Informacija pacientei.

Kliniskajam celam:

“Pakalpojumu nodroSinasana griitniecei ar iepriekS pastavosam psihiskas veselibas
problémam.”

Gritniecibas laiks biezi ir izaicinajums ne tikai sievietes fiziskajai veselibai un labsajiitai, bet ari
psihoemocionalajai. Saja perioda ir izteikti paaugstinats risks atkartoties ieprieks piedzivotiem vai
saasinaties hroniski noritoSiem psihoemocionaliem traucgjumiem.

Par ko nepiecieSams padomat un ko izstastit savam ginekologam:

1)

2)
3)

4)
5)

6)

7)

8)

9)

Vai esat ieprieks jebkad dzivé cietusi no psihoemocionaliem trauc€jumiem vai slimojusi ar
psihisku saslimSanu. Ja ir pieejami kadi izraksti no arstiem, rehabilitacijas kursiem wvai
stacionaras terapijas kursiem, ir bitiski tos paradit Jisu gritniecibu noveérojoSajam
ginekologam.

Vai esat san@musi kadu palidzibu, arst€Sanu un kadu - saistiba ar piedzivotajiem
psihoemocionalajiem traucgjumiem dzives laika.

Ja Sobrid sanemat medikamentozo terapiju sakara ar psihoemocionaliem traucgjumiem —
paradiet ginekologam Juisu terapijas shemu.

Vai griitnieciba ir bijusi planota, un vai medikamentozas terapijas shéma ir tam pielagota.

Lai nodrosinatu veiksmigu griitniecibas vadiSanu gan fiziskas, gan psihoemocionalas veselibas
zina, loti svarigi ir laut Jisu ginekologam sazinaties un uzturét kontaktu ar Jiisu novérojoso
psihiatru.

Ja §1 nav Jusu pirma griitnieciba, ka esat jutusies ieprieks€jo griitniecibu un p&cdzemdibu
periodu laika.

Apjautajiet Jusu tuvakos radiniekus — vai kads ir slimojis ar kadu psihisku saslimSanu, 1pasi, ja
tie bijusi bipolari afektivie traucgumi (iepriekS saukta par maniakali depresivo psihozi),
Sizofrénija vai Sizoafektivie trauc&umi.

Apjautgjieties, ka Jisu mamma, masas un vecmaminas ir jutusas griitniecibas un peécdzemdibu
perioda laika — psihoemocionali traucgjumi griitniecibas un p&cdzemdibu perioda biezi ir
saistiti ar iedzimtibu.

P&c iespgjas iesaistiet (arT sarunas ar arstu) un laujiet Jus atbalstit Jisu partnerim un gimenei.

Katra griitniecibas vizites laika arsts Jiis izjautas un aicinas aizpildit paSnoveért€Sanas anketas par jiisu
garastavokli, nakts miega kvalitati un citam Jusu psihoemocionala stavokla izpausmém.

Psihoemocionalas veselibas nodroSinasanai un traucgjumu laicigai noverSanai ir bitiski, lai Jiis Jiisu
griitniecibu vadoSajam ginekologam pastastitu par visam satraucos$ajam sajiitam un domam, kuras esat
noverojusi kops ieprieksgjas vizites. Gritniecibas laika gandriz visas sievietes piedzivo gan satraucosus
sapnus, gan izmainas kadu argju faktoru uztveré (piem., satraukumu spgj izraisit lietas, kuras ieprieks
nesatrauca), tomer ir svarigi par tiem izstastit savam arstam, lai laicigi atpazitu nopietnaku emocionalu
traucgjumu izpausmes. Nevairieties pieteikties papildus arkartas vizitei, ja Jums rodas kadi satraucosi
jautajumi par Jiisu passajiitu ne tikai fiziski, bet arT emocionali.



Dazas visparigas pamatlietas psihoemocionalo trauc€jumu profilaksei griitniecibas laika:

1)
2)

3)
4)

5)

6)
7)

8)

Izvairieties no psihoemocionalas parslodzes darba, nepiecieSsamibas gadijuma par to pastastot
ginekologam un meklgjot tam risinajumus.

Katru dienu atrodiet vismaz 1h laika, kuru veltat tikai sev, un varat darit lietas, kas Jis
iepriecina un nomierina.

Nevairieties liigt palidzibu un atbalstu ikdienas riip&s Jisu gimenei un draugiem.

Vienmér izgulieties — nekas (piem., netiri trauki vai citi nepadaritie darbi) nav svarigaks par
Jiisu pilnvertigo miegu.

Veltiet laiku pastaigdm svaiga gaisa un kadam citam fiziskam aktivitatém Jusu ginekologa
pielauta robezas.

Veltiet laiku regularam, pilnvertigam un gar§igam maltiteém.

P&c iesp€jas un velesanas pavadiet laiku kopa ar Jusu partneri, gan kopiga valasprieka, gan
sarunas par Jiisu un vina emocionalo passajiitu.

P&éc iesp&jas un veleésanas iesaistieties atbalsta grupas griitnieceém. Tadejadi biezi iesp&jams
uzzinat, ka lidzigas sajiitas ka Jusu piedzivo daudz vairak griitnieCu un jauno maminu, neka
bijat iedomajusies.




