. Sis parbaudes tiek veiktas
katras vizites laika. Ta katra vizité tiks merits Tavs asinsspiediens, Tu tiksi
nosverta. Citas parbaudes tiek veiktas konkrétos griatniecibas méenesos vai tad,
ja Tevir noteiktas veselibas problémas. Aprunajies ar savu aprupes specialistu,
kuras parbaudes bitu javeic tiesi Tev.

CIK BIEZI JADODAS UZ PRENATALAS APRUPES VIZITEM?

Veselai grutniecei uz prenatalam vizitem jadodas noteiktos laikos, ko nosaka
Latvijas likumdosana:

1. vizite javeic lidz 12 grdtniecibas nedélam, bet, ja esi vesela un jGties labi,
ieteicamais pirmas vizites laiks ir ne atrak ka 6 - 8 grdtniecibas nedélas.

Pirma ultrasonografija ir javeic loti preciza grutniecibas laika — no 11 pilnam
nedélam lidz 13 nedéelam un 6 dienam. Péc Sis ultrasonografijas Tavs prenatalas
apripes sniedzéjs noteiks Tavu dzemdibu laiku, kas grdtniecibas laika vairs
nemainisies (angliski to apzZimé ka “due date”). Turpmak mediciniskaja
dokumentacija gratniecibas laiks tiks fikséts pilnas nedélas un dienas - megini
pati art domat par savas grutniecibas laiku nedélas un dienas, iegaumeé nedelas
dienu, kad mainas gratniecibas nedeélas.

2. vizite ir 16-18 gritniecibas nedélas.

Otra ultrasonografija javeic no 18. lidz 21. grdtniecibas nedélai un 6 dienam
(nesasniedzot pilnas 22 nedélas).

3. vizite ir 25-26 gratniecibas nedélas.
4. vizite ir 29-30 gratniecibas nedélas.
5. vizite ir 34-36 grutniecibas nedélas.

B grupas streptokoku tests tiks veikts no 35. lidz
37. gritniecibas nedélai.



6. vizite ir 38-40 gritniecibas nedélas.
7.vizite ir 41 pilna grutniecibas nedela.

Ja aprupi veic ginekologs vai vecmate, gratniecibas sakuma ir jaapmekle Tavs
dimenes arsts un jaladz slédziens (veidlapa Nr. 027/u) par Tavu veselibas
stavokli.

Nem veéra, ka, ja gritniecibas laika rodas sarezgijumi, arsts var nozimét
bieZakas vizites.

KAs NOTIEK PIRMAS PRENATALAS VIZITES LAIKA?

Tavs prenatalas aprupes specialists jautas par Tavu un bérna téva veselibu,
slimibam, ar kuram esat slimojusi vai ir slimojusi tuvakie radinieki (brali,
masas, vecaki, vecvecaki) un ieprieksgjo gratniecibu vésturi (anamnézi):

Tava slimibas vésture (anamnéze) ir informacija par hroniskam
slimibam, pieméram, cukura diab&tu un asinsspiediena problemam,
ari Taviem tuvakajiem radiniekiem. Ta ietver arT zinas par lietotajiem
medikamentiem vai uztura bagatinatajiem. Dazi medikamenti vai
vielas, lietotas grutniecibas laika, var kaitét bérnam, tapéc svarigi
informeét savu apripes specialistu par visiem medikamentiem un

uztura bagatinatgjiem, ko Tu lieto;

Tava gimenes slimibu vésture ietver slimibas, kuras ir vai ir bijuSas
Taviem tuviniekiem - slimibas, ko parmanto no paaudzes paaudzg;

Tava gratniecibu vésture ir zinas par iepriek$gjo gratniecibu (-am) vai
problémam ar gritniecibas iestaSanos. Pastasti savam prenatalas
apripes specialistam, ja Tev bijusi spontani aborti vai priekslaicigas
dzemdibas.

Tev tiks veikta ginekologiska izmekléSana un tiks panemta uztriepe no
dzemdes kakla citologiskam izmeklgjumam dzemdes kakla prieksvéza
slimibu izslégsanai, ja vien izmekléjums jau nav veikts musu valst
organizeta skriningaietvaros. Esiapziniga un, ja esi sanemusi uzaicinajumu
veikt dzemdes kakla citologisko izmeklésanu, nem nositijumu lidzi,
ejot pie sava arsta. Sadu nosutijumu sanem visas sievietes, sakot no 25
gadiem, reizi 3 gados, iznemot tas, kuram gada laika lidz uzaicinajuma
vestules sagatavosanas datumam jau ir veikts dzemdes kakla citologisks
izmeklejums.

Tev tiks veiktas asins un urina analizes, ka ari tiksi parbaudita uz
sadam infekcijam: sifiliss, B virushepatits, dzimumcelu infekcijas,
HIV, ka arm hlamidijas riska grupai.

Tiks aprekinats gaidamais dzemdibu datums. Ka jau Tu tagad zini, iznesata
pilna laika gratnieciba ilgst 9 ménesus vai 39 - 41 nedélas. Tavu dzemdibu
terminu precizi noteiks péc | ultrasonografijas veiksanas un turpmak Sis
laiks vairs nemainisies.

Par priekslaicigam uzskata dzemdibas, kas notikusas, sakot no 22. gritniecibas
nedélas (bérna masai sasniedzot vismaz 500 g) lidz pilndm 37 nedélam.

Visvienkarsakais veids, ka aprekinat dzemdibu laiku, ir:
Pedéjo ménesreizu 1. diena + 7 dienas - 3 ménesi = dzemdibu datums.

Pieméram, pedéjo ménesreizu pirma diena ir 10. jUnijs + 7 dienas - 3 ménesi =
17. janijs — 3 ménesi = 17. marts, kas ir aprékinatais dzemdibu datums (jeb
apalas 40 nedélas).

Tavs prenatalas aprupes specialists ieteiks vitaminus, kas jalieto
gritniecibas laika. Sie vitamini paredzéti tikai gratniecém. Izturies sapratigi
pret jebkuru uztura bagatinataju lietoSanu gritniecibas laika, tas attiecas
art pret multivitaminu un mikroelementu kompleksu, zivju ellas un B grupas
vitaminu lietoSanu. Neko nesac lietot bez konsultéSanas ar savu prenatalas
aprupes specialistu.

Prenatalas aprupes specialists vienmeér Tevi informés par grutniecibas
norisi, draudigiem simptomiem, kam japievers uzmaniba un sniegs atbildes
uz Taviem jautajumiem - nekautréjies uzdot pat visvienkarsakos jautajumus,
seviski, ja kaut kas rada bazas.

KA PRENATALO VIZISU LAIKA ARSTS NOVERTES AUGLA AUGSANU, ATTISTIBU UN LABSAJUTU?

Pec 10.-12. nedélas prenatalas aprlpes specialists katra viziteé noteiks
bérna sirdsdarbibu. Ari Tu varési to sadzirdét.

P&c 12. nedélas tiks mérits dzemdes augstums ar mérlenti. Sis ir vienkarss
meérijums, kas norada, vai auglis aug atbilstosi gratniecibas laikam.

Tev paskaidros, kas ir augla kustibas. Augla kustibas Tu saksi
just 18.-20. grutniecibas nedela, un tam jaseko lidzi ikdiena.
Kustibas ir augla labsajdtas raditajs. Auglis samazina savu
kustibu aktivitati vai nekustas nemaz, ja jutas slikti. Ja
samazinas vai izzud augla kustibas, dodies pie sava arsta

vai uz tuvako dzemdibu nodalu, lai parliecinatos, ka
berninam nekas nav noticis.

Augla attistibu noverté ar ultrasonografijas palidzibu.
Visam grdtniecém to veic divas reizes, bet treSo reizi
nozimé, ja ir indikacijas. Ultrasonografijas rezultati palidzes



prenatalas aprupes specialistam ieteikt Tev velamako dzemdibu vietu.
SareZgitakajos vai neskaldrajos gaduumos arsts ieteiks dzemdibu vietu,
kur nepiecieSamibas gadijuma |e5pejama 24 stundu visu veidu neatliekama
palidziba matei un bérnam, pieméram, P.Stradina klinisko universitates
slimnicu Riga vai Rigas Dzemdibu namu. Tas ir loti svarigi.

Visam gratniecém veic kombinéto genétisko anomaliju (pieméram, Dauna
sindroma) parbaudi (skriningu). Par to plasak pastastits nakamajas
lappuseés.

Lai sekotu lidzi gan Tavai, gan Tava bérnina veselibai un attistibai, Tev bus
javeic vairakas parbaudes (analizes):

URINA ANALIZE

Ta janodod pirms katras vizites. Urina tiek noteikti galvenokart 3 parametri:
olbaltums, glikoze un nitriti. Olbaltuma paradiSanas urina liecina par patologiju
Ipadi nozimigs raditajs tas ir velina gratniecibas laikd un kopa ar paaugstinatu
asinsspiedienu var liecinat par nopietnas gratniecibas komplikacijas -
preeklampsijas - rasanos. Glikozes paradisanas urina var liecinat par grutniecu
cukura diabéta attistibu un S$ada gadijuma ir javeic papildu izmeklgjumi.
Pozitivs nitritu tests liecina par parmerigu bakteriju klatbdtni urina un ari tad
ir nepiecieSami papildu izmekl&jumi, arstésana ar antibiotikam, lai novérstu
priekslaicigu dzemdibu un augla inficéSanas risku.

ASINS ANALIZE

Pilnu asinsainu nosaka, stajoties grutniecibas uzskaite, bet atkartoti ir janosaka
hemoglobins un organisma dzelzs rezerves, jo dzelzs deficita aneémija attistas
vairak neka ceturtdalai gratnieCu. Papildu dzelzs preparatu nozimésana, ja
analizes uzrada ta trukumu,var pazeminat grutniecibas norises, dzemdibu un
jaundzimusa perioda patologiju attistibas risku. Jaieklausas un janem vera arsta
ieteikumi gan par uzturu, kas papildina organismam nepiecieSamos dzelzs
krajumus, gan medikamentiem.

ASINS GRUPA UN REZUS FAKTORS

Katram cilvékam ir noteikta asins grupa [viena no Cetram:
0, A, B vai ABJ un rézus faktors (pozitivs vai negativs). Rézus
faktoru nosaka uzsakot grutniecibas aprupi. Visam sievietem,
neatkarigi no rézus un asins grupas piederibas, tiek noteikta
arT antivielu klatbdtne asinis, kuras, Skérsojot placentu, var
izraisit augla eritrocitu bojaeju. Vishiezak antivielas veidojas

rézus negativam sievietém, ja auglis ir rézus pozitivs ($aja gadijuma bérna tévs
noteikti ir rézus pozitivs). Pat tad, ja gratniecibas sakuma $adam gratniecém
antivielas ir negativas, tas var veidoties gratniecibas laika, tapéc rézus negativam
sievietém antivielas parbauda vel atkartoti. Pajauta savam prenatalas apripes
sniedzéjam par anti rézus globulina ievadiSanu gritniecibas laika, ja Tavs virs
vai partneris ir rézus pozitivs. Medikaments aizsarga no antivielu rasanas un to
ievada dzemdibu nodala visam rézus negativajam sievietem pec dzemdibam, ja ir
piedzimis rézus pozitivs bérnins, lai nakamas gratniecibas laika varétu pasargatu
berninu.

Cukura slodzes tests

Tas ir paredzéts gratniecu cukura diabéta noteikSanai un to veic 24 - 26 - 28
gratniecibas nedelas, kad visvairak ir gaidami cukura vielmainas traucgjumi.
Sads tests nav javeic visam grdtniecém, bet riska grupai:

ja Tev ir paaugstinata kermena masa;

ja Tev jau iepriek$ ir dzimis vai Soreiz gaidams liels bérns;
ja kads Tava gimené ir slimojis vai slimo ar cukura diabétu;
ja esivecaka par 35 gadiem;

ja Tev ir diagnosticets PCO sindroms;

ja ieprieks konstatéta robezhiperglikémija u.c.

Prenatalas apripes sniedzéjs Tev sniegs paskaidrojumu par $ada testa
nepiecieSamibu. Testa laika tuksa dusa (divas stundas] ik stundu péc 75 g glikozes
uznemsanas nosaka cukura [imeni asinis. Tests parada, ka strada Tavs aizkunga
dziedzeris un ka tas tiek gala ar "cukura slodzi". Ja testa ir novirzes, jaievéro
stingra diéta, iespgjams, pat jalieto insulins cukura imena korigésanai. Ja Tavs
cukura limenis ir paaugstinats, Tava bérnina aizkunga dziedzeris izstrada insulinu,
lai palidzetu Tev tikt gala ar lielo cukura daudzumu. Bérna aizkunda dziedzerim ta
ir ieverojami paaugstinata slodze. Pievérst uzmanibu glikozes limena kontrolei ir
loti butiski Tava gaidama bérna veselibai! Prenatalas apripes specialists var Tev
ieteikt endokrinologa konsultaciju un nosdtit Tevi pie ST specialista.

B grupas streptokoku tests

B grupas streptokoki ir infekcija, ko vari nodot bernam
dzemdibu laika. Sis mikroorganisms var bt normalas
organisma mikrofloras sastava un nekadas slimibas
neizraisit, tapéc sieviete nenojaus par Si potenciali bistama
mikroorganisma klatbdtni. Testa laika panem uzséjumu no



maksts, starpenes un taisnas zarnas. So testu veic gritniecibas 35.-37. nedéla
un, ja streptokoku atrod, dzemdibas Tu sanemsi antibakterialu preparatu sava
berna aizsardzibai.

SVARA PIEAUGUMS

Cik lielam jabut svara pieaugumam visa gritniecibas laika? Tas atkarigs no Tava
svara pirms grdtniecibas. Arsts pirmas vizites laika, nemot véra Tava svara un
auguma attiecibu, noteiks kermena masas indeksu (KMI). Ja Tev ir:

pazeminats KMI (mazaks par 18,5) - normals svara pieaugums ir 12,5 - 18 kg;
normals KMI (18,5 - 24,9) - normals svara pieaugums ir 11,5 - 16 kg;
paaugstinats KMI (25 - 29,9) - normals svara pieaugums ir 7 - 11,5 kg;

KMI, kas liecina par aptaukosanos (lielaks par 30) - normals svara
pieaugums ir 5 - 9 kg.

Atceries, ka grutniecibas laika nav jaéd pa diviem, jo grutniecibas laika
nepiecieSamiba péc energijas pieaug tikai par 100-300 kalorijam diena!

Patologisks svara pieauguma var but saistits ar sléptu cukura diabétu, ka art
augla masa var pieaugt parak strauji un par daudz, kas var radit sarezgijumus
dzemdibas un turpmak bérnam dzives laika. Sievietéem ar aptaukoSanos ir
gratniecibas norises papildu riska faktori - ir grati novertét augla struktiras
ar ultrasonografijas metodi, biezak attistas gratnieCu cukura diabéts un ir
paaugstinats asinsspiediens. Parruna savus uztura paradumus un ieteicamas
uztura rekomendacijas ar savu prenatalas aprupes sniedz€ju.

4. AuGLA IEDZIMTAS ANOMALIJAS UN TO DIAGNOSTIKA
No iedzimtam augla attistibas anomalijam nav pasargats neviens. Lielakajai
dalai spontano abortu iemesls ir genétiskas anomalijas un visbiezak tam ir
nejauss raksturs. ledzimtas anomalijas var bit dazadas: hromosomu skaita
anomalijas (pieméram, Dauna sindroma gadijuma ir papildu 21. hromosoma)
un strukturalas anomalijas (pieméram, auksl&ju Skeltne, sirdskaites, nervu
caurulites un centralas nervu sistémas defekti). ledzimtu attistibas anomaliju
rasanos nosaka dazadi riska faktori - pieméram, ja Tev ir vairak par 35 gadiem,
pastav lielakaiespeja hromosomu anomalijam; ja esi paklauta teratogenu faktoru
ietekmei grutniecibas laika, risks paaugstinas. Teratogéni ir aréji faktori, kas,
iedarbojoties uz berninu grutniecibas laika, var izraisit vina bojaeju, iedzimtas
attistibas anomalijas vai centralas nervu sistemas traucejumus piedzimstot. Tie
var bdt medikamenti un kimiskas vielas, dazadas infekcijas, ka art fizikalie faktori
(karstums, radiacija u.c.). Tapéc batiski ir ievérot visus piesardzibas pasdkumus,
kas minéti Saja informativaja materiala.

Ar prenatalo diagnostiku saprot augla attistibas anomaliju noteikSanu
grutniecibas laika. Prenatalai diagnostikaiizmanto tadas metodes ka ultraskanas
skenésanu, dazadu biokimisko markieru noteikSanu mates asinis vaiauglidenos,
ari tadas diagnostikas metodes ka horija barkstinu biopsiju un amniocentézi, kas
ir invazivas metodes. DaZas no prenatalas diagnostikas metodém ir nekaitigas
(ultrasonografija), bet invazivas ir saistitas ar zindmu risku, tapéc tas veic tikai
noteiktu indikaciju gadijuma, ja ir neparprotamas norades uz augstu risku.

| TRIMESTRA KOMBINETAIS SKRININGS

Visam gritniecém veic kombinéto Jenétisko anomaliju (pieméram, Dauna
sindroma) skriningu. Tas ietver mates asins izmekl&jumu uz diviem biokimiskiem
markieriem PAPP-A (ar gratniecibu saistitais plazmas proteins Al un BHCG
(brivais beta horioniskais gonadotropins), ko nosaka mates asins serum3,
kombinacija ar bérnina kakla krokas meérijumu agrinas ultrasonografiskas
izmeklesanas laika. Ultrasonografija ir javeic precizi no pilnam 11 gritniecibas
nedélam (idz 13 nedélam un 6 dienam, bet Tavas asins analizes no vénas
biokimisko markieru noteikSanai ir japanem ne vélak ka 2 dienu

laika péc ultrasonografijas veikSanas. leglto analizu rezultatus

kopa ar ultrasonografijas merijumu un mates vecumu ievada
datorprogramma, kura tiek aprékinats genétisko anomaliju

risks. Ja uz ultrasonografiju Tu dodies no lauku rajona, centies

abus izmeklgjumus veikt viena brauciena laika.

Péc skrininga rezultatiem grdtnieces iedala tris grupas:

Genétisku anomaliju risks ir augsts ((idz 1:50), kas norada,
ka vienai sievietei no 50 ar tadiem parametriem piedzims



bérns ar Dauna sindromu. Lai izslegtu genetisko patologiju, papildus ir
jaizmeklé augla genétiskais materials, ko var iegut ar divam metodem -
veicot horija barkstinu biopsiju vai amniocentézi. Metodes ir invazivas un
saistitas ar grdtniecibas partrauksanas risku, bet ir absoldti nepiecieSams
izmekl&jums, lai apstiprinatu vai izslégtu diagnozi. 49 sievietéem no 50
tomeér genétiskas anomalijas nav, un mamma bez bazam var iznésat
gratniecibu. Savukart, ja anomalija tiek apstiprinata, Tu vari izdarit izveli un
gratniecibu partraukt, nemot véra mediciniskas indikacijas. Ja gratniecibas
partrauksana ir nepienemams risinajums, invazivas izmeklésanas metodes
neizmanto. Saja gadijuma ir jaiegust informacija, ko nozimé bérns ar
iedzimtam genétiskam anomalijam - Dauna sindromu, Patava sindromu,
Edvardsa sindromu.

Genétisku anomaliju risks ir vid&js (robezas no 1:50 lidz 1:1000). Saja
gadijuma arsts nosdtis pie eksperta, kurs veiks atkartotu ultrasonografisko
izmeklésanu un bez iepriekS novértétas augla kakla krokas veiks citus
specifiskus mérijumus, péc kuriem notiks augla genétisko anomaliju riska
parrekins. Augsta riska gadijuma bls nepiecieSams veikt horija biopsiju
vai amniocentézi. Zema riska gadijuma varés turpinat pamata antenatalo
aprupi.

Genétisku anomaliju risks ir zems 1:1000. Saja gadijuma nekadi papildu
izmeklejumi nav javeic, un Tu turpini sanemt veselas gratnieces aprapi.

Il TRIMESTRA SERUMA SKRININGS

Tas tiks veikts tikai tam grdtniecem, kuram kaut kadu iemeslu del nevar
kvalitativi veikt pirma trimestra kombinéto skriningu (ja v&lini pirmo reizi apmeklé
arstu, ja paaugstinatas kermena masas dél ir slikta ultrasonografiska augla
redzamiba precizu mérijjumu veik$anai u.c.). Gratniecibas 15 - 20 nedélas mates
asins seruma nosaka biokimiskos markierus - alfa fetoproteinu, horionisko
gonadotropinu un estriolu — un atkal tiek aprékinats genétisku anomaliju risks.

Paaugstinata riska gadijuma piedava veikt amniocentézi.

Horija barkstinu biopsija ir neliela audu gabalina panemsana no placentas. Gan
bérns, gan placenta attistas no vienas un tas pasas Stinas, lidz ar to
hromosomas, kas ir placentas $inas, ir ari bérnam. Tadéjadi varam

parbaudit hromosomas bérnam. Horija barkstinu paraugu iegtst

caur darienu vedera prieksgja siena, dzemde ievadot biopsijas
adatu ultrasonografijas kontrole. So manipulaciju parasti veic
11-13 grdtniecibas nedélas.

Amniocentéze ir invaziva procedira, kuras laika ar tievu
adatu caur védera priekSéjo sienu iegust nelielu daudzumu
augla tdenu. Amniocentéze sniedz tadu pasu informaciju ka

horija barkstinu biopsija. Augla Gdenos peld augla izcelsmes Slnas, kuras ir
tadas pasas hromosomas ka auglim un kuras izanaliz€jot var noteikt augla
hromosomas. Amniocentézi parasti veic 15-20 grutniecibas nedelas.

Bérna DNS izdaliSana no mates asinim un tai sekojosa genétiska izmeklésana.
No mates asins parauga (venozas asinis) izdala tajas loti neliela daudzuma
cirkuléjoSu bérna DNS, kuru izmeklgjot, diagnosticé iedzimtas patalogijas.
Analizi satsinati sauc NIPT (salsingjums no anglu valodas non invansive prenatal
testing t.i. neinvaziva prenatala izmekl&sana). ST metode jau ir ienakusi prakseé.
Metodes liela priekSrociba ir tas drosums - neinvazivitate, bet trikums -
dardziba. Patologiskas atradnes gadijuma diagnozes apstiprinasanai japielieto
invazivas diagnostikas metodes.

Ultrasonografija prenatalas apripes specialists var parliecinaties par to,
ka bérns aug un attistas atbilstosi gritniecibas laikam un ieraudzit dazadus
strukturalus defektus. Parasti to veic 18. - 21. gritniecibas nedéla. Veicot pirmo
ultrasonografijas izmeklejumu ap 12 gritniecibas nedélam, diezgan precizi ir
iespéjams noteikt grdtniecibas ilgumu. Batu ieteicams jau uzreiz ieplanot otra
ultrasonografijas izmekléjuma dienu. Ludz arstam pirmas ultrasonografijas
laika pierakstit Tevi uz atkartoto ultrasonografiju ap 20. gratniecibas nedélu.

Neatkarigi no visiem prenatalas diagnostikas testiem, kas tiek veikti, lai
parbauditu Tava gaidama mazula veselibu, parliecinaties, ka vins ir vesels,
vareési tikai tad, kad bérns bis piedzimis un spés pats elpot un uznemt baribu.
Katram testam ir savs specifiskums un jutiba, un nevar izslégt zinamas
kludas iespéjamibu.



5. VESELIGA ESANA

Veseligas partikas lietoSana uztura var palidzét Tev bat veselai un radit veselu
bernu. Bet reizém ir grati saprast, kadu partiku izveleties. Var bat ta, ka
gratniecibas laika loti mainas garsSas Tpasibas. Pirmo ménesu laika vari neizjust
lielu apetiti. Bet pédéjo ménesu laika var bt ta, ka vélies ést nepartraukti!
Katra sieviete ir citdda. Svarigi ir gratniecibas laika ést veseligu, sabalansétu
partiku, kas Tev garso. Laba prakse ir apmeklét uztura specialistu, lai sanemtu
profesionalas rekomendacijas, pasi, ja Tev ir liekais svars.

Optimalu svara pieaugumu var panakt, attiecigi palielinot ar partiku uznemtas
energijas daudzumu.

Palieliniet uznemtas energijas

Grutniecibas laiks . -
daudzumu diena par

Pirmaja trimestri [pirmajos tris ménesos) 100 kcal
Otraja trimestrT (otrajos tris ménesos) 300 kcal
Tredaja trimestri (treSajos tris ménesos) 300 kcal

Butiskakas rekomendacijas

Lieto cieti saturodus pamatédienus (kartupelus, maizi, risus, makaronus),
izveloties pilngraudu produktus, ja iespéjams, bet izvairoties no baltmaizes
un balto miltu produktiem.

Lieto edienus, kas bagati ar Skiedrvielam. Vari grauzt arT svaigus darzenus,
pieméram, burkanus, kapostus, kalus, racenus.

Vismaz piecas reizes diena lieto auglus vai darzenus, pec iespgjas ar tiem
aizvieto taukus un augstu kaloriju daudzumu saturosus produktus. Vislabak
izvelies vietejos auglus un darzenus, kas audzeti zinamas saimniecibas, kur
nelieto pesticidus un parmerigu mineralmeslojumu. Visi augli un darzeni
pirms lietosanas ir jamazga.

Lieto piena produktus, kas ir butisks kalcija avots, izvéloties produktus ar
pazeminatu tauku saturu un prieksroku dodot skabajiem piena produktiem.
Nelieto svaigus, nepasterizetus piena produktus, ari svaigos sierus.

Lieto olbaltumvielam bagatus uzturproduktus - galu, putnu galu, zivis,
olas. Tomer jaievero piesardziba un nedrikst lietot jelu vai termiski
nepilnigi apstradatu galu, zivis, olas. Lietojot zivis, japarliecinas par
dzivsudraba neesamibu tajas.

Centiesatteiktiesnoceptiemun panétiem produktiem, pusfabrikatiem
un produktiem vai dzerieniem, kas satur daudz cukura un tauku.

Noteikti éd brokastis, nepamet maju ar pilnigi tukSu véderu.

Seko lidzi porciju lielumam un &3anas biezumam. Ed mazas porcijas un
bieZak - piecas sesas reizes diena.

Limonades, atspirdzinosie dzérieni, kvass, auglu nektars, sulu dzérieni un
ledus tejas satur daudz cukura, bet nesatur augstvertigas uzturvielas, tadel,
lai izvairitos no liekam kalorijam, lieto negazetu Gdeni (vismaz 1,5 L diena) un
svaigi spiestas auglu, darzenu sulas, padzeries starp édienreizém.

Ediena gatavo3anas laika izmanto minimalu sals daudzumu, jo sals veicina
udens aizturi organisma. Latvija uztura rekomende lietot partikas sali, kas
bagatinats ar jodu.

|zvairies no jebkada veida saldumiem.

lerobeZo ikdienas kofeina patérinu lidz 200 miligramiem - aptuveni tik
daudz satur viena liela kafijas kruze. Kofelna saturs kafija atkarigs no
kafijas Skirnes un pagatavoSanas veida. Parastas kafijas vieta pamégini
bezkofeina kafiju. Kofeinu satur art tgja, Sokolade, kola un daZzi bezrecepsu
medikamenti. Rupigi izlasi informaciju par produktiem, ko lieto, lai zinatu,
cik daudz kofeina uznemsi.

GRUTNIECTBA UN UZTURVIELAS

Gritniecibas laika palielinas organisma nepiecieSamiba péc dazadam
uzturvielam. Vairak neka parasti organismam ir nepiecieSamas olbaltumvielas,
kalcijs, dzelzs un vitamini, Tpasi folskabe.

Olbaltumvielas

Paaugstinata vajadziba pec olbaltumvielam izteiktaka kldst péc gratniecibas 13.
nedélas. Papildus ikvienam diena nepiecieSamajam olbaltumvielam gritniecei
jauznem vel 10 g olbaltumvielu, bet ne vairak ka papildus 30 g diena.

Olbaltumvielam bagati produkti:
piens un piena produkti;
liesa gala - liellopa, tela, cikgalas fileja;
soja;
putna gala - ieteicams ést 2 lidz 4 reizes nedéla;

zivis — var saturét daudz dzivsudraba (dzivsudrabs ir
metals, kas var kaitét Tavam bérninam). Zivis dzivsudrabs



ieklUst no Gdens, kuratas dzivo. Tédgs zivis ka zobenzivs, haizivs un karaliska
makrele satur daudz dzivsudraba. Sis zivis grutniecibas laika nav ieteicams
lietot. Nelielu dzivsudraba daudzumu satur garneles, lasis, sams, tuncis.

Tas driksti est lidz 300 g nedgla. Zivis ieteicams lietot 2 - 3 reizes nedéla;
olas;

olbaltumvielu avots neapSaubami ir ari augu valsts produkti un to
izstradajumi - paksaugi, pasi soja, graudi, putras;

vegetarietém bltu ieteicams vairak ést pakSaugus, kartupelus, graudaugus,
riekstus, sojas produktus.

NepiecieSamo olbaltumvielu devu dienad nodroSina aptuveni 3 - 3,5 porcijas
olbaltumvielu saturoSu produktu. Viena porcija ir, pieméram,

120 g biezpiena;
120 g svaigas zivs;
100 g liesas galas;
200 g paksaugu.

Tauki

Tauku daudzumu ikdienas uztura nav nepiecieSams palielinat. Uztura tauki dalas
tris dalas: piesatinatie, mononepiesatinatie un polinepiesatinatie tauki.

Piesatinato tauku avots ir atgremotajdzivnieku tauki - sviests, kréjums, piens
u.c. produkti. Galvena to funkcija ir energijas nodrosingjums, tauku rezervju
veidoSana, siltumizolacija, mehaniska aizsardziba un audu atjaunoSana. Tauki
ari nepiecieSami, lai organisma uzsiktos taukos Skistosie A, D, E, K vitamini, ka
arT A vitamina provitamins B karotins. Bet jaatceras, ja piesatinatie tauki netiks
pilniba izmantoti energijas gusanai, veidosies tauku rezerve, un gritniecibas
laika tas nenaks par labu ne matei, ne bérnam.

Mononepiesatinatie tauki organismam nepiecieSami enerdijas nodrosinasanai,
tie palielina Snu jutibu pret insulinu, uzlabo tauku vielmainu, taukos

SkistoSo vitaminu uzsUksanos, ka ari kave aterosklerozes attistibu.

Izcils mononepiesatinato tauku avots ir rapsu ella un olivella. Pérkot

ii i

ellu, jaizvelas ella ar konkrétu nosaukumu - rapsu, saulespuku,

i i

olivu, nevis "augu ella”.

Polinepiesatinatie tauki jeb neaizvietojamas taukskabes
ir jauznem ar uzturu. Tie nepiecieSami hormoniem lidzigu
biologiski aktivu vielu, Sinu membranu veidoSanai, samazina
kopgjo holesterina limeni, var tikt izmantoti arT energijas
nodrosinasanai. Omega taukskabes nepiecieSamas, lai

pilnvertigi attistitos augla sirds un nervu sistéma. Ir divu veidu neaizvietojamas
taukskabes: omega-3 un omega-6. Omega-3 sastopama linséklu ella, rapsu
ella, sojas ella, zivis, zivju ella, jUras dzivnieku taukos.

i i i

Jaizvairas no transtaukskabju lietosanas, jo tam, Skérsojot placentu, veidojas
sirds un asinsvadu slimibu draudi ne tikai maminai, bet arT bérninam. Jaizvairas
no pusfabrikatu, margarinu, augu tauku maisijumu, konditorejas izstradajumu

lietoSanas. Jaizvairas no produktiem, uz kuru iepakojuma noradits “dalgji
hidrogenéti augu tauki”.

Mineralvielas un mikroelementi

Gratniecibas laika palielinds nepiecieSamiba péc makroelementiem - kalcija,
dzelzs -, ka art mikroelementiem - cinka, mangana, fluora, seléna.

Dzelzs nodroSina organisma audu apgadi ar skabekli, piedalas
kaulaudu un zobu veidosan3, ka ari veicina imUnsistémas darbibu. Gritniecibas
laika sievietes organisma palielinds nepiecieSamiba péc dzelzs. Ja vajadziba
pec dzelzs netiek apmierinata, gratniecei var attistities dzelzs deficita aneémija,
kas ir viens no priekslaicigu dzemdibu un maza augla svara iemesliem. Tapéc
grutniecibas laika ieteicams uznemt 27 - 30 mg dzelzs diena. Dzelzs ir tados
produktos ka aknas, liesa gala (vairak liellopa, clkas, tela, trusa galal, zivis, olas,
sojas milti, spinati, viges, tomati ar visu mizu, bietes un kali (zemenes - NEJ.
Organisma labak uzsticas dzelzs, kas uznemta ar dzivnieku valsts produktiem.
Dzelzs uzsiksanas palielinas, ja to lieto kopa ar C vitaminu, kas sastopams
svaigos auglos un darzenos. Tadél ieteicams dzert arT svaigi spiestu auglu,
pieméram, apelsinu, sulu vai lietot uztura produktus, kuros ir augsts C vitamina
saturs, pieméram, upenes, papriku, kapostus, citrusauglus. Savukart dzelzs
uzstksanos kavé téja un kafija, tapéc to nevajadzétu dzert stundu pirms un péc
maltites. Dzelzs uzstkSanos kavé arT kalcijs, tapéc dzelzi saturoSus produktus
nevajadzetu lietot kopa ar piena produktiem.

Kalcijs ir galvena kaulu un zobu sastavdala, kalcijs nepiecieSams muskulu
darbam, asins recésanas mehanismam, ka ari nervu impulsu parvadei.
Grutniecibas laika sievietes organismam ir nepiecieSams papildu kalcijs gan
sava organisma vajadzibam, gan mazula kaulu un zobu attistibai. Ja kalcijs netiek
pietiekamiuznemtsaruzturu, tas tiek nemts no kaulaudiem, tapéc

grutniecei pasliktinas zobu, matu un nagu veseliba, tiek veicinata

osteoporozes attistiba. Rekomendéjamais kalcija daudzums

gratniecibas laika diena ir 1000 - 1200 mg. Labakais kalcija

avots ir piens, piena un skabpiena produkti (biezpiens, kefirs,

siers, jogurts, paninas, vajpiens, cietie sieri). No augu valsts

produktiem labi kalcija avoti ir Zavétas viges, kaposti, brokoli,

spinati, selerijas, graudu produkti, rieksti (ipasi mandeles),



sezama seklinas, linseklas, SOJaS pupinas, paksaugi. NepleC|esamo kalcija devu
diena nodro&ina &etras porcijas piena produktu. Viena porcija ir, pieméram:

1 glaze piena;

1 glaze kefira;

1 glaze jogurta;

1 glaze paninu;

40 g siera (liela Skéle);
100 g biezpiena.

Joda uznemsana gritniecibas laika ir nepiecieSama mates vairogdziedzera
hormonu sintézei, kas savukart ir nepiecieSami augla centralas nervu sistémas
attistibai un attiecigi art normalai bérna nervu sistemas attistibai. Joda adekvata
uznemsana ir bitiska jau pirms gritniecibas iestasanas, jo pietiekoSs joda
daudzums nepieciesams jau loti agrinds grdtniecibas nedélas. Bérni, kuri tiek
ekskluzivi baroti ar krati, uznem adekvatu joda daudzumu (ja mate to uznem
pietiekosi). Joda dienas deva gratniecei un matei, kas baro bérnu ar kriti ir 250
ug/diena, no kuriem apméram 100 pg uznem ar partiku, bet 150 pg jauznem
papildus. Latvija ir pieradits joda deficits grutniecem, tapéc laba prakse ir
majsaimniecibas izmatot tikai jodéto sali, kas nopérkams partikas veikalos.

VITAMINI

Gritniecibas laika palielinds nepiecieSamiba praktiski péc visiem B grupas
vitaminiem, ka ari pec A, D, C vitamina.

B grupas vitamini ir vitdli nepiecieSami vielmainas energijas procesiem, gan
audu veidosanai, gan muskulu un nervu sistémas darbam.

Folskabe ir vitamins, kas nepiecieSams bérna galvas un muguras smadzenu

pilnvertigai attistibai. ledzimts nervu caurulites defekts ir viens no visbiezakajiem

iedzimtiem nervu sistémas bojajumiem. Folskabe palidz novérst iedzimtus

defektus bérna galvas un muguras smadzenés. Tomér efekts noverojams tikai

tad, ja uznem folskabi pirms gritniecibas un tas pirmajas 12 nedélas, un to biezi

nozime specialists. Profilaktiska folskabes deva parasti ir prenatalo vitaminu

sastava - veselai sievietei ta ir 0,4 mg diena. Tu vari uznemt folskabi ari ar

daZiem augliem un darzeniem. Ja produkti dabiski satur folskabi, tos sauc

par folatiem. Labi folatu avoti ir pupas, zalie lapu salati, apelsinu sula.

Tomer, lai uznemtu vajadzigo folatu daudzumu, Sie produkti uzturajalieto

liela daudzuma. Tapec pat tad, ja Sos produktus lieto uztura, neaizmirsti

par papildu folskabes uznemsSanu! Laba kombinacija grdtniecibas
planosanas perioda ir uznemt folskabi kombinacija ar jodu.

B, vitamins (tiamins) nepiecieSams vielmainai. Gratniecibas laika nepieciesams
1,6 mg diena. B, vitamina avoti ir maize (rupja maluma), kviesu digsti, raugs,
branie risi, griku milti, auzu parslas, gala (cikgala, subproduktil, paksaugi (sojas
pupas, |écas, baltas pupinas, sojas milti), rieksti (Brazilijas rieksti, pekanrieksti,
pistacijas), saulespuku séklas, olas dzeltenums, zivis (bute, zutis, plekste],
darzeni (kartupeli, topinambdri, Briseles kaposti, ziedkaposti, spargeli, spinati),
no augliem B, vitamina avots ir zaveéti aboli, viges.

B, vitamins (riboflavins/ nepiecieSams audu, Sinu elposanas procesam, ka
ar| piedalas vielmaina. Gratniecibas laika rekomendejama|s daudzums ir

1,8 mg diena. B, vitamina avoti ir p|ens biezpiens, siers ([Kamambéras, Cederas
5|ers] maize [p|emeram rudzu rupja maluma), rudzu digsti, raugs, liesa gala,
subprodukti (jaatceras, ka lielos daudzumos aknas patérét nav ieteicams],
olas, paksaugi [sojas pupas, sojas milti, [&cas), zivis (silke, rendes, andovi, bute,
sardines), zalie lapu darzeni, arf smiltsérkski.

B, vitamins (PP vitamins, niacins) piedalas vielmaina. Gritniecibas laika
jauznem 20 mg & vitamina diena. Vitamina avoti ir zivis (anSovi, lasis, paltuss,
sardine, skumbrija), liesa gala, putnu gala, rieksti (zemesrieksti, mandeles),
piens, olas, rauga ekstrakts, pilngraudu pasta, sénes (gailenes, austersénes),
branie risi, nedaudz ir arf Zavétos auglos (cidonijas, aprikozes, persikos).

B, vitamins (pantoténskabe) nepiecieSams vielmainas procesam, hormonu,
holesterina sintézei. Vitaminu sintezé ari pasa organisma mikroflora zarnas.
Gritniecibas laika nepiecieSami 7-8 mg vitamina diena. Vitamina avoti ir liellopu
un cuku subprodukti, olas, silke, rupjmaize u.c. produkti.

B, vitamins ir nepiecieSams vielmaina. Rekomendgjamais daudzums
grdtniecibas laika ir 2,2 mg diena. Vitamina avoti ir raugs, aknas, graudi un
graudaugu produkti (auzas, kviedu klijas, prosa, grikil, sojas pupas, gala
(paipalas gala, cikgala, vistas gala, meZacikas gala, tela gala), zivis (lasis,
sardine, skumbrija), paksaugi (lécas, pupinas), saulespuku séklas, darzeni
(endivijas, avokado, Briseles kaposti, kartupeli), banani, rieksti (valrieksti).

B,, vitamins ir augSanas faktors. Tas piedalas sinu vielmaina, regulé aknu un
nervu sistémas funkcijas. Ipadi svarlgs berna augsanal un attistibai.

Ipada uzmaniba vitamina uznemsSanai japievers gratniecém

veganém, ari vegetarietém, lai izvairitos no B, vitamina deficita

anémijas, kas var kavet augla attistibu. Gratniecém un ziditajam

nepiecieSsami 0,0035 mg B,, vitamina diena. B,, vitamins tiek

uznemts pietiekami, ja uzturairieklauts pietiekams daudzums

dzivnieku valsts produktu - piena produkti, skumbrija, silke,

tuncis, liesa gala, olas.

D vitamins nodrosina normalu skeleta attistibu, regulé kalcija
un fosfora mainu un uzsUksanos, kavé véZa SUnu attistibu.



Tridkuma gadijuma bérnam veidojas rahits. D vitamina limenis plazma atkarigs
no uztureésanas laika saulé, ikdiena uznemtajiem uztura produktiem. D vitamins
rodas ada, tapéc pasi svarigi daudz uzturéties svaiga gaisa siltajos méenesos,
protams, sekojot lidzi un izvairoties no adas apdegumiem. No novembra beigam
lidz februara sakumam saules gaismas ir maz, organisms izmanto D vitamina
rezerves, ka ari pietiekami jauznem D vitamins ar partiku. Gratniecibas laika
rekomendétais D vitamina daudzums ir 0,01 mg. D vitamina avoti ir treknas zivis,
aknas, zivju ella (1 téjkarote diena), olas dzeltenums, piena produkti - sviests,
krejums.

A vitamins nepiecieSams gan redzes procesu nodroSinasanai, gan audu
veidosanai, gan kaulu, zobu attistibai, gan placentas un embrija attistibai.
Gritniecibas laika diena nepiecieSsams uznemt 1,1 mg. A vitamina avoti ir zivju
ella, aknas (cku, tela, liellopa), olas dzeltenums, piena produkti - sviests,
siers, treknas zivis (silke, zutis, tuncis, lasis). Jaatceras, ka A vitamins var bat
toksisks, ja tiek lietots parlieku lielos daudzumos, tapéc rekomendéjamais
aknu pastetes, aknu desas daudzums nedélas laika nedrikst parsniegt 200 g.
Pirmajos gritniecibas ménesos pat rekomendé pilniba izvairities no aknam un

to produktiem.

C vitamins nepiecieSams saistaudu veidoSanai, asinsvadu stiprinasanai, tas
pastiprina dzelzs uzstkSanos. Gritniecibas laika jauznem 150 mg C vitamina
diennakti. Divreiz lielaka vajadziba péc C vitamina ir sméeketajam. C vitaminu
ir viegli uznemt ar uzturu. Daudz C vitamina satur meZzrozu augli, smiltsérkski,
upenes (svaigas, neblenderétas), pétersilu lapas, saldie pipari, aronijas,
skabenes, brokoli, marrutki, dzervenes, briklenes, roZzu kaposti, lapu kaposti,
ziedkaposti, kivi, zemenes, spinati, cidonijas, citroni, apelsini, greipfruti.

Pietiekams uznemta skidruma daudzums diena, sabalanséts, mineralvielam un
vitaminiem bagats uzturs un veseligs, aktivs dzivesveids - Sie noteikumi palidzés
mazulim augt un attistities.

Kamer Tava gritnieciba noris normali, Tevvar bit seksualas attiecibas, cik bieZi
vien vélies. Tomer grdtniecibas sakuma hormonalas svarstibas, nogurums un
slikta disa var nomakt seksualo tieksmi, savukart, gritniecibai progresgjot,
svara pieaugums, muguras sapes un citi simptomivar samazinat Tavu vélmi péc
seksa. Bazas par to, ka gratnieciba un bérnins mainis Tavas attiecibas ar viru vai
partneri, var parnemt Tavu pratu. Bailes par to, ka sekss var nodarit pari Tavam
bérninam, var mazinat Tavu seksualo dzinu, Tava pastéla izmainas gritniecibas
laika sadas domas vel jo vairak pastiprina. Vai sekss grutniecibas laika var
veicinat grutniecibas neiznésasanu? Sads jautajums tiek uzdots bieZi, jo partneri
nevélas apdraudét grtniecibas norisi. Bazam nav pamata, jo spontana aborta
visbiezakais iemesls ir augla genétiskas anomalijas vai citi batiski traucgjumi
augla attistiba un nevis seksualas attiecibas. Tavu bérninu aizsarga augla tdeni
un dzemdes muskulattra. Seksuala aktivitate nevar traumét bérninu. Ja jaties
komfortabli, nav nekadu ierobezojumu ari pozu izvélé. Gritniecibai progresgjot,
eksperimenté un atrodi sev piemérotako pozu.

Jautajumi, ko dazkart uzdod topoSas maminas:

Vai jalieto prezervativi?

Seksuali transmisivas infekcijas gritniecibas laika paaugstina priekslaicigu
dzemdibu un augla inficéSanas risku. Lieto prezervativus Sados gadijumos:

ja viram vai partnerim ir seksuali transmisiva infekcija;
ja Tevir aizdomas, ka viram vai partnerim varetu but vel kada cita partnere;
ja Tev ir jauns partneris grutniecibas laika.

Vai orgasms var provocét priekslaicigas dzemdibas?

Orgasms var izraisit dzemdes kontrakcijas, bet tas ir citadas, neka Tu jutisi
dzemdibu laika. Orgasms ar vai bez seksa nepaaugstina priekslaicigu dzemdibu
risku.

Ka ir ar oralo un analo seksu?

Oralais sekss ir droSs grtniecibas laika. Analais sekss gan
nav rekomendets grutniecibas laika - Tev var but diskomforts
paplasinatu hemoroidalo vénu dél. Analais sekss var veicinat
maksts infekciju attistibu.

Vai ir situacijas, kad jaatsakas no seksualam attiecibam?

JaTev ir sapes mugura, paaugstinats dzemdes tonuss, vai, ja



Tev ir paaugstinata riska grutnieciba, tad par optimalam seksualam attiecibam
labak aprunaties ar arstu. Tavs antenatalas aprdpes specialists varétu Tev ieteikt
atteikties no seksa, ja:

Tev ieprieks bijusas priekslaicigas dzemdibas;

Tevir asinoSana no maksts;

Tev noplust augla ddeni;

Tavs dzemdes kakls sacis priekslaikus salsinaties un atvérties;

placenta pilnigi vai daléji parklaj dzemdes kakla ieksgjo atveri.
Ja Tu nevélies dzimumattiecibas

Tas irsaprotami. Gratniecibas laika mainas hormonu limenis Tava organisma, un
tas ietekmeé ari Tavu véelmi péc dzimumattiecibam. Pastav citi seksualo attiecibu
veidi bez dzimumattiecibam. Pastasti atklati savas izjutas un vélmes viram vai
partnerim. Ir citi kontakta veidi, ko Tu vari izmantot, - tadi ka glasti, skipstisanas,
masaza. Bernina gaidiSanas laika svarigi ir saglabat jusu tuvibu.

1. MENESIS
Tavs berns

Apauglota olSunairieligzdojusies dzemde un ceturtaja nedéla ir izveidojusies
placenta.

Sakas bérna sirds un plausu veidosanas. 22. diena sak pukstét sirds.

Sak veidoties bérna nervu caurulite, kas velak klust par bérna galvas un
muguras smadzenem.

Sak veidoties kunga un zarnu trakts.

Tavs kermenis

Tavs kermenis razo daudz hormonu, kas palidz bérnam augt. Sie hormoni
var likt Tavam garastavoklim bieZi mainities, un Tu vari kldt kapriza.

Tavas kratis var palielinaties. Tas var bt jutigas un sapigas.

Tev var bt slikta disa. To sauc par rita nelabumu, lai gan tas var paradities
jebkura dienas laika. Mégini ést mazakas porcijas, nepiecelies no gultas,
neiedzerusi Udeni, pievieno dzeramajam tdenim ingveru.

Tev var sakt nepatikt dazi &dieni, bet citi - parak karoties.
Tu vari justies nogurusi. Atpaties, kad vien Tev ir tada iespéja.

Pirma meénesa beigas Tavs bérns ir 7 mm gars.



2. MENESIS

Tavs berns

Paradas siki ekstremitasu aizmetni, kas vélak kldst par bérna rokdm un
kajam.

Veidojas Tava bérna galvenie organi - smadzeném veidojas piecas galvenas
dalas, sak veidoties acu un ausu struktdras, attistas plausas.

Veidojas struktiras, no ka turpmak veidosies skriemeli.

Turpina attistities sirds strukturas, veidojas noteikts, regulars sirds ritms.
Galvenajos asinsvados uzsakas zinama asins cirkulacija.

Kajinas un rocinas aug garakas, izveidojas plaukstas un pedas.

Tavs kermenis

Tavas krtis joprojam var but sapigas un palielinas. Tavi krutsgali un rajons
ap tiem kldst tumsaks.

Biezak jaiet uz tualeti, jo dzemde aug un tadéjadi nospiez urinpusli.
Joprojam var bt rita nelabums.

Tu vari bt nogurusi, miegaina un izjust nepiecieSamibu biezak atpdsties.
Tavs organisms razo vairak asinu.

Tev var but aizcietejumi. Dzer vairak ddens un auglu sulas. Uztura lieto
skiedrvielas saturoSus produktus, pieméram, Latvija audzetus auglus un
darzenus.

Otra ménesa beigas tavs bérns ir aptuveni 2,5 cm gars un sver mazak par 9 g.

3. MENESIS

Tavs berns

Veidojas krdts aizmetni un matu folikuli.
Var iz8kirt papézus un elkonus.

Visi galvenie organi sak attistities.
Attistas plakstini, areja auss.

Notiek zarnu rotacija.

Veidojas sejas dala.

Tavs kermenis

Tu joprojam vari justies nogurusi, un var saglabaties rita nelabums.

Tev var blt galvassapes un reiboni. Ja Sie simptomi nepariet, izstasti par
tiem savam prenatalas apripes specialistam. Aprunajies ar savu specialistu,
pirms sac lietot jebkadus medikamentus.

Tuvari bt pienémusies svara par 1-2 kg. Var likties, ka drébes kluvusas par
Sauru - izvélies értas drébes, kas nespiez.

Tres$a ménesa beigas Tavs bérns ir aptuveni 7 cm gars un sver gandriz 30 g.



4. MENESIS 5. MENESIS
Tavs berns Tavs berns

Plakstini ir aizverti, un $ada stavokli tie saglabajas lidz 28 nedélam. Tavs bérns klst aktivaks. Vins var grozities no viena sana uz otru un spgj
apmest kdleni. 18-20 nedélas Tu saksi just augla kustibas, kuras turpmak

Irizveidojusies seja. vienmer jaieklausas. Kustibas ir augla labsajitas raditajs!

Locekli ir tievi un gari. Tavs bérns iet gulét un pamostas - normali mijas pastiprinata kustiguma
Ir izveidojusies dzimumorgani. periodi ar miera periodiem.

Augli kl3] trausla ada, veidojas sdkotngjais apmatojums (lanugo), kas
velak izzud.

Aknas sak veidoties eritrociti.

Galvas proporcija pret kermeni ir salidzinosi liela. - : .
proporclja prets Zarnu trakta veidojas zarnu saturs jeb mekonijs.

Veidojas zobu aizmetni.
Sk el Nostiprinas kauli, veidojas muskuli.

Tavs berns kustas, sper un spéj norit augla Gdenus. . . ) . .
P Pel g ) Sak funkcionét aknas, aizkunga dziedzeris.

Tava bérna ada ir roza un caurspidiga. z — /
P19 Sakas Zisanas kustibas.

Placenta ir noforméjusies un funkcione pilnvertigi, ta nodrosina zinamu
aizsardzibu auglim, jo nelaiz cauri lielas molekulmasas vielas, tapéc ne
visi mates asinis cirkuléjosie produkti sasniedz bérnu, tomér no kaitigiem
faktoriem ir jaizvairas visu gratniecibas laiku.

St méneéa laika Tavs bérns strauji aug.
Bérnins sak dzirdét.

. Sak augt nagi.
Tavs kermenis

oA o _ ~ . Tavs kermenis
Tu variizjust lielaku izsalkumu, ja vairs nav rita nelabuma. Tev var bat vairak

energijas. Var sakties grémas, dedzinaSana. M&gini est 5, nevis 3 reizes Tev vajadzetu just bérna kustibas sevi. Ja tas nenotiek, informe par to savu
diena, tikai mazakam porcijam. Nelieto uztura asus édienus. Neej gulét prenatalas apripes specialistu.

ar pilnu véderu. Ja dedzinasana aiz krasu kaula trauce Tavu dienas ritmu, ) ~ . F { L ~

pastasti par to savam prenatalas apripes sniedzgjam. Tava sirdsdarbiba nedaudz paatrinas, ja tas Tevi traucg, informé par to savu

prenatalas apripes specialistu.
Tu pienemies svara par aptuveni 450 g nedela. Palielinatais veders sak klat

redzams. Var bat nepiecieSamiba sakt valkat gratniecu apgérbu un lielakus Tev var bt vajadzigas 8 un vairak stundas miega katru nakti. Ja iespejams,
kra&turus. atpities un panem atputas pauzes dienas laika. Neparslogo sevi.

Ja vélies, joprojam vari nodarboties ar seksu ar savu viru vai partneri. Tas Kopé_a[_téti varat bérninam padziedat tautas dziesmas vai

nekaités bérnam. Vederam klUstot lielakam, var rasties vajadziba izméginat vienkarsi parunaties.

jaunas pozas. Rikojies ta, ka jdties arti. St méne&a beigas Tavs bérns ir aptuveni 25 cm gar$ un sver

Ceturta ménesa beigas Tavs bérns ir aptuveni 16 cm gars un sver ap 70 g. 225-430 g.



6. MENESIS

Tavs berns

Bérna ada ir sarkana un krunkaina. To klaj miksti matini.
Spérieni var bt spécigi.

Tava bérna acis ir gandriz pilnigi izveidojusas. Driz vins varés tas atveért
un aizvert.

Sak stradat kaulu smadzenes, kas veido eritrocitus.

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

Tavs kermenis

Ada uz védera var niezét. Var veidoties strijas. Lieto krému un valka brivu
apgeérbu.

Var sapet mugura. Nestavi ilgi kajas. Necel smagumus liecoties, celot nelielu
smagumu, balsties uz kajam. Augot dzemdei, vari izjust sapes védera sanos.

Joprojam atlauts nodarboties ar seksu, bet, tiklidz sajuti sapes vai stipru
dzemdes tonizésanos, partrauciet to darft.

Sesta ménesa beigas Tavs berns ir 30 cm gars un sver 675-900 g.

7. MENESIS

Tavs berns

Strauji attistas smadzenes un nervu sistéma.
Tavs bérns var atvert un aizvért acis un stikat kski.
Berns sper un izstaipas.

Tavs bérns reagé uz gaismu un skanam. Beérns var klausities maziku,
pieméram, Emila Darzina Melanholisko valsi.

Elposanas sistéma nav nobriedusi, bet ta ir attistijusies tada meéra, ka ir
iespéjama skabekla uznemsana.

Tavs kermenis

Bérns kustas. Vinam augot, var rasties sajita, ka vins velas. Pastasti savam
prenatalas apripes specialistam, ja Tev liekas, ka ir izmainas taja, cik bieZi
berns kustas.

Tavas potites un kajas var pietikt. Kajas var paradities smaguma sajuta.
Izvairies no ilgstoSas sédéSanas vai stavéSanas. Pamégini atgulties un
pacelt kajas augsa. Atkarto Sadu vingringjumu vairakkart diena. Ja Tava
seja un plaukstas peksni sapampst, dod zinu savam prenatalas apripes
specialistam.

Krdtim un véderam augot, var veidoties strijas. Var lietot gratniecu pretstriju
kremu.

Tu vari just dzemdes savilksanos (kontrakcijas). Tas ir normali. Zvani
savam prenatalas apripes specialistam, ja tas notiek biezak neka 5 reizes
stunda vai kontrakcijas ir sapigas, vai ja paradas pastiprinati izdalijumi no
dzimumceliem.

Vederam augot, var bt grati saglabat lidzsvaru. Ir vieglak nokrist. Esi
uzmaniga! Valka ertus apavus ar piemeérotu papédi.

Tevvar bt traucéts miegs. Mégini gulét uz saniem, izmantojot
papildu spilvenus. Var bat ta, ka svisti vairak neka parasti.
Neéd Tsi pirms gulétieSanas, guli izvédinatas, vésas telpas.

Septita menesa beigas Tavs bérns ir 38 cm gars un sver
aptuveni 1,2 kg.



8. MENESIS Javérojamas paplaSinatas venas uz kajam, jalieto venu zekes. Par to izvéles

V) rincipiem jauta savam prenatalas apripes sniedzéjam.
Tavs berns P P J P Prup J

Astotd ménesa beigas Tavs bérns ir 47 cm gars un sver aptuveni 2 kg.

Tavs bérns var specigi spert un velties. Tu vari izjust vina elkoni vai papédi,
kas sitas pret Tavu veéderu. Pastasti savam prenatalas aprupes specialistam,
ja Tev liekas, ka ir izmainas taja, cik bieZi bérns kustas. Ka pareizi novertét
augla kustibas, bus stastits turpmak.

Tava bérna smadzenes un plausas joprojam aug.
Bérnins sak uzkrat tauku rezerves.

Var novérot elposanas kustibas, tas labi var redzét, veicot ultrasonogréafijas
izmekl&jumus, bet plausas nav vél pilniba nobriedusas.

Bérnins dzer un norij augla Gdenus, tos art izcura.
Auglis sak uzkrat dzelzi, kalciju, fosforu. Kauli klast stingraki.

PlauSas faktiski ir nobrieduSas un ir izstradats surfaktants, tapéc, ja
bérns piedzimst péc 34 grutniecibas nedélam, plausas, visticamak, varés
nodrosinat skabekla apmainu.

Tavs kermenis

Saja ménesT vari izjust stiprakas kontrakcijas. Dzemde sak “trendties”
dzemdibam.

No krdtim var izdalities pirmpiens. Tas ir skidrums, kas veidojas pirms Tsta
krits piena veidosanas. Valka krits ieliktniSus krasturt, lai tiktu gala ar
izdalijuSos Skidrumu.

Tev var but grati elpot, jo dzemde aiznem visu vedera dobumu un trauce
diafragmas kustibas. Apstajies un megini apsésties, un péc tam piecelties.

Tavs bérns var spiest uz Tavu kundi, kungis lénak spgj iztukSoties. Mégini est
4 vai 5 reizes diena, vienas edienreizes porciju samazini apmeros.

Vari izjust dedzinaSanu. Tas iemesls ir kunga sleédzejmuskulu tonusa
samazinasanas. Guli uz augstaka spilvena, neéd tiesi pirms gulétieSanas,
nelieto asus edienus un jauta savam arstam, kadus medikamentus drikst
lietot So trauc&jumu mazinasanai.

Saja menesi Tavs svars pieaug par aptuveni 450 g nedéla.

Vakaros var bt pietlkusas kajas - mégini reizém atgulties un pacelt
kajas uz augsu, neliela kaju tiska ir normala paradiba gritniecibas
laika.

9. MENESIS

Tavs berns

Tava bérna plausas ir spé&jigas patstavigi darboties.

Tavs bérns strauji pienemas svara 225 g nedéla, tapéc ierobezo saldumu un
tiro oglhidratu daudzumu sava uztura.

Tavs bérns joprojam sper un kustas. Vins maina savu atrasanos Tava
védera - vina galva vérsta uz leju un atrodas apaks$éja védera dala.

Lanugo (sakotngjais apmatojums uz kermena) izzid.
Bernina kermena tauku daudzums pieaug.

Tava bérna rokas pirkstu nagi sasniegusi pirkstgalus.

Tavs kermenis

Tava naba var izspiesties uz aru.

Bernam galvina noslid uz leju un saskaras ar iegurna kauliem, Tev vajadzétu
bt vieglak elpot. Tev bieZak jaiet uz tualeti, jo bérns spieZ uz Tavu urinpusli.

Tev vajadzétu just bérna kustibas un spérienus lidz bérna dzimsanai.
Nekavéjoties pastasti savam prenatalas apripes specialistam, ja Tev liekas,
ka ir izmainas taja, cik bieZi bérns kustas, vai pierastajos laikos nekustas
vispar.

Tu vari izjust diskomfortu bérna radita spiediena un vina svara dél. Mégini
péc liespéjas biezak atplsties. BieZakas klust dzemdes
kontrakcijas, reizém pat liekas, ka tas atkartojas ar zinamu

regularitati. Sads diskomforts ir normalas grdtniecibas

norises beigu posmam. Izruna Sis savas sajutas ar savu

prenatalas aprupes sniedzéju.

Tavas potites un kajas var uzttkt. Pacel tas uz augsu.
Mégini uzturéties vesakas vietas.

Tavs dzemdes kakls sak gatavoties dzemdibam - kldst
miksts, paveras, var pastiprinaties izdalijumi, dazas dienas



pirms dzemdibam var izdalities glotu korki — bringanas, rozigas liela
apjoma glotas no dzemdes kaklina.

Saja meénesi vari nepienemties svara. Tu pat vari to zaudeét.
Devita ménesa beigas Tavs bérns ir ap 50 cm gars un sver 2,6-3,9 kg.

Driz piedzims ilgi gaiditais mazulis!

MAZULA KUSTIBAS

Laika Uidz 30 gratniecibas nedélam augla kustigums pakapeniski pieaug. No
30 lidz 40 nedelam vesels auglis ir aktivs. Augla kustigums liecina par normalu
augla centralas nervu sistemas stavokli. Tev jaatceras, ka auglis nekustas visu
laiku, bet savam bioritmam atbilstoSos diennakts laikos, un vinam ir raksturigi
ari miera periodi.

Auglis biezi ir aktivs, kad Tu atpdties. Visaktivakas augla kustibas ir péc plkst.
20:00 lidz pat pusnaktij. Tas, cik labi var just bérna kustibas, atkarigs ari no
placentas piestiprindSanas vietas dzemdes siena. Augla kustibas sak skaitit ne
atrak ka péc 28. nedélas, un, ja Tava izpratné ir samazinajusas augla kustibas,
tam japievers pienaciga uzmaniba. Ka pareizi skaitit augla kustibas:

kustibu skaitiSanai izvélies diennakts laiku, kad bérnins parasti ir aktivs;

guli uz kreisajiem saniem;
fikse laiku un skaiti augla kustibas.

Normali jasajut 10 kustibas mazak neka 2 stundu laika, bet, ja piecas augla
kustibas jat 30 mindSu laika, augla kustibu skaitiSanu var neturpinat, augla
stavoklis ir labs. Ja augla kustigums nav apmierinoss, informé par to savu
prenatalas apripes sniedzeju vai dodies parbaudities uz tuvako dzemdibu nodalu.

Tradicionali joprojam tiek uzskatits, ka gritnieciba un dzemdibas attiecas tieSi uz
sievieti un toposais tévs sava jaunaja loma tikpat ka netiek atbalstits. Apkartgjie
nebeidz apjautaties, ka tad klajas topoSajai mammai, reti atceroties par to, ka
Sis jautajums bltu attiecinams arT uz toposo téti, kuram saistiba ar jauno lomu
dzive varétu veidoties ne mazums emocionalu gratibu. Ja toposais tétis neizprot,
ka izturéties jaunaja loma un jatas nobijies, neuzdrosinoties to atzit, vins var
distancéties. Eksisté neskaitamas pretrunas, kur briziem dominé dazadas jitas.
Nereti virietis lEmumu par bérnu var izjust ka lemumu pret savu brivibu. Reizém
pat tad, kad [émums ticis pienemts apzinati un virietim Skiet, ka viss ir skaidrs un
pardomats, vinu tomér var piemeklét bailes - ka tiesi bérns ietekmés vina dzivi?
BaZas par to, ka tas ietekmés materialo situaciju, partneres lidz Sim neierastas
vajadzibas péc miera un pastiprinata emocionala atbalsta, ko ne vienmer ir tik
viegli piepildit, virietis var uztvert ka vina vajadzibu ierobeZosanu. Visgrutak ir
tad, ja virietis to nevar parrunat ar topoSo maminu. Virietim visbiezak ar visam
savam sajutam un domam jatiek gala pasam. Blakus nedroSibai un nezinai mit
liels prieks par gaidamo jauno dzivibu. Vairakumam viriesu abi 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 bérninu
veidojas pastarpinati caur sievieti, prieku par gaidamo bérnu visvieglak attistit un
piedzivot, ja starp abiem ir tuvas emocionalas attiecibas. Tad virietim ir vieglak
apzinati lidzpardzivot sievietes psihiskas un kermeniskas izmainas. Jo maigaka,
intensivaka un eiforiskaka bis kopa blsana Saja laika, jo vairak dominés prieks
par gaidamo bérnu. Parmainas neizbégami skar art jusu seksualo dzivi, tomer
ta vienmer jaskata emocionalo attiecibu konteksta, turklat var bt daudz dazadu
individualu atskiribu. Pat sievietes kermena izmainas grutniecibas laika dazadus
viriesus var ietekmeét atSkirigi. Liela dala virieSu ir fascinéti par to, ka milotas
sievietes krdtis un veders piebriest, viniem tas liekas ari uzbudino$i, tacu ta nav
vienmer. lespgjams, ka virietis Sis parmainas uztver ka traucéjoSas un par visu
vairak velas, lai sieviete atkal izskatitos tada, ka agrak. Mainas ne tikai Tavs
kermenis, bet ari seksualas sajitas un vélmes, ar ko virietim nakas tikt gala. DaZas
sievietes nevélas seksualu kontaktu pirmajos un pédgjos tris ménesos, citas - tikai
gritniecibas beigas. Dazam seksualas vajadzibas atseviskos gritniecibas brizos
var kit vél izteiktakas neka ieprieks, bet tikpat labi tas var ari nemainities. Ja parim
ieprieks bijusas intensivas seksualas attiecibas, tas virietim var radit gritibas sevi
ierobezot. To vins nereti dara, baididamies, ka var nodarit pari mazulim. Sis bazas
var kldt tik ierobeZojoSas, ka trauce vispar atbrivoties, lai milétos.

Toposo tévu prieks biezi saistits ar virieSiem raksturigajiem
priekSstatiem. Kad vins priecajas par gaidamo bérnu, iespéjams,
ka vin$ iztelojas, ka ar to kaut ko kopigi dara, rotalajas vai
dauzas. Vina prieksstatos bérns parasti nav zidainis, bet jau
lielaks bérns, ar kuru jau var sarunaties un iet pie rokas
pastaigaties.



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. Energizejoso eiforiju, ko izstaro un izbauda daudzas gritnieces, virietis
var tikai méginat iztéloties. Un vinam tas neapzinati skauz.

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

Ir noverojumi, kas atklaj, ka virieSiem ir specifiskas “gritniecibas laika stdzibas”.
lespgjams, ka tie ir fiziski simptomi - apetites zudums, nelabums, vemsana -, art
psihiski simptomi: depresija trauksme, bezmiegs, pat valodas raustisana. DaZi
psihologi apgalvo, ka Sis |zpausmes varétu liecinat gan par specigu Sp&ju un velmi
iejusties sievietes situacija Saja bridi, gan ari par vélmi, lai ari vinam kads Saja
perioda pievérs uzmanibu.

Ta ka virietis atskiriba no sievietes nejt sevi nekadas kermeniskas izmainas
bérna gaidiSanas laika, vinam pieeju pie bérna nakas meklét caur sievieti.
Tapéc ari Sis attiecibas ir distancétakas neka sievietei, kas savukart padara vinu
nedrosu, iespéjams, vins pat var sakt parmest sev. Daziem tétiem skiet, ka viniem
jaspéj Tpasu saikni ar bérnu attistit jau loti agri, un vini jdtas viluSies un vainigi,
ja tas ta nenotiek. Vainas sajuta 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 virietis izjutis gratniecibu [idzigi ka vinas. Ta ka
tas ir neiespgjami, sievietes izrada savu vilsanos, kas vél vairak padzilina viriesa
vainas sajutu.

Ja lldz dzemdibam vel talu un tévam nav izdevies konkretizét bérna telu, virietim
ir grdti bat iniciatoram saistiba ar dazadajiem sagatavoSanas darbiem bérnina
naksanai pasaulé. Ja sieviete ir ta, kas uznemas vadibu, vins labprat piedalas,
tacu nespgj bit ierosinatajs. Tadejadi sievietei tiek «galvena atbildiga» loma, kas
nereti noved pie para konfliktiem. Sievietes vilSanas var bat Tpasi liela, ja vina
iztelojusies, ka visu atbildibu ar viru vai partneri dalis «godigi uz pusem.

Tomer virietis savu izturéSanos var regulét tikai ar pratu, kas neiet kopsoli ar
jatam, jo tas saistiba ar bérninu vins sanem caur sievieti. Ja attiecibas ar sievieti
veidojas problematiskas, teta 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 istu konfliktu, vienlaikus padarot
virieSa velmi veidot attiecibas ar bérnu par vél neiespgjamakam. Lielakajai
dalai tevu bérns klUst tuvaks, kad vini jat bérna kustibas un var tas saskatit.
Sadi tiek parvaréta fiziska distance, laujot klat arT emocionali tuvakiem,
gUstot tictbu sev un savam spgjam veidot milestibas pilnas attiecibas
ar béernu. Jaunajam tetim vajadzeétu apzinaties, ka mazula apripe ir
apgustama pamazam, to vienkarsi darot. VirieSi parasti ir orientéti uz to,
ka viniem jaspégj atrisinat visas problémas un jazina atbildes uz jebkadiem
jautajumiem, tomer ir svarigi, ka virietis dod sev atlauju tas nezinat.

GROTNIECIBA VAR PALIELINAT STRESA LIMENI TAVA DZIVE.

Tuvarijusties laimiga, but nervoza vai pat nobijusies, jo esi stavokli. Augsts stresa
imenis gratniecibas laika var radit problemas. Tapéc ir svarigi atrast veidu, kas
palidz samazinat stresa [imeni.

Ko Tu vari darit?
Apmekle prenatalas aprupes vizites, lai zinatu, ka Tevun Tavam bérnam klajas
Lieto uztura veseligu partiku un dzer daudz Udens.
Atrodi laiku fiziskam aktivitatem un pastaigam svaiga gaisa katru dienu.

Atputies, kad vari. Megini gulét Tsas diendusas, 1pasi vélakos grutniecibas
laikos. Nakts miegam jabut pilnvertigam.

Nesmeéke, nelieto alkoholu vai narkotikas.
Jauta gimenei un draugiem, lai piepalidz ar majas darbiem.
Ja Tu strada, aprunajies ar savu vaditaju, ka samazinat stresu darbavieta.

Apmeklé psihoterapeitu (makslas terapeitu, mazikas terapeitu), lai uzzinatu
par citiem veidiem, ka samazinat stresu.

DAZiI MEDIKAMENTI, KO TU LIETO, VAR KAITET BERNAM.

To del bérns var piedzimt ar mazu svaru vai loti slims. Ir medikamenti, kas var
izraisit iedzimtus defektus.

Ko Tu vari darit?
Pastasti savam prenatalas apripes specialistam par:

recepsu medikamentiem, ieskaitot pretsapju lidzeklus, ko
Tu lieto;

bezrecepsu medikamentiem, pieméram, aspirinu vai
klepus sirupu, tabletem pret galvassapem, ko Tu lieto;

dabas lidzekliem un augu tejam, ko Tu lieto.



Kad Tavs prenatalas apripes specialists zinas, ko Tu lieto, vins varés Tev pateikt,
kurus medikamentus vai citus lidzeklus lietot ir drosi un kuru lietoSana japartrauc.

Aprungjies ar savu prentalas apripes specialistu, pirms sac lietot jebkadus
medikamentus, vitaminus vai uztura bagatinatajus grutniecibas laika.

SMEKESANA, ALKOHOLA LIETOSANA UN NARKOTIKU LIETOSANA KAITE BERNAM.

Soieradumu dél bérns var piedzimt ar mazu svaru vai iedzimtiem defektiem. Arf
izsmeketo cigaresu skaita samazinasana uzlabo gritniecibas prognozi, bet nav
“drosas” alkohola devas diena, kuru lietojot Tu nekaitési savam bérnam.

Ko Tu vari darit?

Bérna veselibai ir loti svarigi, ka Tu partrauc smeket, lietot alkoholu, ka arT lietot
narkotikas. Atbrivoties no Siem netikumiem vajag jau pirms bérna ienemsanas.
Ko Tu vari dartt, lai atmestu:

lzveido sarakstu ar iemesliem, kapéc vélies partraukt. Labaka motivacija ir
vesels bérns!

Nosaki datumu, kad atmetisi. Atzimé to kalendara!

Pazino draugiem un gimenei, ka plano atmest. LUdz vinu atbalstu. Ladz, lai
vini nesmeke un nelieto alkoholu vai narkotikas Tava klatbutne.

Atbrivojies no visam cigaretem, alkohola un narkotikam. Neatstaj neko
majas vai masina.

Neapmek!é ballites, barus un citas vietas, kur varétu tikt lietots alkohols vai
narkotikas un kur cilveki sméke.

FiziskAs AKTIVITATES POZITIVI IETEKME TEVI UN BERNU.

Lieldkai dalai grdtniecu ir atlauts nodarboties ar fiziskajam
aktivitatem katru dienu. Daudz staiga ar kajam, tas uzlabo venozo
asinsriti kajas, kas gratniecibas laika ir paléninata un apgratinata.

Ko Tu vari darit?

Aprungjies ar savu prenatalas aprupes specialistu par
fiziskam aktivitatem, kas Tev bdtu vispiemeérotakas.
Jebkuras fiziskas aktivitates, kas ir drosas un liek tev
izkustéties, ir velamas gratniecibas laika.

Tu vari izméginat:
pastaigas;

dejosanu;

Jogu;
peldésanu.

Fizisko aktivitasu intensitatei jablt Tava komforta robezas. Ja nekad
neesi nodarbojusies ar sportu, vislabak izveleties gritniecém paredzetas
specializétas nodarbibas, ko piedava dazadi sporta klubi. Izvairies no sporta
veidiem, kas varétu traumét Tavu mazuli, pieméram, kalnu sléposanas,
braukSanas ar sniega déli un ritenbraukSanas. Laba prakse ir konsultacija
ar fizioterapeitu, 1pasi, ja izjuti muskulo - skeletaru diskomfortu vai sapes.
Fizioterapeits palidzés izvéléties pareizos vigrojumus.

GRUTNIECIBAS LAIKA IR SVARIGI PASAI BUT VESELAI UN IZVAIRITIES NO INFEKCIJAS SLIMIBAM.

Savu risku inficéties ar dazadam infekcijam gritniecibas laikd var noteikt
grtniecibas planoSanas perioda, nosakot specifiskos imunoglobulinus. Ta
pieméram., konstatéjot, ka masalinu immunoglobulins G ir negativs, Tev pastav
liels risks saslimt ar masalinam gritniecibas laika. Bet Tu vari novérst So risku,
vakcingjoties pirms grutniecibas. Ne vienmeér vari sevi pasargat no slimibas, bet
centies izvairities no Sim biezak sastopamajam infekcijam gritniecibas laika:

Infekcijas veids Ko Tu vari darit
Vejbakas, Prenatalas apripes specialists Tev jautas, ar kadam
masalas, infekciju slimibam esi slimojusi vai pret kadam potéjusies.
masalinas Panem lidzi uz viziti savu potésanas pasi. Ja esi slimibas

parslimojusi vai esi potéta, tas nozimé, ka esi imuna un,
visticamak, nevariartam saslimt. Ja neesiimuna, izvairies
no kontakta ar cilvékiem, kas varétu bat inficéti. Informe
specialistu, ja Tev tuvuma ir inficéts cilvéks. Gratniecibas
laika nevakcingjies pret Sim infekcijam.

Gripa Noteikti vakcingjies pret sezonalo gripu - vakcinu drikst
ievadit gritniecibas laika. Tas nekaités bérnam. BiezZi
mazga rokas, sasveicinoties neapkampies, nebucojies.
Neapmekle sabiedriskas vietas gripas epidemijas laika.
Lieto imunitati stiprinosas uzturvielas. Gripa ir loti
nopietna slimiba un grdtnieces ir augsta riska grupa
dzivibai bistamu komplikaciju attistibai. Vakcingjies pati
un vakciné savus gimenes loceklus! Slimibas gadijuma
jauta gimenes arstam, vai Tev nav jalieto recepsu
pretgripas lidzekli.



Citomegalovirusa

Pec saskarsmes ar berniem nomazga rokas. Uzmanigi

infekcija (tiek saukts atbrivojies no lietotiem autiniem, pamperiem un

aripar CMV) - biezi
sastopama maziem
bérniem
Saindésanas ar
partiku

Infekcija mutes
dobuma

STl (seksuali
transmisivas
infekcijas),
pieméram,
hlamidiju infekcija,
gonoreja,
dzimumorganu
herpes, HIVunC
virushepatits
Toksoplazmoze -
infekcijas slimiba,
ko var iegut, edot
nepietiekami
termiski
apstradatu galu vai
saskaroties ar kaka
izkarnijumiem

TEV UN TAVAM BERNAM VAR KAITET BISTAMAS KIMIKALIJAS VAI CITI FIZIKALI FAKTORI

salvetém, Tpasi, ja Tavs darbs saistits ar sveSu mazu
bérnu apripi. Nelieto tas pasas glazes, krizes, karotes
un citus priekSmetus, ko lietojusi bérni.

Pilnigi izcep galu, vistu vai zivis. Neéd jelus vai termiski
nepietiekami apstradatus produktus. Neéd jélas olas
vai susSi. Péc pieskarSanas negataviem produktiem
[galai, vistai vai zivim), vienmér nomazga rokas. Jelus
produktus uzglaba un gatavo atseviski no apstradatiem
produktiem.

Tiri zobus un lieto zobu diegu katru dienu. Samazini
saldumu lietosanu uztura. Gratniecibas laika apmeklée
zobarstu un zobu higiénistu. Esot pie zobarsta, izstasti
vinam, ka esi stavokll.

Nodarbojies tikai ar drosu seksu. Nodarbojies ar seksu
tikai ar viru vai partneri, kuram nav citu partneru. Izmanto
prezervativy, ja nodarbojies ar seksu ar kadu, kam varétu bat
STI. LUdz savam viram vai partnerim, lai vins parbaudas un
vajadzibas gadijuma arstejas no iegutas STI. Ja esi riska grupa
vai Tev ir kadi simptomi, aprupes sniedzejs parbaudis, vai Tev
nav hlamidiju dzimumcelos. Ja esi pamanijusi pastiprinatus
izdalijumus no dzimumceliem vai izdaljumus ar smaku,
pastasti par to savam prenatalas aprupes specialistam.
Parliecinies, ka gala, ko lieto uztura, ir termiski pietie-
kami apstradata. Netiri kaka smilSu kasti bez cimdiem.
Neiegadajies jaunu kaki gratniecibas laika. Neaiztiec
zemi, kur varetu bat kaka izkarnijumi. Stradajot darza,
noteikti lieto cimdus. Darzenus un ogas, kam saskars-
me ar zemi, pirms lietoSanas nomazga.

[KARSTUMS, RENTGENA STAROJUMS, AUKSTUMS].

Gan darba, gan majas centies izvairities no kontakta ar kimikalijam. Ka Tpasi

kaitigi tavam mazulim ir:

cigaredu ddmi, arf tad, ja pati nesméké, bet dimus Tu ieelpo [pasiva

smékésanal;

krasas un skidinataji;

insekticidi un pesticidi;

skidrumi ar spécigu smarzu, pieméram, terpentins u.c.
Ko tu vari darit?
Nesmeke un ludz cilvekus nesmeket Tava klatbutne.

Neésa cimdus vai sejas masku, ja Tev jastrada ar bistamam kimikalijam.
Pastasti savam darba devejam, ka esi gratniece, lai Tevi atbrivo no darba ar
kaitigam vielam, k3 to nosaka likumdosana.

Pazino jebkuram arstam un zobarstam, ka esi stavokli, pirms Tev tiek veikts
rentgenizmekléjums vai kada cita mediciniska manipulacija.

VARDARBIBA NEKAD NAV PIELAUJAMA.

Nav pielaujams, ka Tavs virs vai partneris, vai kads cits Tevi sit, Tev sper vai griz.
Nav pielaujams, ka uz Tevi kliedz, Tevi baida vai apsauka.

Ko Tu vari darit?

Ja saskaries ar vardarbibu, pastasti par to draudzenei vai savam prenatalas
apripes specialistam. Neturi to noslépuma - ir iespgjams rast risinajumu!

Atrodi citu drosu vietu, kur palikt. Mekle palidzibu, pieméram,
www.centrsdardedze.lv,

www.krize.lv,

www.skalbes.lv,

www.pretvardarbibu.lv,

www.marta.lv,

www.krizescentrs.lv,

www.cietusajiem.lv

GRUTNIECIBAS LAIKA IR JAIZVERTE IKDIENAS IERADUMI UN DZIVESVEIDS, VIENMER
PADOMAJOT PAR TO, KA TAS VAR IETEKMET BERNINU.

Vai vari iet pirti vai karsta vanna gritniecibas laika?

Kermena temperatliras paaugsinasanas virs 38,9 °C var bat
kaitiga auglim (teratogéna). Pavadot 15 mintes 39 °C karsta
vanna vai 10 mindtes 41 °C, tiek sasniegta bistama kermena
sakarsana. Grutniecibas laika Tslaicigi var iet karsta vanna vai
sauna, bet péc tam ir léni jaatvésinas un jauznem skidrums
(Somija gratniecém sauna nerekomendé pavadit ilgak

ka 6-12 mindtes 80 °C temperatdra). Agrind grdtniecibas
laika tomer vajadzetu izvairities no pirts apmeklejumiem



un karsésanas vanna, jo karstums ir viens no teratogéniem faktoriem, no ka
vajadzetu izvairities.

Vai gritniecibas laika vari celot ar lidmasinu?

Veselai gritniecei nav ierobezojumu lidoSanai agrina gritniecibas laika.
Uzzini aviosabiedribas regulas, lidz kadam gratniecibas laikam ir atlauts celot
grutniecei - dazos gadijumos tas var bdt 34 nedélas, dazkart 37 nedélas.
lespejams, aviosabiedriba prasis Tava prenatalas aprupes specialista
apliecinajumu par gratniecibas laiku un Tavu veselibas stavokli.

Lidojumam izvélies sédvietu pie ailes, piespradzgjies, lai josta bltu zem vai virs
bérnina novietojuma. BieZi staiga, centies izstiept kajas, kustinat pédas, uznem
skidrumu, lieto venu zekes - ilgstoSa un neérta sédésana samazina asins
cirkulaciju vénas, veicina asins stazi un trombu veidoSanos.

Vai grutniecibas laika var lietot kosmeétiku?

Gritniecibas laika rekomendé mérenu ekologiskas kosmétikas izmantoSanu,
izvairoties no tas no 7. lidz 9. nedélai, jo Saja laika sakas embrionala testosterona
produkcija, kas nodrosina normalu virieSa dzimumsistémas attistibu, un pédejos
divus gritniecibas ménesus.

10. DzeMDIBAS

Iznésata grutnieciba ir pilnas 37 nedélas un dzemdibas tad bus laicigas. Normali
lielaka dala dzemdibu sakas lidz 41. nedelai. Pec 40 nedelam gritniecibas
vadiSanas taktiku nosaka bérnina labsajlta - arsts pierakstis augla sirdstonus
ar kardiotokografu, iespeéjams, ultrasonografija noteiks augla tdenu daudzumu.
Ja kads no parametriem noradis uz iespéjamu problému rasanos, prenatalas
apripes sniedzgjs Tevi nositis uz dzemdibu nodalu dzemdibu izraisiSanai
([dzemdibu indukcijail. Parasti dzemdibu veicinaSanu sak ne atrak ka 41 pilna
nedéla.

Ko VARI UZZINAT PAR DZEMDIBAM?

Daudzas gritnieces apmeklé kursus par dzemdibam un pasakumus maminu
skolas, lai iemacitos, kas notiek dzemdibu laika. Sis nodarbibas var Tev palidzet
bat gatavai, kad sakas dzemdibas, laus saprast, kad pienacis laiks doties uz
dzemdibu nodalu, laus Tev nejust bailes vai bdt parsteigtai. Tu iemacisies, ka
pareizi elpot un atslabinaties, lai atvieglotu dzemdibu gaitu. Tu vari uzzinat par
daudziem veidiem, ka var palidzet samazinat dzemdibu sapes.

Tu vari apmeklét nodarbibas iestade, kur notiek Tava apripe, vai painteresgjies
par sadu apmacibu pieejamibu tuvakaja dzemdibu nodala, kur plano savas
dzemdibas. Tadgjadi Tev bis iespéja iepazities ar “savu” slimnicu. Lidz savam
prenatalas apripes specialistam Tev palidzét sameklét Sadas nodarbibas. Apsver
$0 nodarbibu apmeklésanu, tiklidz sanem dekréta atvalinajumu (no gratniecibas
30. nedélas). Nem [idzi savu viru vai partneri, vai citu personu, kas Tev varétu bat
blakus ari dzemdibu laika.

KA Tu zINAsI, KAD SAKUSAS DZEMDIBAS?

Tu sajutisi dzemdes kontrakcijas. Kontrakcijas ir dzemdes muskulu strauja
sarausanasunatslabsana, untas palidzbernam piedzimt -atverdzemdes kaklinu,
izstumj bérninu un placentu. Kontrakcijas bUs stipras, sapigas un regularas.
Tas klast bieZakas un stiprakas. Dzemdibas sakas ar regularam kontrakcijam,
kas sakuma atkartojas ik pec 10 mindtém, bet, laikam ejot, klst

biezakas, intensivakas un ilgakas. Pirms regularam kontrakcijam

nereti novéro dzemdibu priekSvéstnesus - neregularas

kontrakcijas, kas atkartojas ar dazadiem intervaliem un laika

gaita izzd. Dzemdibu kontrakcijas visbiezak pavada rozigi vai

brangani izdalijumi no dzimumceliem. Veselai gratniecei uz

dzemdibu nodalu vajadzétu doties tikai tad, kad dzemdibu

darbiba (kontrakcijas) ir reguldras un neparprotamas.

Dzemdibu prieksvestneSu gadijuma nesaasini uzmanibu uz



kontrakciju skaitisanu, maini savu nodarbosanos, nomierinies. Ja ir vakars,
centies iemigt un atpisties - dzemdibas bls japatéré daudz enerdijas un
sakotngji ta ir jataupa. Ja esi vesela, Tav sakas laicigas dzemdibas, auglis gul ar
galvinu uz leju, Tev nav paaugstinats asinsspiediens, bérninam nav konstatétas
augsanas aizture, uz Dzemdibu nodalu vari nesteigties. Dzemdibu sakuma
perioda ir labak atrasties majas, ierastaja vide, nakti var méginat atpdsties un
starp kontrakcijam pagulét. Dzemdibu nodala vajadzéetu ierasties kad dzemdes
kaklina atverums ir jau 3-4-5 cm un tas nozimé, ka ir sakusies dzemdibu aktiva
faze par ko var leicinat 3 dzemdes kontrakcijas 10 mintsu perioda.

Pastav iespgja, ka pirms dzemdibu kontrakciju saksanas noplust augla ddeni.
Ja ir laiks dzemdet, dzemdibu darbiba visbieZak sakas 6 stundu laika no augla
ddens noplisanas. Ja bérnins ir galvas gula un gaidamas normalas dzemdibas,
vari nogaidit 6 stundas, un, ja dzemdibas nesakas, tad gan jadodas uz dzemdibu
nodalu. Dzemdibu nodala arsts Tev piedavas dzemdibu indukciju, jo ilgs laiks
no augla Udens noplisanas lidz dzemdibam apdraud bérninu ar infekciozam
komplikacijam. Normali augla Gdeni ir bezkrasaini, bez smakas. Zalas krasas
augla tdenivar liecinat par probléemam bérnam, un $aja gadijuma uzreiz jadodas
uz dzemdibu nodalu. Augla Udeni var tecét neparprotami un daudz - to Tu
pamanisi uzreiz. Reizém augla Udeni sGcas mazos daudzumos - ja ir pastiprinati
skidri izdalijumi no dzimumceliem un tie turpinas vairakas dienas - dodies uz
dzemdibu nodalu - specialisti noteiks, vai tie ir normali dzimumcelu izdalijjumi
vai tieSam tek augla Gdeni.

Nekavejoties uz dzemdibu nodalu jadodas tad, ja paradas daudz asinainu izdalijumu.

KAbI IR DZEMDIBU VEIDI?

Vaginalas/ dabiskas dzemdibas. Vaginalo dzemdibu laika bérnins piedzimst
caur maksti pa dabiskiem dzemdibu celiem. Lielakd dala bérnu piedzimst
vaginalas dzemdibas. Dzemdibu ilgums ir atkarigs no ta, kuras péc skaita Sis
dzemdibas Tev ir. Pirmas dzemdibas vidgji ilgst 9 - 11 stundas, maksimali
pielaujamais ilgums ir 18 stundas.

Keizargrieziens. Keizargrieziena operacijas laikd Tavs arsts izdara
griezienu védera priek$gja siena un dzemdé. Bérnu iznem caur So
atveri. Ja ir problemas grutniecibas laika Tev vai Tavam bérninam,
keizargrieziens var bit drosaks bérna dzimSanas veids neka dabiskas
dzemdibas. Pastav neparprotamas indikacijas keizargriezienam, un $aja
gadijuma Tavs prenatalas aprupes specialists nosutis Tevi uz dzemdibu
nodalu ieplanot dzemdibu datumu. Ja pastav izvéle starp dabiskam
dzemdibam un keizargriezienu, ir jakonsultéjas ar arstu dzemdibu
nodala, lai izlemtu tiesi Tev piemérotako dzemdibu vadiSanas taktiku.
Vienmer pastav varbutiba veikt neatliekamu keizargrieziena operaciju

(neplanotil, ja dzemdibds attistas komplikacijas matei vai bérninam. Par
keizargriezienu lasi turpmak.

Vaginali asistétas dzemdibas. Bérnina piedzimSanai nepiecieSamas
instrumentalas paligmetodes - vakuumekstrakcija vai dzemdibu stangas. Sis
metodes izmanto pasas dzemdibu beigas, ja Tu pati nespgj izspiest savu bérninu
vai bérning jdtas slikti un vinam japiedzimst nekavéjosi. ST ir situacija, kad
keizargriezienu vairs nevar veikt, - bérnins ir parak dzili dzemdibu celos.

Dazam sievietém, kam bijusi keizargrieziena operacija, nakamas dzemdibas var
notikt pa dabiskiem dzemdibu celiem - dabiski. Ja Tev ir bijis keizargrieziens,
aprunajies ar specialistu dzemdibu nodala, kur plano dzemdét, vai iespgjamas
dabiskas dzemdibas. Dzemdibu nodalas specialists atbildés, vai tas ir drosi un

tev piemeéroti.

DzEMDIBU PLANOSANA

JaTava grutnieciba norit bez problemam, vislabak ir sagaidit, lidz dzemdibas sakas
spontani. Ja ir problemas ar gratniecibu vai berna veselibu, Tev var bat jadzemde
agrak. Keizargrieziensirnopietna operacija, un tasveikSanaiir noteiktas indikacijas.
Ja Tev ir kada slimiba, Tavs specialists izvértés Tev piemeérotako dzemdibu veidu,
un, ja rekomendés keizargrieziena operaciju, tas ir japamato (mediciniskaja
dokumentacija ir jabut izklastam, kapéc keizargrieziena operacija ir labaka izvéle,
salidzinot ar dabiskam dzemdibam). Dzemdibu specialists dzemdibu nodala, nevis
Tavs prenatalas apripes specialists, pienems galigo lemumu par Tavu dzemdibu
vadisanu. Ja Tev tiek rekomendéts keizargrieziens, laikus apmeklé savu dzemdibu
nodalu, lai kopigi izrunatu Tavu dzemdibu labako planu.

Ka atvieglot dzemdibu sapes?

Nebaidies no dzemdibu sapém! Dzemdibas ir dabisks process - daba ir
paredzétas vaginalas dzemdibas, un tas ir ar vismazako risku matei un bérnam.
Lielakajai dalai sievieSu ir bailes no dzemdibu sapém. Apmeklé lekcijas, lai Tu
saprastu, kas ar Tevi notiek katra dzemdibu perioda. Sapratne par notiekoSo
mazina nezinu, bailes un sapes. Lekciju laika apgUsi paneémienus, ka sev palidzet
un mazinat sapes un ka Tev var palidzet virs vai partneris. Pat tad, ja

esi apguvusi pareizu elposanu un atslabinasanos dzemdibu laika,

Tev var bt vajadziga mediciniska palidziba sapju mazinasanai.

Ir daudzi un dazadi veidi, ka samazinat dzemdibu sapes. Uzzini

par dzemdibu atsapinasanas iesp&jam sava dzemdibu nodala.

Medikamenti, kas var mazinat dzemdibu sapes

Epidurala anestézija - popularakais un efektivakais dzemdibu
sapju mazinaSanas veids. Muguras smadzenu apvalku
epiduralaja telpaievada smalku katetru, caur kuru ievada lokalas



anestézijas lidzekli (t3du padu ka pie zobarsta). Medikamenta deva ir maza, bérninu
praktiski nesasniedz, iespéjama atkartota medikamenta ievadiSana caur katetru,
ja sapju sajlta atgrieZas. Epidurala atsapinasana pazemina sapju sajdtu, bet Tu
joprojam vari aktivi lidzdarboties savas dzemdibas. Uzzini par Sis atsapinasanas
pieejamibu sava dzemdibu nodala.

Spinala anestézija - to izmanto keizargrieziena operacijam. Ar vienreizéju adatas
ddrienu mugurkaula kanala tiek ievaditi lokalas anestézijas lidzekli un kermena
apakseja dala tiek padarita nejutiga. lestajas atrs sapes mazinoss efekts. Efekts
ilgst 1-2 stundas.

Narkotiskie lidzekli - narkotiskie lidzekliirvielas, kas mainato, ka Tu uztver sapes.
Tie var tikt ievaditi intravenozas injekcijas veida. Narkotiskie lidzekli var nebat
tik efektivi ka epidurala anestézija. Tie var Tevi padarit miegainu vai radit sliktu
dusu. Vishiezak tos lieto sakoties dzemdibu sapem. Ja narkotiskos lidzeklus lieto
vélakos dzemdibu periodos, tas var radit elposanas gritibas bérnam piedzimstot.

Jautribas gazi jeb slapekla oksidulu dzemdes kontrakcijas laika var ieelpot,
un tas mazina sapju sajutu. Slapekla oksiduls atri izdalas no organisma un
neatstdj iespaidu uz Tavu bérninu, savukart ta iedarbiba ir taliteja. Atsapinasanas
metode piemérota Tslaicigai sapju mazinasanai dzemdibas, pieméram, ja Tev ir
atkartotas, aktivas dzemdibas un kops nondksanas dzemdibu nodala [idz bérnina
piedzimsSanai iriss laiks un epiduralo atsapinasanu sakt vairs nav laika.

Ir labi, ja dzemdibu laika Tev blakus ir Tev tuvs cilveks. Tas var but Tavs virs vai
partneris, gimenes loceklis vai draudzene. Vins Tev var palidzét atceréties, ka
pareizi elpot un atslabinaties, ko macijies nodarbibas. Vins var palidzet Tev justies
eérti un uzmundrinat dzemdibu laika. Tu vari noligt cilveku, kas Tev palidzes
dzemdibu laika (dalu). Dalas ir pieredz&jusas un Tpasi apmacitas sievietes sniegt
atbalstu dzemdibu laika. Vinam var nebdt mediciniska izglitiba, vinas nevada
dzemdibas un nepienem lémumus, bet atbalstis Tevi, palidzés pareizi elpot un
kustéties, lai veicinatu bérnina piedzimsanu.

Dzemdibu sapes var samazinat relaksacija silta vanna. Slimnicas pieejamas
Tpasas vannas, kas paredzétas lietoSanai dzemdibu laika. Silta dusa vai vanna var
relakséties, ka ari ir iespéjama bérna piedzimsana, Tev atrodoties
Udeni, tikai Saja gadijuma apripes sniedzgji izskirsies, vai tas
neapdraud Tavu vai Tava bérna veselibu. Intereséjies par Sadu

iespéjamibu sava dzemdibu nodala.

Dazadu sedus vai gulus poziciju maina var palidzét mazinat
dzemdibu sapes. Tev var blt vélésanas apsésties uz dzemdibu
kréslina, karaties dvielos vai izmantot gumijas bumbu. Tev var
bt velme seédét uz celiem. Sis pozicijas vari izmeginat specialo
nodarbibu laika. Par alternativu pozu pieejamibu interesgjies
sava dzemdibu nodala.
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11. KEIZARGRIEZIENS

Latvija vairak neka 20% bérnu ierodas pasaulé ar keizargriezienu. Medikus
attistitaja pasaule satrauc keizargriezienu skaita pieauguma tendence, jo
operacijas sekas nemaz nav tik nevainigas, ka tas sakuma vareétu likties.

Keizargrieziens ir operacija, kuras laika auglis piedzimst caur griezienu védera
priekSeja siena un dzemdes siena. Keizargrieziena veikSanas iemeslus var
iedalit absoldtos, kas nozimé, ka citadi ka ar keizargriezienu auglis piedzimt
nevar, un relativos, kas nozimé, ka keizargrieziens ir labaka dzemdibu izvéles
metode mates vai augla slimibas vai stavokla dél. No absolatam indikacijam
bdtu jamin pilniga placentas prieksgula, augla skérsgula. Relativo indikaciju
klasts ir plass un nereti subjektivs, tas ir, nav pamatots ar zinatniskam atzinam
un mediciniskiem pieradijumiem.

Sodien keizargrieziena operacija ir salidzinodi vienkara, ja ta tiek veikta
pirmo reizi, ka ari iepriek$ nav bijusas védera dobuma operacijas. Narkozes
veids tiek izvéléts ar iespéjami mazaku komplikaciju risku - visbiezak izmanto
spinalo anestéziju, kad sievietes apzina tiek saglabata, ka ari auglis narkozes
vielas praktiski nesanem. DroSi vien ari tapéc sievietes un reizém ari arsti
keizargrieziena operaciju maldigi uzskata par drosako dzemdibu veidu.

Matei dazadu komplikaciju risks péc keizargrieziena operacijas ir tris reizes lielaks
neka dabiskas dzemdibas. Péc keizargrieziena biezak ir tadas dzivibai bistamas
komplikacijas ka trombembolija, augla Gdens embolija, pécdzemdibu septiskas
slimibas, asino$ana un asins parliesana. Kopuma, protams, sadi gadijumi ir reti,
bet, ja salidzina dabiskas dzemdibas ar keizargriezienu, komplikacijas tomér ir
daudz biezak, ar tam ir jarekinas, un par to, ka komplikacijas var bit, gritniecei
ir japarakstas operacijas piekriSanas veidlapa. Ja sieviete vélas vairak neka divus
bérnus, vinai jarekinas, ka péc keizargrieziena operacijas ir lielaks placentas
novietojuma anomaliju risks. Pieméram, placenta var ieaugt dzemdes sienina
pécoperacijas rétas rajona parak dzili, kas dzemdibas var izraisit lielu asinosanu.
Tik lielu, ka vienigais veids to apturét un glabt mates dzivibu, ir iznemt dzemdi.
Nevar nepieminét ari attalas komplikacijas - dazada rakstura sapes pécoperacijas
perioda var saglabaties ilgstosi. Anatomisku struktiiru traumatizacija operacijas
laika izjauc kermena simetriju un var provocét sapes iegurni un mugura.

Keizargrieziena operacija nevar pasargat bérnu no veselibas
problémam, ko biezi saista ar dzemdibu procesu, jo to rasanas
pirmsakumi meklejami iedzimtibas faktoros, sievietes veseliba
un dazadu faktoru ietekmé gritniecibas laika. Planots
keizargrieziens gan béernu pasarga no gruta celojuma pa
dzemdibu celiem, bet nenovers jau pirmsdzemdibu perioda
noteiktas veselibas problemas bérnam. Japiemin, ka
planveida operacijas laika bérns nav gatavs piedzimt un vins



patnenojaus, katdlitvinuiznemsnoierastasvides unvinam pasam bis jasak elpot.
Tas notiek tik peksni, ka reizumis neatskan pirmais kliedziens, jaundzimusais
neierauj plausas gaisu un nonak intensivas terapijas nodala elpoSanas problému
dél. Ir pieradits, ka dabiskas dzemdibas ir loti butiskas bérna imunitatei. Nakot
pasaulé pa dabiskajiem dzemdibu celiem, bérns sastopas ar mates zarnu floru,
kas nostiprina vina imiunas sistemas reakcijas spéjas. Petijumos arT konstateéts,
ka bérniem, kuri dzimusi ar keizargriezienu, sakuma posma ir gritibas apgat
krits eSanu. Viens no iemesliem - bérns uzreiz péc ierasanas pasaulé nevar
noklUt pie savas maminas un krits édinasana sakta par vélu.

Dzemdes réta péc iepriek$ parciesta keizargrieziena - tas gan Latvija, gan
pasaulé ir biezakais iemesls, kadé| izSkiras par atkartotu operaciju. Ja ir réta
uz dzemdes, dzemdibas ir nedaudz paaugstinats dzemdes plisuma risks. Tacu
apmeéram puse sieviesu, par spiti rétai péc iepriekséjas keizargrieziena operacijas,
var veiksmigi dzemdét pasas. Pirms izSkirties, ka dzimt nakamajam bérnam,
dzemdibu specialistam dzemdibu iestade (nevis prenatalas apripes sniedz&jam)
bUtu jaizverte situacija un japlano dzemdibas - janoverte dzemdes rétas stavoklis
ultrasonografija, placentas novietojums, augla gula un lielums, ka arT tas, kads
ir bijis iepriek$gja keizargrieziena iemesls un ka noritéjis pecoperacijas periods.

Augla iegurna priekSgula ir otrs izplatitakais iemesls, kadél mediki izSkiras par
keizargriezienu. Tacu pareizi bUtu 37. gritniecibas nedéla iegrozit bérnu pareizi -
ar galvinu uz leju. Ta ir pieradijumos balstita laba kliniska prakse, ka samazinat
keizargriezienu operaciju skaitu un to raditas komplikacijas.

Agrinos grdtniecibas laikos auglis var gulét ar galvinu uz augSu - tas ir normas
variants un par to nav jauztraucas. Vishiezak auglis pats vélak sagriezisies pareizi.
Ja péc 34 gritniecibas nedélam auglis ir tipla priekSgula, var rekomendét $adus
vingrojumus - (éni grozities no viena uz otriem saniem caur atbalsta poziciju
Cetrrapus. Sadu kustibu laika tiek iestiepti vedera priek$gjas sienas taisnie
muskuli un auglim kustibam vietas ir it ka vairak.

Ja augla pasapgroziSanas nenotiek lidz 37 nedélam, ir laiks veikt augla argjo
apgrozijumu ultraskanas kontrolé. 37. gratniecibas nedéla bérnins jau ir tik
liels, ka, pareizi iegrozitam, vinam vedera vairs nav vietas, lai atkal sagrozitos
ar dibenu uz leju. Turklat mazulis jau ir iznésats, tadél, ja manipulacijas laika
nopldst auglideni, vins ir gatavs piedzimt. Augla aréjais apgrozijums ir japiedava
visam sievietéem 37 gritniecibas nedélas ar augla iegurna priekSgulu, kam

nav kontrindikaciju, tadu ka dzemdes anomalijas, dzemdes réta, planots

keizargrieziens cita iemesla dél u.c.

DaZos gadijumos, kad bérnins ir neliels (paredzamais svars 2500-3500 g,
sievietes iegurna izmeri labi, auglis dzemdé atrodas tira tdpla gula, ir
labs augla stavoklis, gatavi dzemdibu celi un laba dzemdibu darbiba,
dzemdibas var tikt veiksmigi vaditas pa dabiskiem dzemdibu celiem.
Vienigi ir nepiecieSama dzemdétajas vélme dzemdét pasai un sadarbiba

ar dzemdibu specialistu, kurs pienem dzemdibas.

Musdienu attistitaja pasaulé ir tendence pieaugt keizargriezienu skaitam, kas
rada pamatotas bazas apripes sniedzéjos. Latvija katrs piektais bérns piedzimst
ar keizargrieziena operaciju. Pasaules Veselibas organizacija nosaka, ka
optimals keizargriezienu skaits ir ne lielaks par 15%, kas ir sabalanséts raditajs
starp ieguvumiem un riskiem.

Mdsdienas pacientu vidi verojamas divas galgjibas: dzemdét tikai ar
keizargrieziena operaciju arf tad, ja tam nav mediciniska pamatojuma, vai pilnigs
operativu dzemdibu noliegums. Neviena no galéjibam nav laba. Daba iriekartotas
dzemdibas pa dabiskiem dzemdibu celiem un keizargrieziena operacija ir
uzskatama par iznémumu. Dzemdibas ir dabisks process, no ka nav jabaidas,
notiekosais dzemdibas ir jaizzina un jasaprot, apmekléjot lekcijas un nodarbibas.
Ir pieejamas atsapinasanas metodes, kas varétu kliedét bailes no sapém. Otra
galgjiba ir velme dzemdet péc vairakiem atkartotiem keizargriezieniem - Saja
gadijuma risks biezi vien parsniedz ieguvumus. Labak bltu visiem spékiem
motivet sevi dabiskam dzemdibam pirmajas dzemdibas, jo ta ir vienreizgja,
pozitiva dzives pieredze un to ta vajadzetu ari uztvert.

Ja sievietei ir kada slimiba, piemeéram, dazas sirdskaites, parciests smags
iegurna kaulu luzums, slikti kontroléjama epilepsija, arstgjosais arsts var
rekomendét dzemdibas atrisinat ar keizargrieziena operaciju. Saja gadijuma ir
nepiecieSams arsta slédziens un operacijas indikaciju pamatojums. Japiebilst,
ka indikacijas keizargrieziena operacijai pédéjos gados ir sasaurinajusas.

Gadiemilgi tika uzskatits, ka tuvredziba (vairak par sesam dioptrijam]vaiplanaacu
tiklene ar trausliem asinsvadiem ir indikacija keizargriezienam. Tacu patiesiba
acu patologija tikai loti retos gadijumos (cukura diabéta raditas izmainas, retas
slimibas un nesenas traumas) var bat iemesls operacijai. Tuvredziba neliedz
maminai dzemdét pasai un dzemdibas neapdraud mates acu veselibu. Acu arsts
pacientém ar tuvredzibu var rekomendét epiduralo atsapinasanu dzemdibas.

Kadreiz uzskatlja, ka C hepatits ir indikacija keizargrieziena operacijai, jo
tika izteikts viedoklis, ka dabisku dzemdibu laikd mate So infekciju var nodot
bérnam. Tacu zinatne attistas un paslaik pétijjumos nav giti nekadi pieradijumi
sim priekSstatam, tadél lielaka dala infektologu zina - C hepatits nav indikacija
keizargriezienam.

Keizargrieziena operaciju var veikt plana kartiba un neatliekami.
Planveida operacija ir saistita ar mazak riska faktoriem. Ja
pacientei ir mediciniskas indikacijas, tiek noziméta operacijas
diena, péc iespéjas tuvu paredzamajam dzemdibu laikam.
Pirms operacijas gritniecei nepiecieSams veikt atkartotas
asins analizes un konsultéties ar anesteziologu. Stacionara
jaiestajas iepriek$éja dienad vai operacijas rita, ja to atlavis
anesteziologs. Operacijas rita pacientei jabdt tuksa dasa.
Pirms operacijas ir jauzvelk venu kompresijas zekes. Infekciozu



sarezgijumu profilaksei pirms operacijas vai tas laika tiek ievaditi antibiotiski
lidzekli. Operacijas ilgums parasti neparsniedz vienu stundu. Péc operacijas
nedélniece apméram 2 stundas atrodas pécnarkozes atmosanas palata, kur
tiek kontrolets pulss, asinsspiediens un dzemdes stavoklis. Péc 2 stundam
nedélniece nonak palata kopa ar savu bérninu un nu jasak krdts barosana, kas,
protams, pirmaja diennaktl péc operacijas nav viegli. Peéc operacijas urinpusli
paliek ilgkatetrs, kuru iznem tad, kad paciente spéj piecelties un staigat
(apméram 6 stundas péc dzemdibam). Agrina celdanas un Skidruma lietodana
samazina nopietnakas pécdzemdibu komplikacijas - plausu trombembolijas
risku. Reizém, ja risks TpasSi paaugstinats, arsts injekcijas nozimé Tsu kursu
mazmolekulara heparina. PE&coperacijas periodd tiek noziméti atsapinosi
preparati, dzemdi savelko$i preparati un dazkart antibiotiski lidzekli. Ipadu
diétas ierobezojumu nav - atceries, ka esi mate barotdja un diéta ir atkariga no
ST statusa. Vedera priekSgjas sienas brice visbiezak tiek sasita ar intrakutanu
uzslcosos diegu - arsts pécoperacijas brici parsies, bet ipasa apstrade majas
apstaklos nav nepiecie$ama. Adas brice pilnigi sadzis, sapes izzudis un adas
jutiba pilniba atjaunosies gada laika péc operacijas. Pie arsta javérsas, ja brices
malas apsartudas, paradas izdalijumi no brices. Dzemdes involdcija (dzemde
pec dabiskam dzemdibam. Jaseko lidzi izdalijumu raksturam - arsts jaapmekle,
Ja izdalijumi ir svaigi asinaini vai tie ir dulkaini ar nepatikamu smaku.

T A & 1GA 1BAM?

Pat tad, ja Tu visu dari pareizi, Tev var bit priekslaicigas dzemdibas.
Priekslaicigas dzemdibas nozZimé, ka bérns naks pasaulé par agru, tas ir, pirms
37 pilnam gratniecibas nedelam. Bérni, kas piedzimst pirms 37. gratniecibas
nedélas, tiek saukti par priekslaikus dzimusiem. Priekslaikus dzimusiem
berniem var bt vairak veselibas problemu un japaliek ilgak slimnica. Loti agrini
piedzimusi bérni bieZi nonak intensivas terapijas nodala, jo nav spéjigi pasi elpot
un nodroSinat sevi ar skabekli. Uzzinot vairak par priekslaicigam dzemdibam,
tas Tev var palidzet censties no tam izvairities.

PRIEKSLAICIGU DZEMDIBU RISKA FAKTORI

Ir zinami priekslaicigu dzemdibu riska faktori. Pat tad, ja Tev ir viens vai vairaki
no Siem riska faktoriem, tas nenozimég, ka Tev bis priekslaicigas dzemdibas.

Priekslaicigu dzemdibu riska faktori:
jau bijusas priekslaicigas dzemdibas;
ja esi stavokli ar dviniem, triniem vai vairak beérniem;
ja Tev ir anatomiskas problemas ar dzemdi vai dzemdes kaklu;
smeéekesana, alkohola un narkotiku lietoSana;
ja esi ar ievérojami palielinatu vai samazinatu svaru;

ja Tev ir veselibas problémas, pieméram, augsts asinsspiediens vai
cukura diabeéts;

ja grutniecibas laika Tev ir kada dzimumcelu infekcija, urincelu vai mutes
dobuma infekcija;

ja Tava dzive ir daudz stresa;

ja ultrasonografijas laika Tev atrod saisinatu dzemdes kaklu vai augla
Udenspdslis ir “iespiedies” dzemdes kakla kanala.

Priekslaicigu dzemdibu visbieZakais iemesls ir infekcija, kas
nonak dzemdes dobuma, kur normali ir sterila vide. Infekcija var
izplatities dzemdes dobuma no dzimumceliem, urinceliem, art
no nesalabotiem zobiem.

Tavs prenatalas apripes specialists izvertés priekslaicigu
dzemdibu risku Tev individuali un nozimeés papildu izmek-

l&jumus (dzemdes kakla garuma méridanu) vai arstésanu
([dzimumcelu infekciju arstédanu, progesterona preparatus).



Ko VAR DARIT, JA TEV IR KADS NO SIEM RISKA FAKTORIEM?

Aprunajies par to ar savu prenatalas apripes specialistu. Dazus no tiem var
mainit, pieméram, atmest smékéesanu, arstét augsto asinsspiedienu, urincelu
vai dzimumcelu infekciju.

Ja Tevir ieverojami palielinats vai samazinats svars:

aprunajies ar savu prenatalas apripes specialistu par savu svaru. Jauta vinam,
cik daudz Tev vajadzetu pienemties svara gritniecibas laika;

uzzini par veseligu uzturuy, ko lietot gratniecibas laika, lai normalizétu svaru;
konsultejies ar uztura specialistu.

Ja Tev ir hroniskas slimibas, pieméram, augsts asinsspiediens vai cukura
diabéts:

jauta savam prenatalas apripes specialistam par to arstéSanu un lieto visus
nozimétos medikamentus tiesi ta, ka rekomendéjis arsts;

laba slimibas kontrole uzlabo gratniecibas iznakumu.
Lai izvairitos no infekciju radita priekslaicigu dzemdibu riska:
bieZi mazga rokas ar ziepém un ddeni;
stiprini imunitati;
neéd jelu galu vai zivis;

nodarbojies tikai ar drosu seksu;
Lieto antibiotikus, ja arsts tos nozimgjis.
Ja Tava dzive ir daudz stresa:

esi aktiva un &d veseligi, uzturies svaiga gaisa katru dienu un pietiekami
laika atveli atpUtai un miegam;

jauta palidzibu draugiem un gimenei majas darbos;
mekle palidzibu, ja Tavs virs vai partneris ir vardarbigs;
aprunajies ar savu vaditaju darba, ka samazinat stresu darbaviets;

tiecies ar psihoterapeitu, un kopigi meklgjiet problemu risinajumus.

PRIEKSLAICIGU DZEMDIBU PAZIMES

Viena no svarigakajam lietam, ko vari darit, lai iznésatu grdtniecibu pilnus
9 meénesus, ir uzzinat, kadas ir priekslaicigu dzemdibu pazimes. Tas ir pazimes,
kas raksturigas normalam dzemdibam, tikai tas paradas parak agri. Par
draudosam priekslaicigam dzemdibam varétu liecinat Sadas pazimes:

krampjveida sapes, kas atgadina menstruaciju sapes (védera lejasdala vai
mugural;

kontrakcijas, kas liek Tavam véderam saZnaugties ka ddrei ik péc 10
mindtém vai biezak, ritmiski, ilgaka laika perioda;

mainas vaginalo izdalijumu krasa vai ir asinosana no maksts, ir daudz
ddenainu izdalijjumu no maksts;

rodas spiediena sajUta iegurni - sajita, ka bérns spiez uz leju;
skidra vedera izeja.

Ja sadi simptomi rodas, nekavéjoties sazinies ar savu prenatalas apripes
specialistu vai dodies uz tuvako dzemdibu nodalu parbaudei. Laikus sakta
arstesana var samazinat priekslaicigu dzemdibu draudus, ka arT izteiktu
draudu gadijuma ar medikamentiem veicinat bérna plausu nobriesanu jeb
surfaktanta izstradasanos.

Ja juti tikai nereqularas sapes (nav asinainu izdalijumul), vari iedzert 2 -
3 krizes tGdens, ienemt 2 tabletes magniju un B grupas vitaminus saturosus
medikamentus, 2 baldriana draZejas un uz stundu atgulties uz kreisajiem
saniem. Ja ta bls “viltus trauksme”, sapes un diskomforts izzuds.

Reizém Tu vari ari neko nejust, tacu ultrasonografiskas izmeklésanas laika
arsts konstaté saisinatu vai pat pavértu dzemdes kaklu. Sados gadijumos
var uzlikt Suves vai uzmavu uz dzemdes kakla, bet So manipulaciju

ilespeéjamibu izvertes arsts.

PriekSlaicigu dzemdibu gadijuma Tev bdtu janonak perinatalds apripes
centra, t.i., vieta, kur pieejama jaundzimuso intensivas terapijas
nodala (Jekabpill, Liepaja, P. Stradina kliniskaja universitates
slimnica, Rigas Dzemdibu nama vai Valmiera). Arsti centisies
nozimét gritniecibu saglabajosu terapiju un nozimeés augla
plausu nobrieSanu veicinoSas zales, kuru iedarbibai
nepiecieSamas vismaz 24 stundas. PriekSlaicigas
dzemdibas ir bistamas Tavam mazulim, jo neiznésatam
bérnam iespéjama virkne veselibas problému saistiba

ar neiznésatibu un organu un sistému nenobriedumu. Jo
agrakas irdzemdibas, joveselibas problemas ir nopietnakas.



Ja bérns piedzimst 22 - 24 nedélas, ta izdzivosanas iespégjas ir loti zemas.
Saistiba ar priekslaicigam dzemdibam Tev ir jasaprot, ka bérninam,
piedzimstot lidz pilnam 24 nedélam, izdzivot un velak bt veselam un dzivot
pilnvértigu dzivi Sodienas apstaklos praktiski nav iespéjams. Priekslaikus
dzimis bérnins nav tikai mazs péc auguma un svara, bet visi vina organi un
sistémas ir nenobriedusi un nespéj nodrosinat vina funkcionésanu arpus
mates organisma un, pat ja vins izdzivos, vina dzives kvalitate nekad nebds
pilnvértiga. Tapéc dari visu, lai Tavs bérnins piedzimtu vesels veseliem
vecakiem.

13. 6 .

Pécltrimestra ultrasonografijas veiksanas Tu uzzinasi planoto dzemdibu datumu.
Sai dienai vajag gatavoties laikus. Izveido savu dzemdibu planu. Dzemdibu plana
noradi, kadas vélies savas dzemdibas. Aizpildi to kopa ar savu viru vai partneri.
Péc tam paradi to savam prenatalas apripes specialistam, gimenei un citiem
tuviem cilvekiem, kas Tevi atbalsta.

DzeMbiBU PLANS
Mans vards, uzvards
1. Mana prenatalas aprupes specialista kontaktinformacija:
Vards, uzvards
Talruna numurs
Elektroniska pasta adrese

2. Kur es planoju dzemdet?

3. Kas bus mana atbalsta persona dzemdibas?
Vards, uzvards

Talruna numurs

Stpersona ir:

mans virs vai partneris

bérna tévs

gimenes loceklis

draudzene

O O O O o

dala

4. Kadu palidzibu velos sanemt dzemdibu laika no savas
atbalsta personas?

O palidzibu pareizi elpot

0 palidzibu kontrakciju laika



O masazu
O parvietosanos
o citu
5. Kadas pozas es vélétos ienemt dzemdibu laika?
0 gulus
O sedus
O stavus
O Udent
0 uzsolina, bumbas, karasanas dvielos
O citas
6. Ko es velos sanemt dzemdibu sapju atvieglosanai?
O epiduralo atsapinasanu
O jautribas gazi
0 medikamentus
O nevelos neko
7. Es vélos, lai nabassaiti pargrieztu:
a. bérnatévs
b. vecmate
c. dzemdibu ginekologs

8. Vai es vélos, lai asinis no mana bérna nabassaites (cilmes Sunas) tiktu
saglabatas?

10. Jair kadas problemas ar mani vai bernu dzemdibu laik3, es velos, lai
vispirms informe mani vai manu atbalsta personu.

a. vispirms informé mani
b. vispirms informé manu atbalsta personu

11. Vai attieciba uz mani un manu bérnu ir kas pass, par ko bitu jainforme
slimnicas vai dzemdibu nodalas darbinieki?

a. Ja
b. Ne
12. Kurs biis mana bérna arsts?
Vards, uzvards
Talruna numurs

Elektroniska pasta adrese

Sazinies ar savu dzemdibu nodalu un noskaidro, kuras lietas janem lidzi. Noteikti
neaizmirsti personu apliecinoSus dokumentus un Mates pasi. Tev janem lidzi
savi higienas lidzekli un pirmas drébites bérninam.

M3jas dzemdibas Latvija ir atlautas un to nodrosinasanas kartibu regulé Ministru
kabineta noteikumi, tacu, pirms tadas izvéléties, ir jaapzinas visi iesp&jamie riski -
tasvar but riskantas un bistamas, jo laiks, kura Tevi vai mazuli iespgjams nogadat
lidz kvalificétai palidzibai (daZreiz nepiecieSama reanimatologa palidziba), var
izradities par ilgu, lai jus glabtu.



14. Tu ES| MAMINA!

Tas beidzot ir noticis! Divaini un satraucosi, vai ne?

Tu vari laimigi lGkoties mazaja cilvecing, kad vins ir aizmidzis, un krist izmisuma,
kad vins neremdinami raud... Vistrapigakais padoms, ko varu Tev dot, ir Sads -
uztver visu notiekosSo dabiski, nezaudé galvu! Palaujies uz sevi un savu veselo
sapratu, jo neviens cits uz pasaules neizjit So mazuli labak par Tevi!

Nepastav viena neapstridama patiesiba, ka labak apieties ar mazuli. Més tacu
esam tik atskirigi! Tapec turpmakajas nodalas Tu varési noskaidrot tikai pasu
bdtiskako par mazula dzivi, kopSanu un édinasanu, paréjo Tev pateiks prieksa &1
Tpasa, tikai matei raksturiga spéja izjust savu bérnu - nepretojies un palidzi tai
attistities! Soli pa solim...

Ja tikko dzimuSam beérnam nav nepiecieSama talitéja specialista palidziba,
vinam ir loti nepiecieSams «ada - ada» kontakts ar savu maminu (kails mazulis
uz kaila mammas védera vai kratim vismaz 30 minates). Pasaulé veiktie pétijumi
ir pieradijusi, ka ..ada - ada” kontakts talit péc dzemdibam:
nomierina bernu un mati, normalizejot pecdzemdibu stresa hormonu limeni
asinis gan bernam, gan matei;

sekmeé siltuma apmainu, regulé bérna temperatlru un stabilizé bérna
sirdsdarbibas un elpoSanas biezumu;

uztur glikozes limeni asinis;

kontakta cela bérns sanem mates adas bakterialo floru, kas vinam turpmak
palidz adaptéties jaunaja apkartéja videé.

Tu vari priecaties par bérninu uz savam kratim - driz vins meklés iespéju, ka
nokldt lidz kriits galam! Ving ir gatavs iepazit vecakus un vidi, kur nokluvis. Sis ir
mazula pirmo stundu aktivais nomoda stavoklis un vina gataviba zist atjaunosies
tikai pec aptuveni 12 stundam.

Mazulim ir svarigi sajust Tavu tuvumu - tas mazina dzimsanas
izraisito Soku. Mugurinas glastiSana no apaksSas uz augsu
veicina elposanu, ka ari elposanas celu iztirisanos.

Bérninam loti batiski ir uzturét kermena siltumu (piedzimstot
vinam tdlit uzsedz sasilditu autinu vai dvieli, péc nosusinasa-
nas apmaina ar citu sausu), mates un téva tuvums, vinu bal-
sis, turésana, mieriga gaisotne, maigas gaismas, nesteidziga
aprupe. Svert, merit un §érbt var vélak, péc pirma kontakta ar
vecakiem.

Javien tas bls iespgjams, jUs uz bridi atstas vienus - trijata, jo Sis ir svéts un
intims bridis jaunajai gimenei!

Jau $aja bridi, kad bérns tikko piedzimis, ir svarigi zinat, kas bls vina arsts pirma
dzives gada laika. Tas var bit gan pediatrs, gan arT gimenes arsts, ja vinam ir
pietiekama pieredze un zinaanas zidainu veselibas aprapé. Arstus specialistus
piesaistisiet péc vajadzibas un bérna arstéjosa arsta ieteikuma. Tev jasamekle
arsts savam bérnam, vél pirms vins ir nacis pasaulg, un uz dzemdibu nodalu lidzi
janem Tava mazula arsta parakstits apliecinajums, ka vins rlpésies par Tavu
berninu. Bérna arstu Tu vari izvéléties gan péc savas gimenes loceklu un draugu
pieredzes, gan ari péc savu uzticibas arstu (pieméram, ginekologa) ieteikuma.

Informaciju par mediciniskas palidzibas sanemsanas kartibu un arstu sarakstus
vari atrast Veselibas ministrijas Nacionala veselibas dienesta majas lapa
www.vmnvd.gov.lv.

Lai iepazitos ar citu maminu pieredzi un ieteikumiem, ieskaties, pieméram,
majas lapa www.grutnieciba.lv.

BERNA APSKATE PEC DZIMSANAS

Pirmo 24 stundu laika péc bérna dzimsanas vinu apskatis un izmeklés bérnu
arsts. Ja dzemdibu laika radisies aizdomas par bérna veselibas apdraudejumu,
bérnu arsts (pediatrs vai neonatologs) bis blakus jau vina dzimsanas bridi. Ja
iepriekS nekas par problémam neliecina, bet péc piedzimsSanas izradas, ka
bérnam ir nepiecieSama palidziba, vecmate vai ginekologs dzemdibu specialists
vinam sniegs pirmo palidzibu (vini ir tam apmaciti) un steidzami pieaicinas
bérnu arstu. Pirmais oficialais bérna veselibas izvértejums ir Apgares skala, ko
1952. gada ieteica amerikanu arste anesteziologe VirdZinija Apgare. AtbilstoSi Sai
skalaitiek vertétas piecas bérnaipasibas: adas krasa, sirdsdarbibas un elposanas
biezums, muskulatdras tonuss un refleksi (reakcija uz kairingjumu - grimases,
kliedziens). Katru no tiem verté vienu mindti péc bérna dzimsanas un piektaja
minGteé ar 0, 1 vai 2 balléem:; maksimalais ballu skaits katra no vértéSanas reizém
ir 10. Ari pilnigi veselam bérnam Sis vértejums var bit 7, 8 vai 9, bet bérnam
ar nopietnam attistibas un veselibas problemam tas var bat maksimals, tapec
maminai Sis skaitlis pats par sevi nekadu parliecinoSu informaciju

nesniedz un patiesiba ir tikai mediciniskas apripes sniedzéjiem

paredzets bérna stavokla raksturojums.

Pirmo stundu laika péc dzimsanas bérns sanems K1 vitaminu,
kas ir svarigs bérna asins recésanai. Pétijumi liecina, ka tiesi
Saja dzives perioda K vitamina var bat nepietiekami daudz,
kas varétu izraisit asinosanu bérna smadzenés vai citos
organos. Lai gan veselam iznésatam bérnam $ada varbdtiba



ir loti zema, Latvija, tapat ka vairakuma attistito pasaules valstu, ir atzits, ka nav
véerts riskét, un bérnam péc dzimsanas So vitaminu ievada. To dod bérnam, vai
nu iepilinot mutité, vai arT ar injekciju (muskuli vai véna) veida. Dzemdibu laika
un péc piedzimsanas uz bérna adas un glotadam, tostarp acis, mutg, kungi un
zarnas, noklust un savairojas mikroorganismi. Visjutigaka pret to ir acu glotada,
kas izraisa gan plakstinu tdsku, gan arT pastiprinatus izdalijumus. Profilaktiski
vai arstéjosi var tikt lietoti acu pilieni vai ziede.

Bérnu arsts péc piedzimsanas apskats, iztaustis un izklausis bérnu no galvas
lidz papéziem, nepiecieSamibas gadijuma noziméjot papildu izmekl&jumus. Ari
turpmakajas dienas dzemdibu stacionara bérnu arsts vinu izmeklés vismaz reizi
divas dienas. Ja jaundzimusSais atrodas palata kopa ar maminu, kas vinam ir
vislabaka vieta, kur atrasties, ir loti svarigi, lai mamina macitos bérnu saprast
un jebkadu Saubu vai jautajumu gadijuma vérstos pie mediciniska personala péc
atbalsta, palidzibas vai padoma.

JAUNDZIMUSA 1ZMEKLESANA (SKRININGS)

Kada no dienam, kamer bérns vél atrodas dzemdibu stacionara, vinam tiek
parbaudita dzirde. Ar otoakustiskas emisijas aparatu ipasi apmacita bérnu
apripes masa, ievadot tiru uzgaliti bérna ausi, méginas izvertét vina dzirdi. Lai
varéetu to izdarit, apkart ir jabdt klusumam un aribérnam ir jabut mierigam, tapec
ne vienmer tas uzreiz izdodas. Ja rodas jebkadas Saubas vai ari izmeklgjums nav
parliecinosi izdevies, maminai tiek ieteikts parbaudi veikt atkartoti vai doties uz
Surdologijas centru specialai izmekléSanai.

DZives otraja vai tresaja diena bérnam tiek panemtas asinis no papédisa. Asinis
turpat uz vietas tiek uzpilinatas uz speciala filtrpapira un nosdtitas uz Genétikas
centra laboratoriju. Pasreiz Latvija visiem jaundzimusajiem tiek meklétas
lizslégtas) seSas dazadas patologijas - hipotireoze, cistiska fibroze, virsnieru
garozas hiperplazija, galaktozeémija, biotinidazes deficits un fenilketonarija. Sis
slimibas ir retas [pieméram, 1 : 5000 hipotireoze un 1 : 10 000 fenilketondrijal,
bet ir loti bitiski tas laikus diagnosticét, jo pareiza dieta un arstésana var
leverojami uzlabot bérna attistibas iespgjas, kas preteja gadijuma bus kaveta.
Ja specialistiem radisies jebkadas aizdomas par testu rezultatiem, tos uzaicinas
veikt atkartoti.

Vairdkas dzemdibu iestades (t.sk. Rigas Dzemdibu nams) ir pasas ieviesusas
vel vienu skriningu, kas valsti kopuma nav noteikts ka obligati veicams.
To izdara vismaz 24 stundas péc bérna dzimsanas, ar pulsa oksimetru
nosakot skabekla saturaciju labaja rocina un kaja. Normali raditaji Saja
izmeklejuma apliecinas asinu piesatinatibu ar skabekli un to normalu
plismu, izsledzot to, ka bernam nav agrak neidentificéta smaga iedzimta
sirdskaite.

VAKCINACIJA

Nevienam un nekad nav patikami sanemt injekcijas, bet dazkart tas ir
absoldti nepiecieSamas. Jau pirmajas dzives dienas bérns javakciné pret
tuberkulozi - slimibu, kas jaarsté menesiem ilgi un ko var neizdoties izarstét
ari ar visjaunakajiem prettuberkulozes lidzekliem. Pirmaja dzives gada bérns ir
javakcine ari pret tadam slimibam ka difterija, garais klepus, stinguma krampji
un poliomielits - slimibam, kas var izraisit sarezgijumus visas dzives garuma vai
pat nogalinat. Ja bérns bds sanémis vakcinas, tas ne vienmer garantes to, ka
vin$ ar So slimibu nesaslims, bet pilnigi noteikti ST slimTba norités daudz vieglak
un art sarezgijumi, visticamak, neradisies.

Ja maminai gratniecibas laika bls atrasts pozitivs B hepatita antigéns (HBsAg),
tad vel pirms tuberkulozes vakcinacijas tiks izdarita bérna vakcinacija pret
hepatitu B, kas ir pieradita ar savu efektivitati vina pasargasana no Sis nopietnas
saslimsanas.

Vakcinacijas kalendaru vari uzzinat pie gimenes arstavai pediatra, ka ariiepazities
ar to Slimibu profilakses un kontroles centra majas lapa www.spke.gov.lv (sadala
“Vakcinacija“). Ari$aja gramatina ievietota informacija par potésanas kalendaru
(sk. 88. lpp.).



15. ZIDISANA

Pirms vel bérns nacis pasaulé, centies uzzinat péc iespgjas vairak par zidisanu
un krats pienu.

Pirma dzives gada laika krdts piens ir bérnam neaizvietojams, tas ir ne tikai
uzturviela, bet arf aizsarga un palidz attistities vina organismam. Kruts piens
palidz béernam augt stipram un veselam.

KAPEC VAJADZETU BERNU ZIDIT AR KRUTI?
Tam ir daudz iemeslu, pieméram:

Krits piens aizsarga bérnu no infekcijam un alergijam, pret ko neaizsarga
neviens cits baribas veids.

Berniem, kas edinati ar kruts pienu, ir ieverojami zemaks risks slimot ar
daudzdm nopietnam slimibam, tostarp cukura diabétu. Ar krats pienu
edinatiem bérniem ir zemaks lieka svara risks turpmakas dzives laika.

Kruts piens vienmer ir gatavs, kad bérns ir izsalcis un tas nav japerk.

Zidisana var Tev palidzet atrak atglties péc dzemdibam un zaudét lieko
svaru, ja esi tadu ieguvusi gratniecibas laika.

Krats piens ir gan édiens, gan dzeriens, tas ari nomierina bérninu, jo lauj
Zidisanas laika sajust maminas tuvumu un smarzu.

ZidiSana prasa laiku, tacu Saja laika Tu baudisi daudz prieka un apmieringjuma
mirklu! Atceries:

Jaundzimuso Zidit jasak uzreiz péc dzimsanas, ari turpmak neierobezojot Zidi-
Sanas laikus. Pirmajas dienas bérnam ir janodrosina iespéja tikt pie krits jeb-
kura laika - tas atvieglo zidiSanas sakumu un nodroSina panakumus turpmak.

Katrs bérns édienreizes izvélas sev vélama laika, biezuma un ilguma.
Katram mazulim ir atSkirigas vajadzibas, individuala attistiba un zidisanas
ritms.

Maminai un bérnam érta poza ar vieglu pieklisanu krdtsgalam ir
priekSnoteikums pilnvértigai zidisanai, stimulgjot regularu piena
sariesanos un mazinot krits galu traumas.

|zvairies no jebkura veida piena aizstajejiem, ari ddens. Nelieto
knupisus lidz bérnina 1 ménesa vecumam. Mates piena aizstajéji,
papildinataji un maneklisi var izjaukt dabigo édinaSanas gaitu.
Zisana ir loti svarigs mazula vingringjums, kam ir milziga
nozime visa turpmaka dzive.

Liec bernu pie kruts, nevis otradi! Novieto bérnu ta, lai mazula mutes tuvuma
atrastos kriits galins. Bérns sajutis Tavu adas un piena smarzu, kas rosinas
vina mekléSanas un ziSanas refleksus. Bérns plati atver muti un satver dzili
visu kratsgalu un dalu no tumsi pigmentéta laukumina - zidaina méle atrodas
zem kritsgala, un apakslipa ir nedaudz atlocita, dzili aptverot kritsgalu. Tagad
mazulitis var veiksmigi remdet izsalkumu, netraumejot kratsgalu.

Nebrinies, ka pirmais piens, ko ieraudzisi, bls dzeltena krasa. Tas ir pirmpiens,
kas ir loti bagats ar olbaltumvielam un antivielam, ka arT satur daudz tadu vielu,
kas sagatavo mazula gremosanas sistému jaunajiem apstakliem. Pirmpiena
parasti nav daudz, tacu katra ta lase ir zelta vérta, jo satur visu nepiecieSamo
mazula pirmajam dzivibas dienam.

Mates piena sastavs ievérojami mainas édienreizes laikd — sdkuma [virspuséjais)
piens ir Skidrs un satur daudz Gdens, beigu (dzilais) piens ir bagats ar taukiem,
kas ir bagatigs enerdijas avots un nodrosina sata sajutas veidosanos. Tas nozime,
ka bérnins édienreizes sakuma padzeras un tad krietni paéd.

KA SAGATAVOTIES ZIDISANAI?

Gratniecibas laikd Tavs organisms gatavojas mazula édinasanai - krits
dziedzeru audiparveidojas, paplasinas asinsvadu tikls, krits gali kst tumsakiun
pigments aizsarga tos pret neierasto slodzi, ko radis zidisana. Ari tauku slanitis,
kas Tev izveidojies gritniecibas laika, tagad tiks izmantots ka enerdijas avots
piena razosanai. Maminai, kura édina no krits, janodrosina ar baribas vielam
gan sevi, gan mazuli - Sis laiks nav piemérots dietu ieveroSanai! Neaizmirsti, ka
grutniecibas laika uzkrajusies kilogrami ir energijas kratuve Tavam bérninam!
Tapec daudzas sievietes, kuras savu bérnu edina ar kriti, Saja laika strauji zaude
svaru. Pacieties, rezultats neizpaliks!

Vissvarigakais, ka sagatavoties zidisanai, ir pienemt lemumu, ka Tu pati gribi zidit
savu bérnu un apzinaties, ka visas problémas ir atrisinamas pasu spekiem.

Piena razosanu regulé pieprasijuma un piedavajuma princips - bérna zisana
stimulé piena rasanos. Jo bieZak bérnu liek pie kriits, jo vairak piena rodas. Tas
nozime, ka bérnu zida tad, kad vinam gribas éest!

lespéjamas zidiSanas problémas

Reflektoriski savelkoties kruts muskuliem, bérns var sanemt
pienu, kas uzkrajies kratl. Laktaciju (piena izdalisanos)
nodrosina ari specifiski hormoni, pieméram, oksitocins. Tacu,
ja Tu esi dusmiga, nobijusies un nedrosa, So saskanotas
sistémas darbibu var traucet negativu emociju bridi asinis
izpllstoSais virsnieru hormons adrenalins. Ja mazulis péc



daZzu mintsu ziSanas atlaiz krdti un raud, bet Tu jUti, ka piens brivi neplust,
megini darit sadi:

pirms zidiSanas méegini maksimali relakséties, kaut uz piecam mindtem;
viegli pamasé kratsgalu - tas rosina refleksu;

seko, lai zZidisanas laika Tu justos maksimali komfortabli - atrodi
piemérotako vietu un pozu Sai nodarbei;

padzeries pirms zidiSanas;
parUpégjies, lai ZidiSanas laika nekas Tevi netraucé un nenovers uzmanibu;

pienem tuvinieku palidzibu un aicini sev palidzét. Ta nav nevaribas izpausme
vai egoisms, ja Tu rUpgjies par sevi un sava mazula labsajutu!

Ka vari zinat, ka piena ir pietiekami daudz?

Tavs kermenis raZo tik daudz krdts piena, cik bérnam ir nepiecieS8ams. Jo
vairak kruts piena bérns aped, jo vairak piena rodas. Tev un bérnam pierodot
pie zidisanas, Tavs kermenis iemacas, kad bérnam vajadzigs lielaks piena
daudzums un sarazo tik, cik vajadzigs. Centies péc iespéjas labak pielikt bérnu
pie krits. Ja bérns ir satvéris atverta mutité pilnu krdtsgalu un Zisanas kustibas
mijas ar piena noriSanas mirkliem, tad bérnins sanem pienu. Ko vari darit, ja
neesi parliecinata, ka bérns &d pietiekami daudz:

saskaiti izlietotas autinbiksites, kas nomainitas vienas dienas laika. Ja Tu
nomaini 6-8 “pilnas” autinbiksites dien3, tad, visticamak, bérns sanem
pietiekamu daudzumu piena, ja netiek papildus dzirdinats ar ddeni, kas nav
nepiecieSams;

ja bérnam katru dienu iziet véders un autinos redzamais ir gana apjomigs,
tad arm védera izejas daudzums liecina par uznemtd piena daudzumu.
Pirmajas dienas péc bérna dzimsanas bérna védera izeja ir tumsi zals,
gandriz melns mekonijs. Mekonijs sakrajas zarnu trakta visas grutniecibas
laika. Tas viss iznak ara pirmajas dienas un apmeéram tresaja diena bérna
védera izeja klist gaiSaka - tas saistits ar to, ka bérns sak sanemt vairak
krats piena.

Ja bérns pienemas svara atbilstoSi savam vecumam un dzimsanas svaram,
ir mierigs, bet ne miegains, tad visticamak, ka piena vinam pietiek.

NepiecieSamibas gadijuma lUdz padomu sava bérna arstam vai
laktacijas konsultantam.

Atrodi ZidiSanas atbalsta grupu.

BIEZAK UZDOTIE JAUTAJUMI
Vai kruts pienu var uzglabat?

Ja, noslauktu kruts pienu var uzglabat ledusskapr vai saldetava. To var uzglabat
stikla vai plastmasas pudelités vai toveros. Krits piens nav derigs lietoSanai
mUzigi, tapéc, pirms noliksanas glabasanai, uz trauka uzraksti attiecigo datumu.

Cik ilgi var uzglabat kruts pienu?

Ledusskapja parastaja kamera (4 - 8 °C) 48 stundas.

Saldétava ledusskapja iekSpusé - 2 nedélas.

Zemas temperatiras saldétava, kurai ir atseviSkas durvis - 3 ménesus.

Pirms lietoSanas uzsildi pienu silta Gdens peldé. Neliec to mikrovilnu krasnr.
Pirms dosanas bérnam parliecinies, ka temperatdra ir atbilstosa.

Cik ilgi bérns jabaro ar krits pienu?

Krits piens mazulim ir neaizvietojams. Atceries, ka Tavs organisms razo pienu
tik ilgi, cik Tavs bérns ZiZ krati. Eksperti atZist, ka bérnu vajadzetu barot ar krits
pienu lidz 1 - 1,5 gadu vecumam. Aptuveni 6 ménesu vecuma vari sakt domat par
piebarosanu. Pazimes, kas liecina, ka varetu bt laiks sakt cita veida eédinasanu, ir:

bérns sevi stabili notur vertikali édinasanas kréslina;
bérns ieintereséti seko tam, ka éd apkartéjie un censas edienu satvert;
bérns ar meli atbida edienu, ja to nevélas;
zidiSanas laika ir viegli novérst bérna uzmanibu.
Ko darit, ja bérns neizziz visu pienu?

Svarigi, lai neveidotos piena sastrégums pienvados jeb laktostaze. Ta veidojas
tad, kad piens netiek efektivi izvadits no krits. BieZakie iemesli ir gan bérna
nepareiza likSana pie krits, gan neefektiva ziSana. Ari nepietiekams

barosanas biezums un ilgums var izraisit piena sastrégumu.

Piena sastregumu jalikvideé savlaikus, pirms nav izveidojies
iekaisums (mastits). Liels paligs var bat mazulis, ja liksiet to
pie sapigas krits biezak un pareizi. Var izmantot ari piena
atslauksanai domatos pumpiSus. Noteikti konsultéjies ar
savu aprupes specialistu, ja krits sap, paradas apsartums

vai temperatdra.



Ka Tu vari vairak uzzinat par kriits barosanu?
Aprunagjies par to ar sava bérna arstu.

Atrodi zidiSanas konsultantu. Tas ir cilveks, kas ir ipasi apmacits palidzéet
Tev iemacit pareizi zidit mazuli; iespéjams, ka Tava bérna arsts var palidzét
tadu atrast. Apmekle, pieméram, majas lapu www.grutnieciba.lv.

Vairak par zidisanu lasi SPKC izdotaja "ZidiSanas ABC" vai
spke.gov.lv/upload/Bukleti/zidisanas_abc_2017_web.pdf

Vai Tavam bérnam ir vajadzigs D vitamins?

Ja. D vitamins padara stiprus zobus un kaulus. Krdts piens var nesaturét visu
bérnam nepiecieSamo D vitamina daudzumu, tapéc jau pirma meénesa laika péc

dzimsanas arsts nozimés D vitamina pilienus. Latvija ir viena no valstim, kura st

vitamina papildus uznemsSana ir loti svariga, jo dabiska cela tas veidojas saules
gaismas ultravioleto staru iedarbiba, bet So staru pie mums ir maz.
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Jau no pasa sakuma bérninam ir dazadas vajadzibas - péc siltuma, édiena un
kustibam. Grdtniecibas laika jau pati daba partpéjas, lai tas veiksmigi tiktu
apm|er|natas Tacu péc dzimsanas bérnins kldst atkarigs no savu vecaku speJas
atpazitvina vajadzibas un iesp&jami atritas arfapmierinat. Vinam ir nepiecieSama
vecdku aizsardziba, uzmaniba, pieskarieni, acu kontakts un runasanas. Skaidra
runasanas un mila dziedaSana veicinas Tava mazula attistibu. Vinam ir vajadziga
ari kermeniska labsajita - lai vinu paédina, kad vins$ ir izsalcis vai izslapis, lai
pieglauz savam augumam vai apsedz, kad vinam ir auksti. Un tad, kad vins ir
noguris, lai vinam btu iespeja mierigi pagulét. Vel viena bitiska zidaina vajadziba
ir kustibas, ko varam vérot brizos, kad mazulis bez drébitém un autinbiksitem,
kas nereti vinu ierobeZo, var ta pa istam izkustéties.

Mazula vajadzibas vajadzétu apmierinat péc iespégjas atrak, jo vins dzivo tikai Seit
un tagad, nespéjot saprast, ko nozime “driz". Tikai pirma dzives gada laika vins
macisies mazliet pagaidit.

PAR MAZULA RITA TUALETI

Verojot mazuli, Tu driz zinasi, ka vins iepazist pasauli sev apkart,
ko uztver, un ka jatas. Lidz ar to ir daudz vieglak organizét darbus
ta, lai katra diena bUtu ka jauks un interesants piedzivojums.

Mazula adas kopsSana noteikti prasa daudz laika, tadél Tu drosi
vien vélétos, lai Sis process sagadatu péc iespéjas vairak prieka
jums abiem.

Tiriba ir priekSnoteikums veselibai un dzivespriekam, tadél mazula tualetei
ir jaklist ne tikai par higiénas pasakumu, bet arT par patikamu saskarsmes
un rotalu bridi. No rita, kopjot mazuli, vispirms japievérS uzmaniba sejinai -
ar novaritu Udeni un vates tamponiem izmazga katru actinu; izmantojot
savirpinatu vati un novaritu tdeni vai ellinu, nepiecieSamibas gadijuma iztira
austinas un deguna ejas. Ipada vériba pievérama mazula ddas krokam - tas
rupigi jaizslauka, janosusina un vajadzibas gadijuma jaapstrada ar ellu.

Tirot nabu, Tu pasargasi to no inficéSanas un nabas bricite ari atrak sadzs.
Nabinu apstrada reizi diena apméram divas nedélas péc dzimsanas, izmantojot
40-70% spirtu. Dari to drosi un uzturi nabas braciti tiru!

Kad bérns ir nolikts uz partiSanas galda, vinu pat uz dazam sekundém nedrikst
atstat bez uzraudzibas, un visam ir jabat érti izvietotam (rokas attaluma).

PAR VANNOSANU

lkvakara vanna ir neatnemama mazula dzives dala. Ta nav tikai higieéniska
procedlra, bet arT relaksgjoSa un nomierinoSa - mazulis uz bridi atgriezas
ierastaja vidé - Gdent, kura vins atradies visu attistibas laiku! Mazuli vannot
ieteicams noteikta laika, lai vins pierastu un gaiditu peldi. Telpai, kura bérninu
vannosiet, ir jabdt siltai - ap 22-25 gradiem. Udens temperatirai jaatbilst
37 gradiem - to Tu vislabak vari noteikt ar tdens termometra palidzibu.

Parliecinies, vai visi vannoSanai nepiecieSamie piederumi atrodas tuvuma.
Sagatavo peldei mazula vannu [vélama specidli mazulim paredzéta vanna),
dvieli (ja iesp&jams — ar kapuci) un kastiti vai grozinu ar higiénas piederumiem.
Parliecinies, vai autinbiksites un bérna drébites ir noliktas lidzas.

Uzmanigi iz§érb bérninu un novieto vinu uz mikstas segas vai dviela. Kadu
bridi vari apmilot mazuli vai pamaseét vina kermentti — pieskarieni un glasti
labveligi ietekmé mazula labsajatu un attistibu.

Notiri mazula actinas, vienreiz lietojamos kokvilnas tamponus [vienu katrai
acij) samitrinot varita Gdent. Mazula actinas jatira virziena no deniniem uz
degunu, jo ari asaras parasti uzkrajas iekséjos acu kaktinos.

Nomazga mazula seju - pieriti, vaigus, degunu un zodu. Ir ja-
mazga tikai aizauss apwdus auss gllemeznlca un |eeJa auss
kanala, jo iekSpusé esosais sérs aizsarga un tira ausi.

Novieto savu roku (kreiso vai labo - ka Tev értak) zem
mazula muguras un satver vina augsdelmu sava
plauksta ta, lai Tava delna atrastos zem bérna paduses.



Parliecinies, ka vina galvina drosi atbalstas uz Tava apaksdelma.

Lénam iegremdé mazuli Gdent, laujot vinam pierast pie jaunas situacijas.
Jo lenak to darisi, jo vieglak mazulim bUs pierast pie Udens, izvairoties no
nevélama satraukuma.

Panem kermena apmazgasanai paredzéto dvieliti vai cimdinu brivaja roka,
saslapini to Gdent un apmazga mazula kermeniti, pasu uzmanibu pievérsot
tam kermena dalam, kuras sedz autinbiksites, un visam adas krokam.

Vari apmazgat mazula galvinu un izmazgat matus ar ziepém vai Sampanu -
abi tie ir pietiekami labi un nekaité bérna veselibai. Uzmanies, lai Udens
neieklUst bérna austinds un ziepju vai Samplna putas - actinas.

Uzmanigi izcel mazuli no vannas un nosusini ar dvieli. Nebaidies mazuli
iegremdét ddent - dari to drosi! Turot mazuli, runajies ar vinu un smaidi -
mazulim tdenT patik! Mazulim jajatas drosi Tavas rokas, tapéc turét vinu var loti
dazadi - gulus uz védera, uz viena vai otra pleca, uz gurna, saturot ar rokam. Péc
vannas bérninam ir lieliska apetite un salds miegs.

VECAKU INTUICIJA

Saskarsmé ar mazuli mammai un tétim vajadzetu meginat uzminét, kas bérnam
katra konkrétaja situacija ir nepiecieSams. Lai to varétu realizét, vecakiem
mazulis ir ripigi janovéro. Pat loti mazs zidainitis spgj savas vajadzibas vecakiem
darit zinamas ar kustibam, skanam, intonacijam un sejas izteiksmi. Vecakiem
ST bérna valoda jaatSifré un atbilstoSi jareage, kas sakotnégji visiem jaunajiem
vecakiem Skiet kasts izaicinajums. Tomér ar laiku bérna izpausmes kldst arvien
skaidrakas un izteiksmigakas, ka ari vecaku spégja tas atpazit arvien uzlabojas.

Ir batiski, lai mamma un tétis uzticétos savai iekSgjai sajltai par to, ko tiesi
mazulis médina viniem pateikt, jo visiem vecakiem ir iedzimta spéja saprasties
ar bernu. Gratak ir tad, ja vecaki parlieku daudz klausas apkartgjos, ka art
bérna apripei censas pieiet maksimali “pareizi”, t.i., vadoties péc gramatu un
raidijumu ieteikumiem, paliekot nedzirdigi pret savu iek$gjo balsi. Ir labi, ja
vecaki daudz lasa un interesgjas par mazula apripi un attistibu, tomer jebkuru
informaciju vajadzétu uztvert kritiski, rpigi izvertejot, vai tas tiesam der Tev un
Tavam bernam.

KA VEIDOJAS VECAKU UN BERNA MILESTIBA?

Pirmas attiecibas vecakiem ar bérnu visbieZak veidojas jau gritniecibas
laikd - vecaki iemacas atpazit mazula kustibas un reakcijas, bet
mazulis - vecaku balsis un pieskarienus. Tas viss kopuma, ka ari mazula

aplikosana, izmantojot ultrasonografiju, veido attiecibu pirmsakumus, uz ko
turpmak balstas vecaku un bérna pirmas attiecibas péc dzemdibam.

Mamma un tétis Tpasu emocionalu saikni ar bérnu var piedzivot jau pirmajos
mirklos péc piedzimsanas, bet tikpat labi arT Sis jUtas var veidoties pakapeniski.
Mammai var palidzét pozitiva dzemdibu gaisotne un attieksme pret vinu un
mazuli uzreiz péc dzemdibam, ka ari tas, vai vinai lauta iespgja pirmas stundas
netraucéti pabdt gan kermeniska, gan emocionala kontakta ar bérnu. Tévam
So jUtu veidoSanos tapat ietekmeé tas, vai vins ir piedalijies dzemdibas un ka tas
izjutis; vai pirmas bérna dzives stundas bijis turpat un maksimali agri varejis
iesaistities bérna aprupé un kontakta ar vinu.

Tomeér iespgjams, ka vecakiem ir kadas Tpasas grutibas izveidot milestibas pilnas
attiecibas ar bérnu, kur daZi no iemesliem varétu bt nevélama gritnieciba,
smaga grutnieciba un dzemdibas, dazadas citas blakus rupes un pardzivojumi,
slims mazulis, priekslaikus dzimis mazulis vai tas, ka mamma un bérns péc
dzemdibam neatrodas blakus. lemesls varetu buat mekléjams ari vecaku
temperamenta, jo ir cilveki, kuri dzilas jutas veido lenam.

GAIDAS UN PIENEM3ANA

Praktiski visi vecaki grutniecibas laika méedz spilgti iztéloties, kads bus vinu
bernins, kad piedzims - kads bls vina dzimums, ka vin$ izskatisies, kuram
no gimenes locekliem bis lidzigs, kads bls vina temperaments, kadi bds vina
talanti un spéjas... Var teikt, ka sava zind mazula gaidisanas laika vecaku galvas
dzivo vinu “iztélotais bérns”, kuram dzemdibu laika ir jasamérojas ar realo
mazuli. lespgéjams, ka dalgji vini abi lidzinasies, tomeér tikpat iespgjams ari, ka
vini loti at8kirsies. Sis atSkiribas var lield méra apgratinat bérna piekluvi savu
vecaku sirdij. Tapec batiski jau gratniecibas laika neveidot konkrétu bérna télu,
bet lauties sajutai, ka mazulis saviem vecakiem jebkura gadijuma bis mil§ un
Tpass. Varbt vairak lauties vienkarsi parsteigumam un bt mazliet zinkarigiem?
Ar Sadu attieksmi gaidits mazulis daudz atrak jutisies savu vecaku pienemts
un vinam nebUs jaizcina gruta cina ar iztéle radito perfekto bérnu par savu
vecaku milestibu. Mdsdienas arvien popularak ir atteikties uzzinat
ultrasonografijas laika bérna dzimumu, jo, jebkura gadijuma,

berns bus Dieva davana, kas jums nesis prieku un laimi.

MAZULIM VELTITS LAIKS, IEJOTIBA UN UZMANIBA

Bérninam sakuma viss ir pilnigi jauns un notiek pirmo reizi
vina maza. Vinam ir nepiecieSams laiks, lai apgQtu un izprastu
notiekosas kopsakaribas. Tapéc bltiski, lai vecaki visa pirma
gada laika, bet jo Tpasi pirmajos méneSos, nebdtu steidzigi un



stresa par to, ka kaut ko nepagis izdarit. Uz Sadu noskanojumu mazuli parasti
readé ar nemieru un raudasanu. Tadgjadi médz izveidoties sava veida burvju
loks - jo atrak vecaki vélas apripét mazuli, lai padaritu citus darbus, jo vairak
bérns pieprasa vinu uzmanibu, reizém pat nelaudams atiet ne soli nostak.

Tapat jebkas saistiba ar berna aprupi butu jadara, ne tikai esot mierigiem, bet art
ar cienu pret bérnu un vina kermeni, k& arT ar iejutibu un pilniba koncentrégjoties
tikai Sim notikumam. Zidaini apjik, ja pieaugusais, kurs vinu pargérbj vai mazga,
domas ir pavisam citur, un tas vinus uztrauc. Tapéc ar bérnu Saja laika ir
jarunajas, jastasta, kas ar vinu notiek, japrasa art atlauja un jaliddz sadarboties,
cik nu tas Sai vecuma ir iespgjams.

Mazula édinasana, pargérbsana un mazgasana sakotngji aiznem lieldko dalu
vina nomoda laika. Reizém neizpratné par to, kas notiek, mazgaSanas un
gerbsanas laika mazais ta uztraucas, ka var bt péc tam atkal grati nomierinams.
Turklat tiesi Sajas nodarbés vins sanem pirmos iespaidus par to, ka tas ir, ja
kads pieskaras vina kermenim, ka arT kontaktéSanas nozimi ar citiem cilvékiem.
Steiga un neiejdtiba, blakus nodarbes, pavirSa attiecksme, izsmejoSi komentari
un nelabvéliga sejas izteiksme mazula aprupes laika, neveido pozitivu pirmo
pieredzi. Tacu ta daudzejada zina ietekme visus turpmakos kontaktus dzive.

PALAUSANAS UN UZTICESANAS VECAKIEM — DROSIBAS SAJUTA ART NAKOTNE

Mammas fiziska un emocionala klatbitne, kas sakotnégjivisspilgtak izpauzas tiesi

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

dzivi, turpmakas attiecibas, vina sasniegumus un pasvertéjumu - droSibas

izjutu. Ja mamma bérna vajadzibas pamana, atpazist un izprot, ka arT pietiekami

laikus apmierina, bérns izveido uzticéSanos mammai, ko vélak visparina arT uz

citam attiectbam un dzives jomam. Pat dazadas grdtibas, kas neizbegami médz

piemeklét katru no mums, cilveks, kurs ka mazulis attistijis spéju uzticéties
citiem un pasaulei, risinas drosak un parliecinosak.

Berns jau piedzimst ar nepiecieSamibu veidot piesaisti jeb abpusegji Tpasi tuvas

un uzticésanas pilnas attiecibas ar saviem vecakiem. Sakotngji to vins pauz ar

sauksanu un raudasanu, jo vinam svarigi parliecinaties, kur atrodas

vina Tpasais cilvéks. Velak, lidz ar raposanas apgisanu, bérns pats

jau spégj sekot lidzi Sim cilvekam, neizlaiZzot no sava redzesloka un

aktivi protestéjot, ja piesaistes persona, kas visbiezak ir mamma,

vinu kaut uz mirkli atstaj vienu. Vecakiem vajadzétu uz So bérna

vajadzibu péc drosibas vienmeér ari readét - atsaucoties, nemot

bérnu uz rokam, milojot un mierinot, kad tas nepiecieSams.

TEVA LOMA MAZULA KOPSANA UN AUDZINASANA

Pirmajos mazula dzives méneSos mazula tétis var justies atstumts - gritnieciba,
dzemdibas un mazula kopsana Tevi ir parak nodarbinajusas, jus retak esat tikai
divi vien. Nelauj vinam justies nevajadzigam - vin$ var loti daudz darit mazula
laba! Teva roka un prasmes lieti noderes, gan mazuli kopjot, gan édinot, turklat
ka dienu, ta nakti! Tévs var uznemties ar virkni sadzivisku ripju —iepirksanos,
ést gatavoSanu, velas mazgasanu un majas uzkopsanu. Nedoma, ka Tu vieniga
esi spéjiga apjégt un realizét Sis praktiskas lietas. Varbit bérnina tévs cies no t3,
ka nemak un baidas darboties ar mazuli. Neliedz vinam So prieku, iesaisti vinu
nodarbés ar mazuli - kopsana, vannoSana, édinasana, rotalas. Virietim patik bt
aktivam, izradtt iniciativu, tacu nedro$ibu rada nezinasana un bailes, ko darit ar
mazuli. Palidzi vinam!

Protams, ja Tu pati «lidz matu galiniem» esi metusies rlpés par bérnu, tévam
var skist, ka vins mazajam nav Tpasi vajadzigs. Zidainis, protams, biologiski
vairak piesaistits matei, tacu jau 9 ménesus vecs mazulis izjlt téva prombtni
un skumst tapat ka péc mates. Mazuli, kuru audzinaSana pirmaja dzivibas gada
aktivi piedalijusies tévi, ir drosaki, atvertaki, komunikablaki.

Der atceréties, ka pirmdzimtais virietl izraisa pat izteiktaku emocionalo krizi neka
sievieté. Izmainas dzives ritma, majas gaisotne, sava «nevajadziguma» apzinasanas
izraisa emocionalu diskomfortu. Ja virietis netiek iesaistits jaunas situacijas izpra-
Sana un pilnveidosana, ja regulari nakas dzirdet parmetumus, pieméram, par ne-
iejutibu, virietis méginas harmonizét sevi citur, piemeéram, kldstot par darbaholiki.

Lai to parvarétu, jaiemacas vardina «es» vieta lietot «<més» — darbosanas kopa ir
jauks pasakums! Veltit laiku bérnam nenozime tikai pildit téva pienakumus - tas
var blt arT patiesa prieka avots. Psihologi ir atklajusi, ka laiks, ko tévs pavada
ar bérnu, lielda meéra ir atkarigs no sievietes uzskatiem par viriesu lidzdalibu
bérna audzinaSana. Mate palidz veidot «téva télu» bérna uztveré. Tu nevari
ieprogrammeét pozitivu vai negativu attieksmi pret savu viru, tacu harmonisku
attiecibu veidosana Tev ir noteicoSa loma.

VAI ZIDAINI IESPEJAMS IZLUTINAT?

Pirmaja dzives gada bérnam nevar bat par daudz uzmanibas,
maiguma un pieskarienu, ar tiem vinu nav iespgjams izlutinat.
Tacu mazulim nav nepiecieSsams, lai vecaki nemitigi darbotos
un rotalatos ar vinu. Parmeériga “uzmaksanas” bérnam nav
vajadziga un var pat kaitét, jo zinama méra demonstre to, ka
vecaki bérnu nerespekté. DaZreiz bérniem ir vajadzigs laiks,

ko pavadit tikai ar sevi, lai péetitu, verotu un domatu. Mazliet
iekunkstedamies sava gultina, vini nebdt nevéelas uzreiz tikt
nemti uz rokam un aijati, likti pie krdts vai apklusinati ar knupiti.



Citreiz mazulis dusmojas uz sevi, ka vinam kaut kas neizdodas spélgjoties, varbdt
vin$ Tsti nevar aizsniegt kadu mantinu turpat tuvuma. Ja vecaki vinam to uzreiz
iedod roka, mazulim pietrikst sajitas - es varu pats! TieSi vina pasa sasniegumi
palidz jau Zidainu vecuma likt pamatu veseligam pasSvértéjumam.

Tomeér, ja mazais raud "no sirds”, to gan nevajadzeétu ne reizi atstat bez ievéribas.
GRUTIBAS ATTIECIBU IZVEIDE

Bérna piesaisti vecakiem ietekmeé emocionali, nevis materiali céloni, tapec
mazulis, kuram ir vairak rotallietu, nebdt nejdtas arT vairak miléts un drosaks.
MUsu tautas dziesmu dzieddSana ir svarigs mazula garigas attistibas
veicinatajs, kas parbaudits no paaudzes paaudzé. Batisks ir art bérna un vecaku
temperaments. Ir bérni, kuri savas sajitas atspogulo biezi un ir viegli saprotami
savas izpausmeés. Ir arT bérni, kurus vecakiem daudz gratak saprast un reizém
varbdt parnem sajuta, ka mazulim nekas nav labi un vins nekad nav apmierinats.
Tapat arT vecaki var but lielaka vai mazaka mera iejutigi, pacietigi un sava berna
ieintereséti.

Bitiski apzinaties, ja vecakiem pasiem ir bijusi loti negativa bérnibas pieredze,
ja vinus nomoka kadi nopietni tagadnes vai pagatnes pérdvaojumi ja viniem ir
sarez{itas attiecibas sava starpa - tie var bdt iemesli, kapéc vini nespgj sniegt
mazulim tik nep|eC|esamo droéibas sajitu. $3da gadijuma vecakiem vajadzétu
uznemties atbildibu pasiem par savu emocionalo veselibu, lai no ta turpmak
neciestu berns, un meklét profesionalu palidzibu.

Lai vai kads ir bijis vecaku un mazula attiecibu sakums, nevajadzetu pardzivot
par to, ka viss nokavéts. Piesaistes veidu iespgjams mainit visas dzives garuma,
lidz ar to vecaki kaut kada iemesla del nokaveto var kompensét turpmakajos
kontaktos ar bernu.

Ko DARIT, JA MAZULIS RAUD?

Neviens bérns neraud bez iemesla. Sadi ving mégina apkartgjiem pavéstit par
savam vajadzibam. Varbat vins grib ést, ir noguris, vinam kas sap, varbat ir parak
karsti vai auksti vai ari nepatikami grauz uzvilktas vilnas zekes; iespgjams, vins
ilgojas, lai vinu samilo, varbdt vinam ir garlaicigi. lemesli var bit dazadi, tomer,
jo bieZak vecaki tos neatpazist un uz tiem nereagé, jo mazak ar katru nakamo
reizi mazulis spgj tos izteikt. Reizem, ja vecaki ilgstosi atstaj vinu vienu raudosu,
bérns parstaj raudat, tacu nevistépéc ka vina vajadzibas butu kluvusas mazak
svarigas, bet gan tapec, ka vins secina, ka tam tapat nav jégas. Bérns zaudé
uzticésanas spéju saviem vecakiem un vienlaikus arf citiem cilvekiem un

visai apkartéjai pasaulei.

Gadijumos, ja zidainis raud daudz un biezi, reizém pat iejutigakie vecaki
zaudé pacietibu un emocionalo izturibu. Sados gadijumos pastav risks,
ka pat citadi vismiermiligakie vecaki, bidami emocionali iztuksoti, var

kldt pret savu bérnu vardarbigi. Visbistamak, ja vecaki dusmas savus mazos
bérnus krata, kas var radit nopietnu kaitéjumu bérna veselibai. Bitiski Sajos
mirklos ir nolikt bérnu gultina vai cita drosa vieta un uz mirkli aiziet uz citu telpu
nomierinaties. Ir labi, ja ir pieejams kads, ar kuru par savam sajutam parunat
(kaut vai pa telefonu).

Ja bérns izjat diskomfortu mitru autinu, neizlidzinata paladzina, parak planas vai
biezas sedzinas dél, ka arTja vinu moka zarnu kolikas (tajas sakrajudas gazes) -
kliedziens bus loti raksturigs: tas ir sirdi plosoSas, spalgas skanas! Bérna
kliedziens ir griezigs, vinS “métajas” no viena sana uz otru, strauji raustot un
trinot kajinas.

Ko darit?

Vispirms nomierinieties pasi un tikai tad ejiet pie mazula gultinas. Tas ir loti
svar|g| jo mazulis ga|da no Jums atbalstu un pal|dZ|bu bet izbiedétas vecaku
sejas un balsis var vinu satraukt vél vairak. Tapéc, ejot pie raudoSa bérna, rungjiet
un uzvedieties mierigi.

Panemiet mazuli uz rokam un piespiediet sev klat. JUsu tuvums un sirds
pukstu skanas nomierinas vinu.

Apskatiet bérna gulvietu - dazkart pat nedaudz nelidzeni saklata gultas vela
var but iemesls raudam. Ja mazulis ir sasvidis un telpa ir silts, nomainiet
sedzinu uz planaku. Savukart, ja vina rocinas ir vésas un istaba ir véss, mazo
var apgérbt siltak. Ja mazajam ir slapji autini, nomainiet tos.

Jamazais raud zarnu koliku del, panemiet vinu rokas un piespiediet sev klat,
pieliekot vinam pie véderina, pieméram, siltu autinu (sasildiet to ar gludekli
un parbaudei pielieciet sev pie sejas - lai neapdedzinatu mazo punciti) un
glaudiet vina mugurinu. Var siltam rokam pulkstenraditaja virziena glaudit
vederinu ap nabu vai arT palidzét atbrivoties no gazém, lenitém pieliecot un
atliecot pie véderina mazula kajinas. Parasti So pasakumu rezultats ir skal$
purkskis un ilgi gaiditais miers.

Ja mazulis grib ést, vins, protams, liks to manit. Jaatzimg, ka izsalcis bérns
ne vienmér savu vélmi izrada ar raudasanu. Vins var ¢apstinat

un stiept uz priekSu lUpinas, zist pirkstu vai méginat iebazt

muté segas stiri. Protams, ja nepievérsisiet uzmanibu Sai

rosibai, mazais saks raudat - sakuma klusak un lénak,

pamazam raudas pieaugs spéka un skaluma. Ja uz

izsalkusa mazula saucieniem nav atbildes, raudasana

var apvienoties ar rocinu (dTrisu) kratiSanu un

dusmigiem ieblavieniem raudu starpa.

Viss, ko ving grib teikt, ir: “ES GRIBU EST, PAEDINIET MANI!”



Ko darit?

Verojiet un iepazistiet sava mazula uzvedibu, lai varétu laikus reagét. Nebadiniet
vinu un neradiet maksligas shémas mazula edinasana. Tapéc édiniet mazuli
saskana ar VINA velmém, nevis tad, kad jums tas Skiet nepiecieSams.

Bérns var raudat arf tad, kad jutas nomakts. So sajutu var radit, pieméram,
nogurums, ka ari slikts garastavoklis. Dazkart mazajam var apnikt ierasta
vide, piemeéram, vina gultina. Nomakta mazula raudas lidzigas izsalkuma
raditajam, tacu tas medz bt spécigakas.

Ko darit?

Ja bérns jltas vientul$, protams, neliedziet vinam savu klatbdtni -
parundjieties, padziediet vinam SUpuldziesmas, pieméram, “Velc pelite

Protams, jums ir savi darbi, un nepartraukti kavét bérnam laiku nav
vajadzibas. Tapéc novietojiet bérna gulvietu t3, lai vins jUs redzétu.

lesledziet radio, lai berns neatrastos skanu izolacija. Nestaigajiet uz
pirkstgaliem un nerunajiet Cukstus, kad mazulis ir iemidzis, citadi vins klds
tramigs un satrauksies no vismazaka troksnisa.

Novietojiet 60 cm attaluma no bérna acim spilgtas rotallietas, lai bérns
varétu spéléties ari pats. DaZzkart mazulis nespgj iemigt, «mokas» ar sevi un
1d. VinS ir noguris un nespé;j tikt gala ar to. Panemiet vinu rokas, pastpojiet,

padziediet vai izmantojiet iemidzinosas skanas, pieméram, kus, kus; cudi,
cuci; aija, aija, u.tml.

Ja mazais iemieg JUsu rokas, bet mostas, lidzko liekat vinu gultina (ipasi, ja
bérns nav sasniedzis 3 ménesu vecumul), apsédieties érti, turiet mazo rokas
un izmantojiet So laiku ari savai atpdtai.

Sekojiet tam, ka runajat un ko darat jus pasi. Mazulis nesaprot runas bdtibu,

bet uztver mimiku un Zestus, readé uz balss skalumu un tembru. Tapéc, ja
jUs nervozgjat, stridaties utt., nebrinieties, ka mazais pec kada laika
«pievienosies» jums.

Paaugstinatas balsis bernam ir trauksmes signals!

Ja velaties "noskaidrot attiecibas”, dariet to, bet tada intonacija,
it ka atzitos milestiba! Redzesim, cik ilgi spésiet stridéties Sada
veida. Bet rezultats neizpaliks - mazulis bds mierigs, un jums
paries velésanas stridu turpinat.

CIK DAUDZ MAZULIM JAGUL?

BieZi rodas neizpratne par to, cik ilgs laiks mazulim japavada miega. “Vai vins
negul par daudz?”, vai ari “Vai miega pavaditais laiks ir pietiekams?”.

Mazulis miega pavada no 14 lidz 20 stundam diennakti, Tpasi, ja vins nav
vél sasniedzis 3 ménesu vecumu. Lidz Sim vecumam miegs un éSana ir
galvenas mazula nodarbes dienas garuma.

Negaidiet idedlu precizitdti bérna dienas rezima, tas ir mainigs un
nostabilizéjas pakapeniski.

Tapéc nesatraucieties, ja mazulis “tikai &d un gul” vai arT vinam nomoda periodi
ir garaki!

Ja vakara mazais izrada aktivitati un negrib iemigt, aptumsSojiet telpu,
atstajot tikai nelielu gaismas avotu, un sarungjieties klusam - vinam ir
jasajut atskirtba starp dienu un nakti.

Nesatraucieties, ja dzirdat mazuli caur deguntinu “$nacam” miega - gulot
bérni médz izdot daZadas skanas, un tas neliecina par iesnam.

Dazi vecaki novieto mazula gultinu atseviska istaba. Tomér - ja bérns nav
jUsu acu prieksa, vai spésiet sekot vina reakcijam?

Turklat jums vienalga nebls miera, miegs bis “caurs” un nakts vidi jis kailam
kajam skriesiet klausities béerna elpa vai sakartot sedzinu.

Labak novietojiet mazula gultinu sev aizsniedzama vieta. Parasti maminas miegs
ir tik trausls, ka katra sikaka mazula kustiba liek vinai pamosties!
Ko JuMs STASTA MAZULIS?
Kas vajadzigs manam kermenim:
es gulu 14-20 stundas diennaktr;
es gribu ést pienu no mammas kruts, nevis no pudeles;
es gribu ést 8-12 reizes 24 stundu laika;

guléet miega lieciet mani uz muguras, bet nomoda, sava
klatbutne - art uz vedera;

driz es gribéSu iemacities noturét galvinu, velties un, ja
man palidzes, arT sedét;

es gulésu miega uz védera tad, kad pats, bez palidzibas,
parvelSos uz to no muguras.



Ka es jutos:
man loti vajadziga maminas un teta klatbdtne;
es censos notvert jlsu skatienu un iellkoties acis;
es maku uzsmaidit un driz pratiSu smieties;
man nepiecieSama jsu uzmaniba un atbalsts, neliedziet man to;
es gribu ar jums sarunaties - runajiet ar mani;
es saku atskirt jUsu sejas - es jUs pazistu;

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

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

es protu atdarinat jusu mimiku - gribat, paradisu meli;

man patik klausities, ka jis man dziedat latviesu tautas dziesminas;
man nevajag dargu rotallietu — man patik verot apkartni un jUs.

ES JUS LOTI MILU!

PIRMAs é NEDELAS PEC DZEMDIBAM — PECDZEMDIBU PERIODS

Gratniecibas laika Tavs kermenis loti izmainijas. Tas smagi stradaja, lai Tu un
berns butu veseli. Tagad, kad béerns ir piedzimis, Tavs kermenis atkal mainas.
6 nedélu laika savelkas dzemde, turpinas izdalijumi no dzimumceliem (lohijas),
ka ari sadzist starpenes un pécoperacijas rétas, ja tadas bijusas. Pirmaja diena
péc dzemdibam izdaljumu bis daudz, asinoSana iespéjama spécigaka neka
meénesreizu laika, tacu ar katru dienu izdalijumu klts mazak, tie klus gaisaki,
lidz asinosanas vieta bis gaisas glotas nieciga daudzuma. Reizém izdalijumi
paradisies, reizeém ne, idz izzudis 6 nedelu laika pec dzemdibam.

Apmeéram nedéelu bérnina barosanas laika jutisi velkoSas sapes védera lejasdala.
Tas ir dzemdibu atsapes, to rasanos veicina hormons oksitocins, kas izdalas
bérna barosanas laika un kas veicina dzemdes muskulatdras savilkSanos. Agrina
beérnina baroSana, ka arf bieza bérna baroSana pirmajas dienas péc dzemdibam
sekmés Tavas dzemdes savilksanos. Uzreiz péc dzemdibam dzemde ir apala un
cieta un sver aptuveni 1200 g, bet 6 nedélas pec dzemdibam ta sver tikai aptuveni
60 g un ir atgriezusies pirmsdzemdibu stavokl.

Kamer ir pecdzemdibu izdalijumi, nav ieteicams mazgaties vanna, peldeties,
karséties pirtl. Mazgaties dusa, protams, var un vajag. Saja perioda ir vélams
atturéties ari no dzimumattiecibam, bet, ja tas Skiet neiesp&jami, noteikti jalieto
prezervativi, jo visas brices vél nav sadzijusas un var klit par ieejas vartiem
infekcijam un izraisit nopietnas peécdzemdibu komplikacijas.

Pécdzemdibu perioda butiska ir higiénas ievérosana. Ja ir dedzinasana vai
sdrstésana urinacijas laika, apmazgajies péc katras tualetes lietoSanas reizes.
Mazgajies ar tiru tdeni, lieto specialas intimas kopsanas ziepes, kas nopérkamas
aptiekas. Mazgajoties un péc tualetes noslaukoties, roku virzi no prieksas uz
mugurpusi. Slaukies ar tiru dvieli, kas paredzéts tikai Sim noldkam. Pirms un
péc tualetes apmekléjuma mazga rokas. Ja Tev ir liktas Suves, lai tas labi sadzitu,
tam vienmer jabut tiram un sausam, tapéc jaapmazgajas ir vairakas reizes diena
un bieZi jamaina paketes.

KA RUPETIES PAR SAVAM KRUTIM PEC DZEMDIBAM?

Apmeéram 3. - 5. diena péc dzemdibam kritis piebriest, klust
cietakas un jutigas, pirmpienu nomaina piens. Bernina pirmie
meéginajumi pareizi satvert un zist krati, atri izveido ar aci
neredzamas mikrotraumas krits areolas un zirnisa rajona.
Tas izpauZas ka jutigums un sapes krisu galos otraja, tresaja
Zidisanas diena. Sapigumu palidz mazinat krasu galu un areolu



kopSana ar specialu ziedi péc katras zidiSanas reizes. Ziedes paliekas noslauka
no krits pirms nakamas zidisanas. Nav nepiecieSams mazgat krati pirms katras
ZidiSanas. Kritis tapat ka paréjo kermeni mazga 1 - 2 reizes diena. KrdSu galiem
laiku pa laikam nepiecieSamas islaicigas gaisa peldes. Tas palidz sadziedét krasu
galos radusas mikrotraumas un atjaunot dabisku adas mikrofloru.

Jaundzimugais nereti var savainot Tavus kridu galus, izraisot to asinodanu (art
iek3gju, jatamu, bet neredzamu), jo vél neprot pareizi zist, un tas padara zidisanu
sapigu. Tad bérnins var atgrist asinis. Tacu Tev nevajadzetu krist izmisuma,
bet gan iespéjami atrak sadziedét krisu galus. Lieliski palidz alvejas sula vai
smiltsérksku ella.

Lieto krasturi, kas stabili balsta pilnas kritis visu zidiSanas laiku jau no pirmas
dienas. Lai uzturétu sausu krits gala rajonu starp zidisanas reizém, vélams
izmantot kristura ieliktniSus. Regulara laktacija un krits galu plaisu profilakse
ir labas krisu veselibas pamata zidisanas laika.

Ja nepiecieSams pienu atslaukt, lieto specialu pumpiti, nedari to ar rokam.
Pienu atslaukt vajag tikai gadijuma, ja tas jaatstaj bérnina pabaroSanai Tavas
prombtnes laika. Katrai matei piens izstradajas tiesi tik daudz, cik nepiecieSams
Tavam mazulim. Atslaucot kratis, Tu dod zinu savam smadzenem “Piena nav
pietiekami” un sarezditais piena veidoSanas mehanisms turpmak nodrosina
lielaku daudzuma piena.

KAD ATSAKSIES MENSTRUACIJAS ?

Katrai sievietei tas ir atskirigi. Lieldkajai dalai sievieSu, kamér vinas baro
bérnu ar krdti un krdts piens ir vienigais bérnina uzturprodukts (parasti 6
ménesus péc dzimsanas), menstrualais cikls neatjaunojas. Tomér ir sievietes,
kam menstruacijas atsakas pusotru ménesi péc dzemdibam. Atceries, krdts
édinasana nav kontracepcijas metode un nakamas gritniecibas iestasanas
iespéjama arT tad, ja menstruacijas nemaz nav bijusas.

SEKSS PEC DZEMDIBAM

Péc dabiskam dzemdibam un ari péc keizargrieziena paiet laiks lidz
dzimumorganu brices sadzist - visilgak dzist placentarais lauks
dzemdes iekSpusé. DroSi vari sakt seksualas attiecibas 6 nedélas
péc dzemdibam, tomer, pirms tas sac, izruna ar savu apruapes
specialistu un viru vai partneri par Tev piemérotu kontracepciju.
leteicams arstu apmeklét 6 nedélas pec dzemdibam. Kamer
neesi izvelejusies savu kontracepcijas metodi, vienmer lieto
prezervativus. |zvelies sev piemérotako kontracepcijas metodi,
pieméram,

dzemdes spirali;
hormonus saturosu sistému;

hormonalo kontracepciju (pécdzemdibu perioda var lietot tikai progestinus
saturosas kontracepcijas tabletes - estrogéni nav ieteicami visa krits
barodanas periodal;

prezervativus;

lokali lietojamos spermicidus (makstT liekamas tabletes, svecites, kréms,
stklis, kas satur vielas, kuras padara spermatozoidus nekustigus);

u.c.

Ja juties loti nogurusi un sekss Tev nemaz nav prata, tomer doma par savu viru
vai partneri un paradi vinam, cik nozimigs vins Tev ir. Uzturi intimas attiecibas ar
savu viru vai partneri, velti vinam kaut Tsu mirkli pec pamosanas no rita vai pirms
gulétieSanas. Pirmas seksualas attiecibas péc dzemdibam var bit sapigas -
Tava organisma trukst estrogéni un glotadas ir sausas, jutigi ir tikko sadzijusie
plisumi. Vadi savu viru vai partneri, lai vin$ ir léns un pacietigs.

KAD JAVERSAS PIE ARSTA NEKAVEJOTIES PIRMO 6 NEDELU LAIKA PEC DZEMDIBAM?
|zdalijumiem no maksts ir nepatikama smaka.
Paaugstinas kermena temperatura.
Sakas stipra asinosana.
JUti stipras sapes vedera.

Suvju vai pécoperacijas rétas vieta pietiikst, klUst sarkana, cieta, sapiga,
izdalas dulkaini izdalijumi.

BieZa, dedzinosa urinacija.
Pietikums, sacietejums, apsartums krati vai kaja.

Asimetriska tska uz kajam (viena kaja resnaka par otrul).

VINGROSANA PEC DZEMDIBAM

Jaunakamajadienapécdzemdibam Tu neviendriksti, betvari
sakt vingrot. Veic véderpreses stiprindSanas vingrojumus, tie
palidzés savilkties dzemdei un atgdt slaidumu. Vingrojumu



intensitati un ilgumu var palielinat pakapeniski. Peéc normalam dzemdibam
atgriezties pie pirmsdzemdibu slodzes vari péc é nedélam, ja juties pietiekami
stipra un atpdtusies. Tavs galvenais “olimpiskais uzdevums” Sodien ir barot
mazuli ar krdti un pargjie méerki ir japakarto sim.

Visam sievietem jebkura dzives posma, bet Tpasi dzemdgjusam un jo seviski tam,
kas dzemdgjusas atkartoti un lielus bérnus, ir svarigi Kégela vingrojumi. Tie ir
maza iegurna pamatnes un starpenes muskulatiru nostiprinosi vingrojumi. Tie
veicami sekojosi:

Atrodi un sajuti pareizos muskulus - aizturi urina struklu urinacijas vidd. Ja
Tev tas izdevas - Tu sajuti pareizos muskulus.

lemacies tehniku. Pabeidz urinaciju un atgulies uz muguras. Sasprindzini
legurna pamatnes muskulus un turi muskulus sasprindzinatus 5
sekundes, ka to dariji, apturot urinaciju, tad 5 sekundes relaksejies. Atkarto
Sis darbibas 4 - 5 reizes. Turpmak sasprindzini muskulus 10 sekundes un
relaksgjies 10 sekundes.

Kontrole darbibas - vislabako efektu sasniegsi, ja liksi darboties tikai
iegurna pamatnes muskulatdrai (ne védera presei, ne dibena muskulatarai),
neaizturi elposanu vingrinajumu laika.

Atkarto vingrojumus vismaz 3 reizes diena vismaz 10 reizes, atkartojot
muskulu savilkSanu un relaksaciju. Kégela vingrojumus var veikt, séZot pie
datora, braucot masina, skatoties TV vai stavot pie plits. Ja veiksi Kégela
vingrojumus requlari, visu dzivi, pasargasies no urina nesaturéSanas
nakotné, un Tavs virs arf par to bds priecigs.

PEc KEIZARGRIEZIENA

Keizargrieziens ir nopietna operacija, péc kuras var bt nepiecieSams garaks
atlabSanas periods. Pirmas dienas vai nedélas péc operacijas vari justies loti
nogurusi. Tas ir tapéc, ka operacijas laika zaudgji vairak asinis neka dabigas
dzemdibas. Var sapét ari operacijas grieziena vieta védera prieksgja siena.

Sapju mazinasanai var lietot nesteroidos pretiekaisuma lidzeklus,
piemeram, ibuprofenu, tomer tiem ir daudz nopietnas blaknes, tapec
par to lietoSanu konsultéjies ar savu arstu. Pallidz savam apripes
specialistam pretsapju zales.

Majasdarbos un bérna aprupe ludz palidzibu viram vai partnerim,
gimenei un draugiem.

HeMoRroibi

Hemoroidi ir sapigas, pietikuSas vénas analaja atveré un tai apkart. Daudzam
sievietem tie veidojas grdtniecibas laika. To stavoklis péc dzemdibam var
pasliktinaties. Rupejies un regulé ar diétu, lai vedera izeja ir regulara un nav
aizcietéjumi. Hemoroidalas krizes arstésanai var lietot svecites, ari tabletes - par
piemeérotakajiem preparatiem jauta savam arstam.

URINACIJAS PROBLEMAS

Tu vari izjust sapes vai dedzinasanu urinacijas laika. Vai ari Tev var bt véleSanas
urinét, bet nespéja to darit. lespéjams, ka nevari apturét urinésanu. To sauc par
nesaturésanu.

Ko darit?
Dzer daudz tdens.
Ejot uz tualeti, atgriez vala tdens kranu un atstgj to vala, lai udens tek.
Ja sapes nepariet, izstasti to savam aprupes specialistam.

Lai nostiprinatu iegurna muskulattru, izpildi Keégela vingrinajumus.

SVISANA

Péc dzemdibam var bt pastiprinata sviSana, ipasi naktis. To izraisa peécdzemdibu
periodam raksturigais lielais hormonu daudzums organisma.

Ko darit?
Guli uz dviela, lai saglabatu sausu spilvenu un palagu.

Ejot gulet, parak daudz segu vai siltas drébes nav ieteicamas.

NoGURUMS

Tu vari bat zaudéjusi vairak asinis dzemdibu laika. Tas var likt just
nogurumu. lespeéjams, ka bérns nelauj Tev nakti gulét.

Ko darit?
Guli tad, kad gul béerns. ArT dienas laika.

Ed veseligu partiku, pieméram, auglus un darzenus,
pilngraudu maizi, makaronus, liesu galu un vistu.
lerobezo saldumu un tauku lietoSanu uztura. Turpini lietot
gratniecu vitaminus, ka ari dzelzs preparatus, ja arsts Tev
to ir ieteicis.



SVARA NOMESANA

Ir Tstais laiks iegut optimalu svaru neatkarigi no ta, cik sveri pirms grutniecibas.
Tu jutisies labak un samazinasies tadu slimibu ka cukura diabéts un paaugstinats

asinsspiediens risks. Ja gadijuma atkal paliec stavokli vai nakotné plano bernu,
pirms nakamas grutniecibas vislabak iegut optimalu svaru.

Ko darit?

Aprunajies ar savu aprupes specialistu vai dietologu par Tev optimalu svaru.
Ja Tavs svars bija palielinats pirms gratniecibas, ir iespéjams zaudét vairak,
neka pienémies svara gratniecibas laika.

Dzer daudz Gdens.

Fiziskas aktivitates katru dienu. Pastaigas, peldésana ir lieliskas fiziskas
aktivitates jaunajam maminam.

Baro bérnu ar krati. Krlts barosana var palidzét sadedzinat kalorijas. Ta var
palidzet Tev atrak zaudét svaru, ko ieguvi gritniecibas laika, salidzinot ar
sievietem, kas nebaro bérnu ar krati.

Nebeda, ja nezaude svaru tik atri, ka gribétos. Var paiet laiks, lidz Tavs
organisms (un véders] atgust iepriek3gjas formas.

Kameér baro bernu ar krati, dietu ieverot nav ieteicams.
Apa
Tevvar veidoties strijas uz veédera, gurniem, kratim un dibena, kur ada tika stiepta
grutniecibas laika.
Ko darit?

Lieto losjonu vai kremus, lai uzlabotu adas stavokli.

Mari

Grutniecibas laika var bit sajdta, ka mati kldst biezaki un kuplaki. Pec
dzemdibam var likties, ka mati klUst planaki. Var bat pastiprinata
matu izkrisana. Matu izkriSana parasti beidzas aptuveni 3 ménesus

peéc dzemdibam.

Ko darit?

Lieto uztura daudz auglu un darzenu. Tas var palidzet aizsargat
matus un palidzet tiem augt.

Esi maiga pret saviem matiem. Nenesa matus aste, bize vai cope. Tas var
tiem kaitét.

Zavejot matus ar fenu, izmanto aukstas plismas rezimu.
Konsultéjies ar savu frizieri.

Neuztraucies - tas ir atgriezeniskas hormonalas parmainas.

EMOCIONALAS PARMAINAS

Tu vari justies satraukta un emocionali nelidzsvarota. Tava jaunaja maminas
statusa ir tik daudz nezinama un pat biedgjosa.

Ko darit?

Pastasti, ka jlties savam viram vai partnerim. Lauj viram vai partnerim
rdpéties par bernu.

Lddz palidzibu gimenei, krustvecakiem un draugiem. Pasaki viniem, ka vini
var Tev palidzet, pieméram, iet iepirkties, gatavot pusdienas.

Atrodi atbalsta grupu jaunajam maminam. Atbalsta grupa ir cilveku kopums,
kurus vieno kada probléma. Vini tiekas, lai cits citam palidzétu. Sadas
grupas var atrast ari interneta. Ludz palidzibu savam aprupes specialistam
atrast atbalsta grupu, kas atrodas tuvak Tavai dzivesvietai.

Ed veseligu partiku un esi fiziski aktiva, kad vien atrodi tam laiku. Veseliga
€sana un aktivs dzivesveids var palidzet Tev justies labak.

Nelieto alkoholu, nesmeké un nelieto narkotikas. Tas ir loti kaitigi un bistami
gan Tev, gan bérnam.

PECDZEMDIBU SKUMJAS

pécdzemdibu skumjas ir skumijas, ko vari izjust 3-5 dienas péc dzemdibam. Tas
izraisa péc dzemdibam radusas lielas hormonu svarstibas Tava organisma. Tu
vari justies bédiga vai kaskiga. Tev var gribéties daudz raudat. Aptuveni 10 dienas
péc dzemdibam skumjam vajadzétu mazinaties. Ja tas nenotiek,

pastasti par to savam apripes specialistam.

Ko darit?

Aprunajies ar savu viru vai partneri, vai labu draugu par
to, ka juties.

Daudz atpdties. Megini gulét tad, kad gul JUsu bérns.



Majasdarbos un rupejoties par bernu, ludz palidzibu viram vai partnerim,
gimenei, krustvecakiem (kGmam) un draugiem.

Velti laiku sev. Izej ara no majas katru dienu, kaut vai uz Tsu bridi.

PEcDzEMDIBU DEPRESIJA

Pécdzemdibu depresija atsSkiras no pécdzemdibu skumjam. Tas ir intensivakas
skumijas, kas ir ilgstoSas. Aptuveni katra 8. sieviete cie$ no pécdzemdibu
depresijas, ta ir visbiezaka jauno maminu probléma. Ta var paradities jebkura
laika lidz 3. meénesim pec dzemdibam.

Tevvar bt pécdzemdibu depresija, ja Tevir 5 no Sim pazimém, kas ilgst nedélam
un pat ménesiem ilgi:

Tevi neinterese agrakie hobiji vai nodarbes;

visu laiku jUties nogurusi;

parmainas ésanas paradumos - vélies ést daudz vairak vai mazak;
svara zudums vai pienemsanas svara;

miega problémas vai vélme parak daudz gulét;

gratibas koncentréties vai pienemt lemumus;

domas par pasnavibu vai navi.

Pastasti savam apripes specialistam, ja Tev liekas, ka Tev ir pécdzemdibu
depresija. Ir lietas, ko jUs varat darit, lai palidzetu Tev labak justies.

ATGRIESANAS DARBA

Tev var bit griti atstat bérnu majas auklites apripé pat tad, ja tas ir gimenes

loceklis vai tuvs draugs. Var bt grati atrast aukliti, kam uzticies. Jums ar viru

vai partneri var but domstarpibas par to, kada auklite batu piemeérotaka. Tevi var
sarugtinat tas, ka nevari visu laiku pavadit kopa ar bernu.

Ko darit?

Aprunajies ar savu viru vai partneri par auklites izveli. Parrungjiet,
cik daudz esat gatavi tam térét, un precizgjiet, kadu apripi vélaties
sanemt. Pieméram, auklite var nakt pie Jums uz majam, lai ripétos
par bérnu, gatavot est, uzkopt maju vai ari var tikai vest bérnu uz
bérnudarzu.

Jautajiet draugiem un gimenei, ka vini risindja bérna apripes problémas,
kad bija pienacis laiks atgriezties darba. Varbuat varat izmantot aukliti vai
bérnudarzu, kas nodrosina $adus pakalpojumus.

Pajauta savam darba devejam, vai vari atsakt darbu ar samazinatu slodzi,
pieméram, sakuma daZas stundas diena vai dazas dienas nedéla. Varbdt Tev
Ir iespeja stradat no majam.

Vienalga, vai esi stavokli, vel tikai doma par to vai Tev tikko piedzimis bérns, Tev
noteikti ir jautajumi, kurus velies noskaidrot!

Noderigas saites informacijai:
www.grutnieciba.lv
www.spkc.gov.lv
www.vmnvd.gov.lv
www.dzemdibu-nams.lv
www. maminuklubs.lv
www.mammamuntetiem.lv
www.tikaisievietem.lv
www.kkm.lv

www.debesmanna.com



18. PiEZIMES Jautajumi, ko velies uzdot savam prenatalas aprupes specialistam?

Seit vari pierakstit visu, kas ar Tevi notiek grtniecibas laika.
Prenatalas aprupes vizites:
Lidz 12. nedélai

16.-18. nedéla

i

25.-26. nedéla

29.-30. nedéla

i

34.-36. nedéla

38.-40. nedéla

i

41.nedéla

B&rna vardi, kas Tev patik Lietas, kas jaiegadajas pirms béerna piedzimsanas:

Zenu o Gultina
Pamperi
Bernu drebites
Meitenu Bernu sedzinas

Bérna auto sedeklitis

O O O O O

Citi



19. PiELIKUMS

BERNU VAKCINACIJAS KALENDARS

Nr.

(Pielikums MK 19.03.2019. noteikumu Nr. 125 redakcija)

Infekcijas
Vakcinéjamas slimiba, pret Vakcinu
personas kuru obligati  nosaukumu
vecums veicama apzimejumi*
vakcinacija
0-12 stundas B hepatits HB
No 12 Tuberkuloze BCG
stundam
No 6 nedélam Rotavirusu RV1, RV2 vai
infekcija RV1, RV2 un

RV3

Piezimes

Vakcinu pret B hepatitu

ievada tikai riska grupas
jaundzimu3ajiem (dzimusi

B hepatita virsmas antigéna
(HBsAg) pozitivam matém

vai matém, kuras nebija
parbauditas HBsAg klatbltnes
noteikSanai). Vakcinas devas
ievada atbilstosi vakcinas
lietoSanas instrukcijai

Javakcinacija tiek veikta,
bérnam sasniedzot divu
ménesu vecumu, pirms
vakcinacijas tiek veikts
tuberkulina tests, lai izslégtu
iespéjamu bérna inficéSanos ar
tuberkulozi

Divas vai tris devas atbilstosi
vakcinas lietoSanas instrukcijai

2 ménesi

4 meénesi

6 menesi

6-23 meénesi
(ieskaitot)

Difterija,

stingumkrampyji,

garais klepus,
poliomielits, b
tipa Haemaphi-
lus influen-
zae infekcija, B
hepatits
Pneimokoku
infekcija
Difterija,

stingumkrampyji,

garais klepus,
poliomielits, b
tipa Haemophi-
lus influen-
zae infekcija, B
hepatits
Pneimokoku
infekcija
Difterija,

stingumkrampyji,

garais klepus,
poliomielits, b
tipa Haemophi-
lus influen-
zae infekcija, B
hepatits

Gripa

DTaP-IPV-Hib-
HB1

PCV1

DTaP-IPV-Hib-
HB2

PCV2

DTaP-IPV-Hib-
HB3

Vaccinum
influenzae

Lieto kombinéto vakcinu

pret difteriju, stingumkramp-
jiem, garo klepu (ar gara
klepus bezstnu komponentu),
poliomielity, b tipa Haemophi-
lus influenzae infekciju un B
hepatitu

Lieto kombinéto vakcinu

pret difteriju, stingumkramp-
jiem, garo klepu (ar gara
klepus bezstnu komponentu),
poliomielitu, b tipa Haemophi-
lus influenzae infekciju un B
hepatitu

Lieto kombinéto vakcinu

pret difteriju, stingumkramp-
jiem, garo klepu (ar gara
klepus bezsinu komponentu),
poliomielitu, b tipa Haemophi-
lus influenzae infekciju un B
hepatitu

Lieto vakcinu pret sezonalo
gripu



8.

12-15
ménesi

Difterija, DTaP-IPV-Hib-
stingumkrampiji, HB4
garais klepus,

poliomielits, b

tipa Haemophi-

lus influen-

zae infekcija, B

hepatits

Pneimokoku PCV3
infekcija

Masalas, MPR1
masalinas,

epidémiskais

parotits

Vejbakas Varicellal

Lieto kombinéto vakcinu 9.
pret difteriju, stingumkramp-

jiem, garo klepu (ar gara

klepus bez8inu komponentu),

poliomielity, b tipa Haemophi-

lus influenzae infekciju un B

hepatitu

7 gadi

Lieto kombinéto vakcinu pret
masalam, masalindm un
epidemisko parotitu. lespgjams
lietot arT kombinéto vakcinu
pret masalam, masalinam,
epidémisko parotitu un
véjbakam

10. 12 gadi

(meitenes)

11. 14 gadi

Difterija,

stingumkrampji,

garais klepus,
poliomielits

Masalas,
masalinas,
epidémiskais
parotits

Vejbakas

Cilveka papilo-
mas virusa
infekcija

Difterija un
stingumkrampyji

DTaP-IPV5

MPR2

Varicella2

CPV1un CPV2
vai CPV1, CPV2
un CPV3

dTé

Lieto kombinéto vakcinu pret
difteriju, stingumkrampjiem,
garo klepu (ar gara klepus
bezStnu komponentu) un
poliomielitu.

Bérnu drikst vakcinét agrak,
ja bérns uzsak obligatas
pamatizglitibas apguvi

Pret masalam, masalinam un
epidémisko parotitu revakciné
bérnus, kuri sanémusi vienu
MPR vakcinas devu.

Bérnu drikst vakcinét agrak,

ja bérns uzsak obligatas
pamatizglitibas apguvi

Pret véjbakam revakciné
bérnus, kuri sanémusi vienu
vakcinas devu pret véjbakam un
kuri nav parslimojusi véjbakas.

Bernu drikst vakcinét agrak,
ja bérns uzsak obligatas
pamatizglitibas apguvi

Divas vai tris devas athilstosi
vakcinas lietoSanas instrukci-
jai un meitenes vecumam
vakcinacijas brid

Lieto kombinéto vakcinu pret
difteriju un stingumkramp-
jiem ar samazinatu difterijas
toksoida daudzumu

Piezime. * Ja vakcinacijas kalendara noteikta kombinéta vakcina valst
nav pieejama, to var aizvietot ar citu lidzvértigu vakcinu kombinaciju.
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