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VESELIBA, TAI SKAITA
REPRODUKTIVA VESELIBA, IR
FIZISKA, EMOCIONALA UN SOCIALA
LABSAJUTA

Svarigi atceréties, ka veseliba nav tikai slimibas neesamiba: fiziska, emocionala un sociala veseliba ik
dienu atrodas savstarpé&ja mijiedarbib3a, veidojot cilvéka labsajutu. Cilvéka kermenis ir vienots veselums,
kur fiziska, emocionala un sociala veseliba ietekmé cita citu. Fiziska labsajuta ir saistita ar cilvéka kermeni,
ta funkcijam un spéju veikt ikdienas aktivitates, savukart emocionala labsajuta apvieno psihisko un
emocionalo veselibu. Socialo labklajibu veido musu ikdiena, dzives situacijas, apkartéja vide un cilveki
mums apkart.

Kadél, runajot par reproduktivo veselibu, pieminam ne tikai fizisko, bet arl garigo un socialo veselibu?
Reproduktivai veselibai ir nozimiga ietekme uz Tavu visparéjo veselibu un otradi, tadél var drosi teikt,
ka laba reproduktiva veseliba ir profilakse Tavai visparéjai veselibai, savukart laba visparéja veseliba -
profilakse Tavai reproduktivai veselibail

Ar reproduktivo veselibu saistas tadi nozimigi jautajumi ka veseliga dzivesveida ietekme uz reproduktivo
veselibu, gimenes planosana, kontracepcija, seksuali transmisivas infekcijas, intima higiéna, profilaktiskas
parbaudes, menopauze, gritnieciba u.c. jautajumi, kas skar abus dzimumus visa miZa garuma.

KAS PALIDZ UZTURET UN
SAGLABAT SIEVIETES UN VIRIESA
REPRODUKTIVO VESELIBU?

CILVEKS UN VIDE TAM APKART

Kas galvenokart ietekmé masu ikdienu? Ta ir vide mums
apkart — notikumu sérijas, kuras piedzivojam savas dienas
gaitas, apstakli, kados esam augusi, un tradicijas, kas mums

iriemacitas.

Vai més varam ietekmét vidi sev apkart? Vidi més
varam ietekmét caur uztveri, pieméram, ka reagéjam uz
notieko$o, tadéjadi méginot pasargat sevi un savu veselibu
no liekiem pardzivojumiem.

DARBS

Lidzsvars starp darbu un atpUtu ietekmé musu
emocionalo veselibu, ka arT palidz izvértét dzives
prioritates. Mekléjot izaugsmi sevis izvélétaja karjera,
rodam pasparliecinatibu par sevi un veidojam savu
identitati, toties atpGtas brizi lauj izvairities no
izdegSanas, ka arf rada laiku veseligu un milestibas
pilnu attiecibu veidosanai un stiprinasanai.

VESELIGS DZIVESVEIDS

Ikviens varam uznemties vislielako atbildTbu par savu
dzivesveidu. Gan musu reproduktivai veselibai, gan
veselibai kopuma ir nepiecieSama apnemsanas ripéties
par sevi, ievérojot veseliga uztura pamatprincipus, esot
fiziski aktiviem, izvairoties no kaitigiem ieradumiem un
veidojot harmoniju sava ikdienas steiga.

RUPES PAR SEVI,
SAVAM VAJADZIBAM

Runajot par veselibu, noteikti nedrikst piemirst ripes par
sevi. RUpes par savu veselibu nozimé gan profilaktiskas
parbaudes, gan specialista palidzibas mekléSanu veselibas
problému gadijumos, ka ari rlpes par savu emocionalo

labsajutu. Emocionala labsajlta bieZi vien ir izteikti

svariga, lai més bltu gatavi rlpéties par sevi fiziski,

tadél nepiecieSams vérst uzmanibu visiem veselibas
aspektiem.

ATTIECIBAS AR
PARTNERI

Veidojot attiecibas ar savu partneri, reproduktivas veselibas profilaksei un
uzlabo$anai ir milzu spéks. Darbojoties ka komandai un komunicéjot vienam
ar otru, varam but atklati gan par pagatnes notikumiem, gan pasreizéjam
izjutam (gan fiziskam, gan emocionalam), kas palidz laikus planot gimeni un
izsvert dazadas kontracepcijas metodes. Sis gan laikus novérs parpratumus
un problémas, palidz izvairities no nevélamam saslim$anam vai nu izvéloties
piemérotu kontracepcijas metodi, vai ari laikus parrunajot un pamanot
simptomus, lai slimiba netiktu ielaista, un profilaktiski pasarga abu partneru
reproduktivo veselibu.



KA BUT GATAVAM RUPETIES PAR
SAVU VESELIBU? MEGINI RAST
ATBILDES UZ SIEM JAUTAJUMIEM!

KADI IR TAVI DZIVES UZDEVUMI UN ATBILDIBA?
KAS ESI TU PATS?
KA TU DRAUDZEJIES AR SAVU KERMENI?
KADA LOMA TAVA IKDIENA IR KUSTIBU PRIEKAM?
CIK APZINATI TU PIEDOMA PIE TA, LAl JUSTU LIDZSVARU SAVA DZIVE?
KADU LOMU TAVA DZIVE IENEM RUPES PAR SAVU VESELIBU?

Sisizdales materialsir radits, lai vienkarsa veida Teviinformétu parsvarigakajiem jautajumiemreproduktivas
veselibas joma. Informacija rada cilvékos drosibas sajutu, kas ir vajadziga, lai ikkatrs uznemtos lielaku
atbildTbu par savu veselibu un dzives kvalitati, lai bUtu drosme rikoties un rGpéties par sevi.

VESELIGS DZIVESVEIDS UN TA
IETEKME UZ REPRODUKTIVO
VESELIBU

Dalu no veselibas problémam cilvéks rada sev pats, neuznemoties atbildibu par savu dzivesveidu un ta
ietekmi uz kermeni.
Biezakas dzivesveida kludas, kas kaité veselibai:

SMEKESANA - lielaka dala sabiedribas ir informéti par smékéianas saistibu ar
plausu vézi. Patiesiba plausu laundabigie audzé&ji ne tuvu nav vieniga saslimsana, kuras
risku pastiprina Sis kaitigais ieradums. ArT dzemdes kakla, olnicu un krats véza rasanas
varbutiba ir augstaka sievietém, kuras smeké. Turklat smekéSana negativi ietekmé
auglibu (gan virieSiem, gan sievietém), ka ar palielina spontano abortu un priekslaicigu
dzemdibu risku.

KO DARIT, JA SMEKE UN PEKéNI UZZINI, KA ESI STAVOKLI? ATMEST UZREIZ VAI
LENAM?

Lai gan dzirdéti nostasti, ka grutniecibas laika smékésanu vajadzétu partraukt palénam,
izvairoties no lieka stresa maminai, netici tam!

Katru reizi, kad sméké Tu (tai skaita partneris Tev blakus), sméké ari Tavs bérns, tadéjadi
negativi tiek ietekméta Tava bérna attistiba.

Ir pieejami vairaki medikamenti, kas palidz atmest smékésanu.

Ja pati netiec gala ar So nepatikamo un arl dargo ieradumu, VARI DROSI LUGT
NARKOLOGA PALIDZIBU VAI ARI ZVANIT UZ KONSULTATIVO TALRUNI 67037333, kas
paredzéts ka atbalsts smeékésanas atmesanai.

ALKOHOLA LIETOSANA - sievietém, kuras pastiprinati lieto alkoholy, ir lielaka
iespé&ja saslimt ar seksuali transmisivajam infekcijam (STI), ka ari ir lielaks nevélamas
gritniecibas risks.

KADEL?
Alkohols negativi ietekmé domasanu un sprieSanas spé€jas, kas biezi vien ir faktors,
kadél dzimumakta laika netiek izmantota, kada no kontracepcijas metodém, un jo

seviski, kada no barjermetodém ka prezervativs, kas ir ipasi nepiecieSamas, lai izvairitos
no STI.



Ja iestajusies grutnieciba un sieviete turpina lietot alkoholu, tas var negativi ietekmét
gaidama bérna attistibu, ka rezultata ir iesp&jamas nopietnas veselibas problémas
gaidamajam bérnam, piemé&ram, ka gariga un fiziska atpaliciba, aklums un krampji, un,
protams, arT pastav risks nedziva bérna piedzimsanai.

ILGSTOSA ALKOHOLA LIETOSANA:

- sievietém izraisa hormonalos trauc&jumus, kuru rezultata veidojas olnicu atrofija,
radot menstruala cikla traucéjumus, olnicu disfunkciju, neauglibu u.c. problémas;

- virieSiem negativi iespaido dzimumhormonu daudzumu, nervu sistémas lomu
seksualo funkciju izpildé un spermas produkciju, tai skaita var radit impotenci.

JA VELIES VESELU BERNINU, PAR SMEKESANU UN ALKOHOLA LIETOSANU
GRUTNIECIBAS LAIKA JAAIZMIRST! ART BERNINA PLANOSANAS LAIKA VISMAZ TRIS
MENESUS PIRMS GRUTNIECIBAS IESTASANAS GAN TEV, GAN TAVAM PARTNERIM
JAIZVAIRAS NO ALKOHOLA LIETOSANAS UN SMEKESANAS.

PSIHOTROPAS VIELAS - lai gan par alkoholu un cigaretém to legalas pieejamibas
dél runa visvairak, art dazadas psihotropas vielas kaité gan Tavai, gan Tava partnera
reproduktivai veselibai. Hroniska psihotropo vielu lietosana sievietém rada menstruala
cikla traucé&jumus un neauglibu, savukart virieSiem samazina spermatozoidu skaitu un
dzimumhormonu limeni.

Topo3$ai maminai un vinas partnerim gan bérnina planosanas, gan gritniecibas laika
noteikti ir jaizvairas no psihotropo vielu lietoSanas, tai skaita dazadu zallidzeklu
lietoSanas.

Atkariba ir ne tikai slogs sievietes kermenim, bet arT drauds bérna veselibail

Dazadu psihotropo vielu lietosana var izraisit priekslaicigas dzemdibas un pat
spontanos abortus, smadzenu un citus attistibas traucéjumus bérnam, ka ari rada
atkaribas rasanas riskus bérnam nakotné.

JA ESI NONAKUSI SITUACIJA, KAD TEVI VAI TEV TUVOS IR SKARUSI ATKARIBA,
NEKAVEJIES UN MEKLE NARKOLOGA PALIDZIBU!

UZTURS - biezi tiek runats par pareizu uzturu gritniecibas laika, tacu krietni retak
par to, kadas sekas veselibai izraisa neveseligs uzturs ikdiena.

VESELIGS UN SABALANSETS UZTURS IR GALVENAIS VESELIBAS UN LABAS
PASSAJUTAS PRIEKSNOTEIKUMS, PAR KURU NEPIECIESAMS PIEDOMAT KATRA
DZIVES POSMA.

It Tpasi par veseligu un sabalansétu uzturu nepieciesams piedomat, kad gimenei
pievienojas atvase — bérns.

Bérni ir vecaku spogulis, tadél sievietei un vinas partnerim ir svarigi sava ikdiena ievest
tadus uztura paradumus, kadus vélétos nodot talak savam bérnam.

LEJK, _SVARTGAKIE VESEL_TGA UN_SABALANSETA UZTURA PAMATPRINCIPI, KAS
JAIEVERO, LAl NENODARITU KAITEJUMU SAVAM KERMENIM!




SKIVJA PRINCIPS

ékija princips ir radies, parveidojot plasi zinamo uztura piramidu un padarot to vieglak saprotamu, lidz ar
to arf atvieglojot tas principu ieklaudanu masu dzivesveida. Skivja mérkis ir panakt, lai katra maltité tiktu
ievérota pareiza attieciba starp dazadam produktu grupam un nodroSinats optimals porcijas lielums.
Veseliga uztura SKivis ir lielisks paligs, lai uztura raditu dazadibu, katru dienu izvéloties citus uzturvielu
grupas parstavjus.

PARVERT SAVU S$KIVI PAR VESELIGA UN
SABALANSETA UZTURA AVOTU:

SKIVJA AIZPILDI AR
OGLHIDRATIEM
(izvélies pilngraudu
produktus)

SKIVJA AIZPILDI
AR DARZENIEM UN
AUGLIEM

SKIVJA AIZPILDI AR SKIVJA VIDU ATSTATA

OLBALTUMVIELAM ' NELIELA VIETA ELLAI
(izvélies liesus olbaltumvielu VAl MERCEI
avotus, ka ar7 pak3augus) (izvélies olivellu, ka arT ellu
vai skabpiena produktu bazes
| — mérces)

Veseliga uztura $kivis. leglts no www.onplate.eu

Vislielakais akcents tiek likts tieSi uz augliem un darzeniem, jo, lai gan tie ir galvenie vitaminu un
mineralvielu avoti mUsu organisma, parasti tos sava ikdienas uztura ieklaujam par maz.

Diena apédot vismaz 400 gramus auglu un darzenu, samazinas tadu hronisko slimibu ka sirds un
asinsvadu slimibu, aptaukosanas un Il tipa cukura diabéta attistibas risks, ka art atsevisku laundabigo
audzéju, pieméram, kunga un zarnu trakta audzéju attistibas risks.

CENTIES APEST VISMAZ 5 PORCIJAS AUGLU UN DARZENU KATRU DIENU.

Viena porcija ir, piemé&ram, 3 &damkarotes salatu vai varitu/sautétu darzenu, $kivis darzenu zupas, viens
vid&ji liels auglis (pieméram, abols), divi mazaki augli (pieméram, plimes), pusglaze sulas.

KA EDIENKARTE IEKLAUT VAIRAK DARZENU UN AUGLU?

Turi darzenus un auglus redzama un viegli pieejama vieta.
Katru dienu brokastis apéd kadu augli.
Brokastu omletei pievieno sasmalcinatus zalumus, tomatu, sipolus

- Vismaz paris reizes nedéla pagatavo saknu saut&jumu vai darzenu zupu.
Nevajadzétu aizrauties ar konservétiem darzeniem (pieméram, zalajiem zirnisiem), jo tie var
saturét daudz sals. Izvéloties konservétus darzenus, nepiecieSams parliecinaties, lai tiem nebltu
pievienota papildu sals vai ta butu pievienota nedaudz
Pasu audzéetus darzenus un auglus jauzglaba ta, lai tie ilgak blUtu svaigi. Ja darzenus pérk veikala, tas
jadara katru nedélu, bet nelielos daudzumos, lai produkti vienmér butu svaigi. Termiski apstradajot
(varot, sautéjot) darzenus, auglus un ogas, tajos zGd vitamini, tadél prieksroka jadod svaigiem un
péc tam — saldétiem darzeniem, augliem un ogam.

SKIDRUMA UZNEMSANA

PIRMS LASI SO SADALU, PADOMA - CIK UDENS GLAZES JAU SODIEN ESI IZDZERUSI?

Udens ir galvena kermena sastavdala, kas sievietém veido aptuveni 55%, bet viriediem aptuveni 60% no
kermena svara. Cilvéka organisms neuzkraj Gdeni, tadé| tas ir regulari jauznem. Udens ir vairak jadzer, veicot
fiziskas aktivitates, lietojot uzturu ar augstu Skiedrvielu saturu, uzturoties vidé ar augstu temperattru un
augstu gaisa mitrumu, saslimsanas gadijuma, ka ar1 gritniecibas un bérna zidisanas laika.

Par samazinatu Skidruma daudzumu organisma var liecinat slapes, tumsas krasas urins, galvassapes,
sausas vai sasprégajusas lupas, sauss deguna dobums, vajums, nogurums, garastavokla izmainas un éna
reakcija. Ja esi manijusi sev kadu no Siem simptomiem — padzeries!



CIK DAUDZ SKIDRUMA TEV DIENNAKTI JAUZNEM?

To palidzés aprékinat vienkarsa formula — nepiecieSami 35 ml Skidruma uz 1 kg kermena svara. Pieméram,
ja sver 60 kg, tad diena Tev jauznem 60*35 = 2100 ml jeb 2,11 Gdens.
LAl PALIELINATU UZNEMTA SKIDRUMA DAUDZUMU:

+ padzeries no rita péc pamosanas;

+ padari to sev pieejamu - vienmér nem lidzi pudeli ar ddeni;

-+ centies padzerties ik péc 30 minttem;

- &d ar tdeni bagatus darzenus un auglus (gurkus, arblzu u.c); mn

+ dzer nesaldinatas augu téjas;

- lai uzlabotu Gdens garsu, pievieno tam citronu, gurki vai piparmétras.

ESANAS REZIMS

Pareizs éSanas rezZims nodrosSina to, ka starplaika no vienas édienreizes lidz nakamai cilvéks jutas paédis,
nevis izbadé&jies. Parésanas un neregularu édienreizu, kas bagatigas ar trekniem un saldiem partikas
produktiem, ka art mazkustiga dzivesveida rezultata veidojas aptaukosanas, jo liekd, neizmantota energija
parvérsas liekaja svara. Liekie svara kilogrami un aptaukosanas var veicinat daudzas nopietnas slimibas,
ka, pieméram, cukura diabétu, vielmainas traucéjumus, sirds un asinsvadu sistémas saslimsanas u.c.

LAl IZVAIRITOS NO LIEKA SVARA, IEVERO REGULARU ESANAS REZIMU, KA ARI
NEAIZMIRSTI BROKASTOT!

Brokastis palidz atjaunot energijas rezerves, kas izlietotas nakts laika, ka art lauj veiksmigi iesakt dienu
un paveikt visus nepieciesamos rita darbus. Pretéji uzskatam, ka, neédot brokastis, atbrivosimies no lieka
svara, jo izlaizam vienu édienreizi, pétijumirada, ka tiesi 3is paradums ir saistits ar augstaku kermena masas
indeksu (svara un auguma proporcija). Veseligas brokastis ne vien sniegs misu organismam energiju, bet
art nodrosinas to ar vajadzigajam uzturvielam, savukart brokastu izlaiSana palielinas izsalkumu dienas
gaita, ka dé| bieZi vien saksim naskéties ar neveseligam uzkodam.

CUKURS UN NASKI

Cukurs ir oglhidrats, kas nodrosina cilvéka organismu ar energiju. To médz saukt par ,tuksajam” kalorijam,
jo cukurs nesatur biologiski aktivas vielas, vitaminus un mineralvielas.

Pieaugusam cilvékam dienas laika ar partikas produktiem uznemta cukura daudzumam nevajadzétu bat
vairak ka 5% no kopégjas energijas, kas ir aptuveni 5 téjkarotes jeb 25 grami cukura.

Cukurs ir dabigi sastopams auglos, ogas, darzenos un piena, savukart citiem partikas produktiem tas tiek
pievienots garsas, tekstdras un krasas nodrosinasanai.

UZTURA LIETOJOT PARAK DAUDZ CUKURA:
- Veicina tauku uzkra3anos un kavé to Skelsanos, ka rezultata pieaug kermena svars.
- Pieaug dazadu slimibu risks, pieméram, sirds slimibu, cukura diabéta.
- Pieaug kariesa risks, ja ir nepietiekama zobu higiéna.
- Var paradities adas problémas.

Lai gan daZzadas limonades un tadi saldi, gazeti dzérieni ka Coca-Cola, Sprite un Fanta daudziem jau
ir kluvusi par ikdienas sastavdalu, mUsu organismam vislabak bdtu, ja més tos izslégtu no sava uztura.
Saldinato dzérienu vieta labak izvélies Gdeni vai nesaldinatu téju. ArT auglu sulas nebdls

pati labaka alternativa, jo tas satur daudz cukura, klastot par vél vienu ,tuk$o
kaloriju avotu.

Ikviens no mums zina, ko nozimé naskéties, bet ir svarigi zinat, ka to darit
veseligi. Veseligas un pareizi izvélétas uzkodas starp édienreizém ir lielisks
energijas avots, lai pietiktu spéka visiem dienas darbiem. Tas var papildinat
vitaminu rezerves, sniegt papildu energiju un uzlabot masu garastavokli.



RIEKSTI

NodroSina energiju, uzlabo smadzenu
darbibu un dod dzivesprieku. Rieksti
ir bagatigs olbaltumvielu un vértigo
taukskabju avots, ka art satur plasu
spektru mikroelementu un vitaminu.

KADUS NASKUS

IZVELETIES?

AUGLI

Visveseligakais naskis, jo tie ir bagatigs
vitaminu un mineralvielu avots, un
tieSi svaiga veida uznemti tie sniedz

vislielako labumu.

Dienas laika katram ir ieteicams apést
2-4 porcijas auglu. Tomér janem
véra, ka parak liels daudzums dienas
laika apéstu auglu arf nebus veseligs,
jo tajos ir daudz auglu cukura jeb
fruktozes.

TUMSA SOKOLADE

Kakao ir viens no bagatakajiem
antioksidantu avotiem uz pasaules.
Tumsa Sokolade bis vispiemérotakais
naskis pirms eksamena vai darba
parrunam, kas palidzés tikt gala ar
stresu.

Jo Sokoladé ir augstaks kakao sastavs,
jo ta ir vértigakal

SUKADES

Naskis, kas apgadas ar tik
nepiecieSamo energiju gan steidziga
ikdiena, gan svétkos. Sukades ir
bagatas ar biologiski aktivam vielam,
un to vértigums atskirsies no ogas vai
augla veida, ko izvelésies, pieméram,
cidonijas C vitamina bUs 4 reizes vairak
neka abolos. Nav ta, ka sukades ir
mazak veseligas neka zavétie augli,
jo tiek papildus saldinatas ar cukuru.
Energetiskas vértibas zina tas ir tikai
nedaudz bagatakas neka zavétie augli,
tacCu atskirtba nav batiska.

PILNGRAUDU CEPUMI

Pilngraudu produkti ir svariga uztura
sastavdala, jo tie ir ne tikai Skiedrvielu,
bet art olbaltumvielu, vitaminu,
mineralvielu, antioksidantu un citu
augu izcelsmes uzturvielu avots.

Pilngraudu cepumi ir lieliska uzkoda,
kas nodrosinas ar energiju visai dienail

FIZISKAS AKTIVITATES

Fiziskas aktivitates ir bltiskas veselibai. Cilvéka kermenis ir radits kustibam, un regularas fiziskas aktivitates
nepiecieSamas, lai tas spétu pienacigi funkcionét. Fizisko aktivitasu rezultata uzlabojas ikviena cilvéka
veselibas stavoklis, neatkarigi no vina vecuma, dzimuma, auguma parametriem un spéjam.

KADAS SEKAS RADA MAZKUSTIGS DZIVESVEIDS?

Ne vien zaudéjam pozitivos ieguvumus, ko mums sniegtu fiziskas aktivitates, bet arl kaitéjam savam
kermenim. Mazkustigs dzivesveids palielina vairaku hronisku saslim3anu risku, tai skaita aptaukosanas
risku. Aptaukosanas rada slogu balsta un kustibu aparatam, apgratina ikdienas darbibas, kas turpretim vél
vairak veicina mazkustigu dzivesveidu, radot neizbégamu loku.

KADU EFEKTU DOD NEPAREIZA UN/ VAI PARAK ILGSTOSA SEDESANA?

Savilktus un sapigus kakla un pleca joslas muskulus, muguras sapes, galvassapes, grutibas koncentréties,
ka arm apgritinatu gremoSanas un elposanas organu darbibu. Jaunakie pétijumi rada, ka, jo ilgak més
sézam, jo sliktak tas ir mlsu veselibai un negativi ietekmé musu kardiovaskularo veselibu.

Kad sédi, — ik péc stundas ieturi pauzi, lai izkustétos un apstaigatu kadu apli!

REGULARAS FIZISKAS AKTIVITATES PAGARINA DZIVI, UZLABO KONCENTRESANAS SPEJAS, UZLABO
PASSAJUTU UN IZKLIEDE STRESU, UZLABO MIEGA KVALITATI, PALIDZ KONTROLET KERMENA SVARU,
VEICINA ASINSRITI UN VIELMAINU.

TAM NAV JABUT DARGAM NODARBIBAM SPORTA ZALE!

Tas var bt ikdieniSkas aktivitates, ko varam veikt jebkura gadalaika kopa ar sev tuvakajiem. Piemé&ram,
vasara ta var blt peldéSana vai doSanas pargajiena, rudent var doties sénot vai majas pagalma slaucit
nobirusas lapas, ziema tirit sniegu un braukt ar slepém, savukart pavasari var nodoties pie darza darbiem.

Arl tadas aktivitates ka intensiva solo3ana, skrieSana, ntGjosana vai peldéSana apgadas stnas ar skabekli
un palidzés pareizas hormonalas regulacijas norisei. Petijumi liecina, ka sievietes, kuras ir fiziski aktivas,



mazak saskaras ar menstruala cikla problémam, ka arm daudz vieglak
panes menopauzes iestasanos.

KAS VEL BUTU JAZINA?

Svarigi vingrinajumi, kas bltu javeic katrai sievietei, it Tpasi péc
dzemdibam, ir Kégela vingrinajumi. Sie vingrinajumi paredzéti iegurna
pamatnes muskulu trenésanai.

ATCERIES! ) )
PILDOT KEGELA VINGROJUMUS, NAV JASASPRINDZINA VEDERA
MUSKULI!

To var parbaudtt, vingrojumu laika turot plaukstu uz védera zem nabas
- Siem muskuliem jabut briviem. Lai atrastu savus Kégela muskulus,
tualetes apmekléjuma laika pamégini uz bridi aizturét urina plismu, tad
atkal lauj tai plast. Kad bUsi apguvusi, kuri muskuli ir javingrina un ka tos
kontrolét, vingrinajumu pildi, paris mindtes Sos muskulus sasprindzinot
un atslabinot.

SIEM VINGRINAJUMIEM IR VAIRAKI POZITIVIE EFEKTI:
+ Samazina dzimumorganu noslidésanas risku.
- Mazina urina nesaturésanu.
+ Uzlabo dzimumdzives kvalitati.

ATCERIES!

KEGELA VINGRINAJUMUS PILNVERTIGAM EFEKTAM JAVEIC VAIRAKAS
REIZES KATRU DIENU, TACU TAS NEMAZ NAV GRUTI!

Tie ir viegli apvienojami ar televizijas skatiSanos, brauk$anu sabiedriskaja
transporta vai stavésanu rinda pie kases lielveikala.

GSB T

DIENNAKTS RITMS

DIENNAKTS RITMS REGULE MUSU ORGANISMU.

Diennakts ritms ir cilvéka fiziskas, emocionalas uzvedibas izmainas, kas aptuveni seko
24 stundu ciklam. To visvairak ietekmé gaisma, kas regulé organisma iek3&jo pulksteni.

PIEAUGUSAM CILVEKAM IR IETEICAMS GULET 7 - 9 STUNDAS DIENA.
Parasti visdzilakais miegs ir starp 2:00 — 4:00 nakti un starp 13:00 - 15:00 diena, kadél
dienas vidd art médzam justies miegaini.

ATCERIES!

N_EKYALITATTVS UN/VAI NEPIETIEKAMS MIEGS IR SAISTITS AR SVARA PIEAUGUMU,
TADEL, JA CENTIES ATBRIVOTIES NO LIEKAJIEM KILOGRAMIEM — [ZGULIES!

Miega trikuma dé| parasti palielinas apetite un tiek uznemtas vairak kalorijas.

KA UZLABOT MIEGA KVALITATI
- Celies un ej gulét viena un taja pasa laika, arT brivdienas.
- Sava gulamistaba izveido miegam atbilstosu vidi — tai vajadzétu bat tumsai, klusai
un nedaudz vésai (ap 20°C).

- levies nomierinoSu gulétieSanas ritualu — palasi gramatu, paklausies nomierinosu
muUziku vai izbaudi atslabinosu vannu.

- Pirms gulétieSanas vismaz stundu nelieto elektroniskas ierices!
- Ja dienas laika esi nolémis pasnaust, tad ne ilgak par 30 minGtém.
- Samazini savu kofeina, alkohola un nikotina patérinu, it pasi pirms miega.



STRESS

Stress ir dazadu biologisku procesu saasinajums organisma. Tostarp stress ir lielakais ienaidnieks masu
veselibai, tai skaita reproduktivajai veselibai.

Stresa pamatizpausmes gan sievietém, gan virieSiem ir lidzigas, pieméram, pastiprinata nogurdinamiba,
uzbudinajums, bezmiegs vai slikts miegs, art krampji kajas, €5anas paradumu maina.

Kad satraucamies, kermenis sintezé€ hormonu kortizolu. Ta sintézes laika organismam ir samazinata vai
aizkavéta spé&ja radit hormonus, kas atbild par reproduktivo veselibu un regularu menstrualo ciklu. Tas
nozimeg, ka stress ietekmé ovulaciju, aizkavéjot ménesreizes vai liekot tam bat biezakam, vai stiprakam,
vai garakam. Japiebilst, ka stress palielina premenstruala sindroma simptomus, pieméram, sapes, védera
pUSanos un garastavokla svarstibas. Savukart, nobriedusakam sievietém iesp&jams krass svara pieaugums,
matu izkriSana, tskas un libido trauc&jumi.

Stress atsaucas art uz virieSa reproduktivo sistému, ietekméjot spermas kvalitati un spermatozoidu skaitu.

KA PALIDZET SEV TIKT GALA AR STRESU?
- Centies sevi ieklausities un izprast, kads ir uztraukuma avots.

- No ta izvairities var bdt neiesp&jami, bet, ja katru dienu veltisi vismaz 10 minGtes tam, lai
nomierinatos un atslabinatos, vari sajust pozitivu rezultatu.

-+ Dari jebko, kas palidz atslabinaties.

+ Mégini parplanot savu darba dienu un parvari bailes uzticét kadu pienakumu kolégiem.

- Dodies mini brivdienas un uzturies pie dabas, jo ta palidz nomierinaties un atbrivoties.
KADI VEL FAKTORI IR SVARIGI CINA PRET STRESU?

It Tpasi sievietém svarigs ir hormonalas darbibas lidzsvars, kam palidzés nodarbo$anas ar sportu. Art
pastaigas pie dabas, svaiga gaisa sniegs savu nomierinoso efektu.

FIZISKAS AKTIVITATES, PILNVERTIGS UZTURS UN IZGULESANAS IR SVARTGI NE TIKAI MUSU FIZISKAJAI,
BET ARTEMOCIONALAJAI VESELIBAI, TADEL SOS ASPEKTUS NOTEIKTI NEVAJADZETU PIEMIRST.

Savu problému parrunasana ar lidzcilvékiem var bat lielisks atbalsts.

JAJUTI, KA PATI NETIEC GALA — NEKAUTREJIES UN MEKLE PALIDZIBU!

VEIDO SAVAS - FIZISKAS,
EMOCINALAS UN SOCIALAS -
VESELIBAS PAMATPOSTULATUS!

SOCIALA AKTIVITATE UN VESELTGI FUNKCIONEJOSAS ATTIECIBAS
(ATTIECIBAS AR SAVU GIMENI, DRAUGIEM UN KOLEGIEM)

FIZISKA AKTIVITATE (SPORTS, AKTTVA ATPUTA AR GIMENI,
PASTAIGAS SVAIGA GAISA)

VESELTIGS UZTURS (SKIVJA PRINCIPS, CUKURA SAMAZINASANA UZTURA)

VESELIGS MIEGS

LIDZSVARS STARP IKDIENAS PIENAKUMIEM UN ATPUTU

IZVAIRTISANAS NO KAITIGIEM IERADUMIEM

PROFILAKTISKAS VESELIBAS PARBAUDES

APZINATAS ELPOSANAS PRAKTIZESANA (MEDITACIJA)

PASREALIZACIJA (INDIVIDUALIE MERKI, HOBIJI,
SAVS RADOSAIS POTENCIALS)



SIEVIETES
ANATOMIJA UN
FIZIOLOGIJA

SIEVIETES DZIMUMORGANU
UZBUVE UN FUNKCIJA

5 OLNICAS y
So organu uzdevums ir razot hormonus,
kas piedalas menstrualaja cikla, ka art
ir nepiecieSami bérnina ienemsanai

OLVADI
Tie darbojas ka transporta organs,

= X _ arian lidz olsGnai.
un iznésasanai. Olnicas katru ménesi
izdala ol8Unu, kuru var apauglot
spermatozoids.
MAKSTS

Transporta organs, caur kuru
nopltst menstrualas asinis, ka
art caur kuru dzemdé iekltst
spermatozoidi. Arm maksts piedalas
baudas nodrosinasana dzimumakta
laika. Maksts satur lielu daudzumu
Jabo” baktériju, kuras palidz pret
kaitigo mikroorganismu iekltsanu.
DZEMDE AR
DZEMDES KAKLU
Caur dzemdes kaklu no dzemdes
makstT iepldst menstrualas asinis,
bet no maksts dzemdé iekltst
spermatozoidi. Dzemdes uzdevums ir
bérna iznésasana, tapéc ta ir elastiga, ar
sp€ju palielinaties un atkal atgriezties
sakotnéja izmeéra.

LIELAS UN MAZAS KAUNUMA
LUPAS, KLITORS
Veic aizsardzibas funkciju,
aizsargajot no sveSkermenu un
mikroorganismu iekldSanas makst,
tacu klitors nodrosina patikamas
izjutas dzimumakta laika.

Katram no Siem organiem piemit sava specifiska funkcija, pat
vairakas, tacu sievietes labsajutai batiska ir visu o organu

veseliba. Nav svarigu vai nesvarigu dzimumorganu — ta ir ka
& kédite, kura katram posmam ir nozime.

20

lai nodrosinatu spermatozoida celu

MENSTRUALAIS CIKLS UN TA
IETEKMEJOSIE FAKTORI

MENSTRUACIJAS JEB MENESREIZES ir periodiska, regulara dzemdes asinosana, kas ir komplicétu
ciklisku fiziologisku parmainu izpausme. Menstruacijas raksturs un norise ir atkariga no ta, cik pareizi
darbojas olnicas un dzemde, ka arf no t3, cik normali funkcioné paréjas organu sistémas. Menstruacijas
norisi var ietekmét ari citu iek3€jas sekrécijas dziedzeru darbibas trauc&jumi, nepareiza vielmaina,
asinsrites sistémas slimibas, hipovitaminozes, infekcijas slimibas, intoksikacija.

Pirma menstruacija parasti paradas 12 — 14 gadu vecuma, kad olnicas nobriest olstna un sak izdalities
dzimumhormoni. Menstruacija izbeidzas 45 — 50 gadu vecum3, kad olnicas pakapeniski parstaj darboties
(klimaktérijs). Menstruacijas nav gratniecibas perioda un loti bieZi arl bérna zidisanas laika.

MENSTRUALAIS CIKLS

Folikula plisana un
oldtinas atbrivosana
o) Dzeltenais kermenis

Folikula nobriesana

2,
=
o
€
o
S
C
L
lespéjamas bérna
Menstruacijas ienemsanas dienas
J J N Ovulacija N Dienas
1 5 2 9 12 14 16 18 A2 28

Ovulacija un apauglo$ana parasti iesp&jama ne atrak ka cikla 7. diena un
ne vélak ka cikla 21. diena (katrai sievietei tas var bat individuali)
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PROCESI OLNICAS

Cikls sakas ar folikula (paslitis, kura atrodas olslna) nogatavosanos. 12. — 16. cikla dienad notiek ovulacija,
kad nobriedusais folikuls plist un oldtina iziet no olnicas, talak noklustot olvada, kur labvéligos apstaklos
ta tiek apauglota. Parplisusa folikula vieta rodas dzeltenais kermenis, kas izdalot hormonu progesteronu
rada parmainas dzemdes glotada, sagatavojot to apauglotas olSGnas uznemSanai. Ja grUtnieciba
neiestajas, dzeltenais kermenis cikla beigas iet boja un kopa ar asinim izdalas no dzemdes dobuma -
sakas menstruacija (cikls sakas no jauna).

ENDOMETRIJS

Péc olSlnas atdalisanas no olnicas sievietes hormons progesterons aptur jebkuru talaku ovulaciju, biezina
glotas, kas noslégs dzemdi, un blvé dzemdes sieninu (endometriju), kas bids gatava uznemt un pabarot
bérninu, ja tas tiks ienemts. Ja bérnina ienems3ana nav notikusi, sievietes organisms nobriest nakamajam
ménesdreizém, kuru laika lidz ar asinim tiek izvadita ari neizmantota dzemdes sienina (un cikls sakas no
jauna).

DIENAS

Pienemts uzskatit, ka normals menstrualais cikls — no iepriek3€jo ménesreizu pirmas dienas lidz nakamo
meénesreizu pirmajai dienai — ir no 21 lidz 35 dienam, bet vid&ji 28 dienas. Tatad menstruala cikla pirma
diena sakrit ar pirmo ménesreizu dienu. Menstruacijas parasti ilgst vidéji 2 — 7 dienas. Péc septitas dienas
asino$ana vai smérésanas vairs nedrikstétu but — tad vajadzétu doties pie ginekologa.

PREMENSTRUALAIS SINDROMS

Biezi, runajot par sievietes ciklu, tiek pieminéts ta saucamais premenstrualais sindroms jeb PMS. Kadai
sievietei tas ir izteikts stiprak, citai mazak. Tomér kopuma PMS ir saistiba ar sievietes hormonu estrogéna
un progesterona attiecibam. Saja bridi sieviete klUst daudz jatigaka un aizkaitinamaka, turklat mainas art
fiziska passajuta.

MENSTRUACIJU STIPRUMS, IESPEJA TO REGULET

Loti biezi sievietes suidzas par to, ka vinam ir loti stipra asinoSana ménesreizu laika. Sados gadijumos
noteikti vajadzétu vérsties pie ginekologa un censties $o jautdjumu risinat. Kopuma to, cik stipras bus
ménesreizes, nosaka iedzimtiba, bet to ietekmé ari pielietota kontracepcijas metode. Lietojot oralas
kontracepcijas lidzeklus, asino$ana var bat niecigaka.

Tomeér specialisti iesaka regulét ciklu ar hormonalo terapiju vien gadijumos, kad tiesam ir kada novirze no
normas vai sievietei ménesreizes sagada patiesu diskomfortu.
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INTIMA HIGIENA

SIEVIETES INTIMA HIGIENA ir visu to pasakumu kopums, kas nodrogina dzimumorganu tiribu,
SPE€ju pretoties saslimSanam un ari sievietes labsajutu.

SVARIGI IEVEROT SADUS PAMATPRINCIPUS:

REGULARITATE

Mazgajies katru dienu vienu lidz
divas reizes diena, bet ne vairak.
Iznémums ir ménesreizu laika,
kad sieviete péc individualam
sajatam var mazgaties biezak.

SAUDZIGUMS

Katru dienu mazgajoties, nav
nepiecieSams dzimumorganus
berzt vai lietot stiprus
mazgasanas lidzeklus. Saudzigi,
ar remdenu Gdeni apmazga
kaunuma lUpas ap ieeju maksti.
Necenties spécigi visu noslaucit,

DABISKUMS
lzvélies péc iespé&jas dabiskakus
mazgasanas lidzeklus, ikdienas
lietoSanai pilnigi pietiek ar
visparastako Gdeni. Ja vélies,
vari lietot specialos (aptiekas
nopérkamos) intimai higiénai
paredzétos mazgasanas

bet gan maigi nosusinat. Nekada lidzeklus, kas palidz nodrosinat
gadijuma nevajadzeétu mazgat dabisku aizsardzibu.
(skalot) maksts iek$pusi. Sada

darbiba IZJaUCi/irgiakStS normalo KA NEKADA GADIUMA

NEMAZGA DZIMUMORGANUS
_ . AR PARASTAJAM ZIEPEM VAI
MAZCGAJIES NO PRIEKSPUSES DUSAS 2ELEJAM, JO LIETOJOT
UZ AIZMUGURL. TOS VAR TIKT IZJAUKTA
DABISKA MIKROFLORA.

MITS - JO VAIRAK UN JO KARTIGAK MAZGAJAS, JO LABAK!

PATIESIBA PARAK BIEZA DZIMUMORGANU MAZGASANA, IT SEVISKI AR ZIEPEM, VAR BUT KAITIGA,
JO TADEJADI MAINAS PH LIMENIS MAKSTI, KA ARl PARLIEKU TIEK KAIRINATA ADA, IZNICINATAS
LABVELIGAS BAKTERIJAS UN ATBRIVOTA VIETA KAITIGO MIKROORGANISMU IEKLUSANAI (LOTI BIEZ|
SASTOPAMS PIEMERS IR MAKSTS SENITE).

Ar lietojot higi€niskas paketes vai tamponus, jaievéro saudziguma un dabiskuma principi. Jaizvélas
produkti bez smarzvielam ar péc iespéjas vienkarsaku sastavu. Higiéniskas paketes lieto tikai ménesreizu
laika, bet no ikdienas biksisu ieliktniSiem vélams atteikties vispar, jo tie traucé gaisa piekluvi un izjauc
maksts mikrovidi.

REGULARI IR JAMAINA TAMPONUS UN HIGIENISKAS PAKETES — IK PA CETRAM STUNDAMI

Sievietes dzimumorganu veselibai daudz labaka ir tiras kokvilnas apaksvelas valkasana, art izvairoties no
string biksi$u un ciesi piegulosa apgérba valkasanas (lai izvairitos no maksts mikrovides izjauksanas).
Norma sievietes maksts vide nerada diskomfortu ne séZot, ne parvietojoties, ne dzimumakta laika.
Izdalijumi no maksts ir normali — kadai to ir vairak, bet kadai mazak. Ja izdalijumu apjoms vai raksturs
(krasa, smaka, konsistence) mainas vai ir radies diskomforts ikdiena vai dzimumdzives laik3, ir laiks doties
pie ginekologa.

23



GRUTNIECIBA

BUtu skaisti, ja katrs bérnins Saja pasaulé ienaktu gaidits un lolots. Tas tieSam nav nesasniedzams meérkis,
jo kontracepcijas metodes ir plasi pieejamas, bet gritniecu apripe ir nodrosinata bez maksas.

SOLU, KAS JAIZDARA PIRMS GRUTNIECIBAS IESTASANAS, NAV DAUDZ, UN TIE IR
ATRI PAVEICAMI:

- TRIS MENESUS PIRMS GRUTNIECIBAS lieto folskabi (mikroelements, kas nodrogina bérna nervu
sistémas attistibu). Tacu, ja tas nav paspéts, nevajag satraukties. ArT gritniecibas sakuma lietotai
folskabei ir nozime.

- PIRMS GRUTNIECIBAS apmeklé ginekologu, lai parbauditu infekciju un citu sasliméanu esamibu,
kas varétu radit problémas bérnina ienemsanai un iznésasanai. Ja Tev ir kada zinama veselibas
probléma, noteikti apmeklé attiecigas jomas specialistu vai gimenes arstu, lai veiktu parbaudes un,
ja nepiecieSams, mainttu arstésanu.

- GALVENAIS - dzivojiet ar partneri t3, lai topo3ajam bérninam butu patikami atnakt tiesdi pie jums.
Atturieties no smékésanas un alkohola lietoSanas, édiet veseligi un esiet fiziski aktivi.

Kad grltnieciba ir iestajusies, svarigi atrast savu specialistu, kur$ uzraudzis grltniecibas norisi. So
uzdevumu var veikt gan ginekologi, gan vecmates, ka arT gimenes arsti. I1zvélies specialistu, ar kuru Tev
ir labs psihoemocionalais kontakts, tacu nozime ir arT tam, lai specialists bUtu viegli sasniedzams un
gritibas neraditu noklGSana uz pienemsSanu. Uzskaité jastajas lidz 12. gritniecibas nedélai, tacu, ja Sis laiks
ir nokavéts, svarigi apmeklét specialistu iesp&jami atrak péc grutniecibas konstatésanas.

Visas analizes un izmekl&jumi, kas tiek veikti normali noritosas gritniecibas gadijuma3, ir stingri noteikti,
tacu specialists ir tiesigs tos nozimét ari papildus.
IZMEKLEJUMI, KAS TIEK VEIKTI KATRA VIZITE, IR:

© svara merijums;

-+ asinsspiediena kontrole;

+ urina analize;
- védera apkartmérs un augstums (no otra gratniecibas trimestra).

DazZas reizes grUtniecibas laika janodod asins analizes (tas tiek nemtas laboratorija no vénas). Bez
visparéjas asins ainas tiek parbaudita art infekciju slimTou esamiba (sifiliss, HIV, hepatits B), ka arT ar speciala
testa palidzibu tiek izvértéts cukura diabéta attistibas risks gritniecibas laika. Analizu pamatmeérkis ir
parliecinaties gan par mammas veselibu, gan par to, ka bérnins izaugs vesels.

Cratniecibas laika tiek veikti vismaz divi ultrasonografijas (USG) izmekl&jumi, tacu nepiecieSsamibas
gadijuma izmekl&jumu skaits var but lielaks. Japiebilst, ka pirma USC notiek 11. = 13. gritniecibas nedéla,
un pec tas tiek veiktas analizes, lai noteiktu genétisko saslimSanu risku bérninam. Otra USG notiek 20. -
22. gritniecibas nedéla, kad tiek novértéta visu organu attistiba.

KADS IR ABU VECAKU PIENAKUMS GRUTNIECIBAS LAIKA, LAl SAGATAVOTOS
BERNINA IENAKSANAI PASAULE?

§ajé gaidibu posma Tev un Tavam partnerim ir javienojas par savam lomam gimenég, audzinasanas stiliem
un gimenes vértibam, lai péc bérnina piedzim3sanas par to vairak nebutu diskusiju.
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MENOPAUZE

MENOPAUZE ir parejas posms sievietes dzivé — dabisks process, kas nedaudz biedé gandriz katru
sievieti. Lai nebUtu nepatikamu parsteigumu, tam vélams sagatavoties, jo viens no veidiem, ka ar to
sadzivot, ir saprast, kas ar mani notiek un ko es varu darit, lai justos labi un dzivotu energisku dzivi bez
bailém no parmainam.

MENOPAUZE ir olnicu funkcijas izsikums, ko raksturo ovulacijas izbeigSanas ar tam sekojosu
menstruaciju izbeigsanos. Ta iestajas katrai sievietei, sasniedzot noteiktu biologisku vecumu, — visbiezak
perioda no 45 lidz 55 gadiem.

MENOPAUZE ir sakusies, ja menstruaciju nav vismaz gadu.

MENOPAUZES FIZIOLOGISKA NORISE irsarezgita, tajaiesaistitivairakihormoniun biologiskiaktivas
vielas. Pamata mehanisma olnicas ir iztéréti visi folikuli, un olnicas vairs nespéj pietiekama daudzuma
sarazot sievisko hormonu estrogénu. Estrogéna limena samazinasanas sievietei izpauzas ar tadiem
menopauzei raksturigiem fiziskiem simptomiem ka karstuma vilni, svisana naktis, locitavu sapes, nespéks
un svara pieaugums. Var paradities arf garastavokla svarstibas, trauksme, nomakums, aizkaitinamiba,
rauduliba, dzimumtieksmes trikums, miega un atminas trauc&jumi. lzmainas var paradities ari ada un
glotada — ada zaudé elastibu, klist plana, raupja, uz sejas un kakla paradas noveco$anas pazimes, maksts
glotada klUst sausaka, tas sienina planaka un atri ievainojama.

Ja menopauzes izpausmes ir traucéjosas un ietekmé dzives kvalitati, ir iespéjas to mainit. Sievietei ir
jadodas pie sava ginekologa un kopigi jaizruna iespé€jas, ka mazinat simptomus, kas apgrutina dzivi un
passajutu.

KATRAI SIEVIETEI SAJA VECUMA PIE GINEKOLOGA NOTEIKTI JAIET VISMAZ REIZI GADA ARI TAD, JA
NEKADU SUDZIBU NAV!
PADOMI, KAS PALIDZES MENOPAUZES LAIKA SAGLABAT LABU PASSAJUTU:

- uztura ieklauj produktus, kas satur fitoesterogénus (sojas produkti, linséklas);

- regulari pildi vingrojumus starpenes un iegurna muskulatlras stiprinasanai (tie paatrina asinu
piegadi, kas samazina maksts sausumu);

- regulara dzimumdzive palidzés uzturét maksts muskulatlru vingru, ka arm normalizés maksts
mitrinasanos;

+ karstuma vilnu laika veic dzilas un l&nas ieelpas;

- regulari vingro — vismaz 3 reizes nedéla, tas palidzés mazinat karstuma vilnus;

- veic visparéjo kermena masazu - ta uzlabos asinscirkulaciju visa kerment,

- konsultéjies ar ginekologu par iesp&ju uzsakt menopauzes hormonu terapiju, kas ir visefektivakais
lidzeklis menopauzes simptomu mazinasanai.
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IZSARGASANAS NO NEVELAMAS
GRUTNIECIBAS

BieZi vien sievietes ar jédzienu kontracepcija saprot tikai hormonalo tablesu lietoSanu — $ads pienémums
ir radijis ne mazums parpratumu ginekologa kabineta.

Tapéc svarigi zinat, ka aiz varda kontracepcija bez hormonalajam tabletém un cita veida hormonalajam
metodém (plaksteris, maksts rinkis, injekcijas, implants) slépjas liels daudzums citu metozu, kuras tiek
aprakstitas talak $aja sadala.

BARJERMETODES - biezak lvietoté barjermgtode ir VIRIESU PREZERVATIVS, tacu
jespéjams iegadaties arl SIEVIESU PREZERVATIVUS, DZEMDES KAKLA UZMAVAS un
DIAFRAGMAS, kuras ievieto maksti.

JANEM \/VERA, KA VISU BARJERMETOZU EFEKTIVITATE! IR LOTI SVARIGA PAREIZA
PIELIETOSANA.

Prezervativu lielakais pluss ir tas, ka ta ir vieniga metode, kas var pasargat no inficésanas ar
seksuali transmisivajam infekcijam, tapéc ST metode ieteicama, ja dzimumakti ir neregulari
un ar dazadiem partneriem.

SO METODI GAN NEVAR PIELIETOT GADIJUMA, JA TEV VAI TAVAM PARTNERIM IR
ALERGIJA PRET LATEKSU.

KA PAREIZI LIETOT PREZERVATIVU?

Prezervativs ir vienigais kontracepcijas lidzeklis, kas pasarga no inficésanas ar HIV un citam seksuali
transmisivajam slimtbam. TOMER NEM VERA, KA TAS TEVI PASARGAS TIKAI TAD, JA LIETOSI TO PAREIZI!

Prezervativs jauzvelk
talit péc tam, kad
dzimumloceklis
ir piebriedis un
pirms jebkadas
saskares ar partnera
dzimumorganiem.

Parliecinies, vai prezervativam nav
beidzies deriguma termins un ta
jesainojums nav bojats. Nedrikst

lietot prezervativu, ja tas ir sazuvis vai
parlieku lipigs, mainijusies vai kluvusi
nevienmériga ta krasa. Neatver lidz galam uz
dzimumlocekla

prezervativa iepakojumu ar Skérém " SENED
vai zobiem. erekcijas stavokl.

Saspied prezervativa
galu, lai veidotos
spermas rezervuars.
Norullé prezervativu
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Izlietoto prezervativu UZGLABA ATCERIES - KATRU
aizsien, lai sperma PREZERVATIVU DROSI! PREZERVATIVU
neizlitu. letin papira un NEGLABA TO MAKA, DRIKST LIETOT
izmet. Nemet to tualetes KABATA VAI CITAS TIKAI VIENU REIZI!
poda vai vietas, kur to VIETAS, KUR TAS VAR
varétu atrast citi cilvékil TIKT BOJATS.

HORMONALAS KONTRACEPCIJAS METODES - popularakas ir HORM_ONALAS
TABLETES, tacu lidzigu efektu var sasniegt ar MAKSTS RINKA ievadisanu vai PLAKSTERA
lietosanu.

Ilgtermina efektam ir raditi Tpasi IMPLANTI, kas tiek ievietoti augsdelma zem adas un
kuru iedarbiba ilgst tris gadus. Sis metodes ir saméra drodas, tacu tikai ar noteikumu, ja
tiek pielietotas pareizi. ArT spécigas menstrualas asinosanas gadijuma ginekologs Tev var
izrakstit hormonalas tabletes, tomér ir vairaki gadijumi, kad tas neiesaka lietot, piemé&ram,
ja Tu smekeé vai Tev ir paaugstinats trombozes risks.

DZEMDES SPIRALES - tas iedalas HORMONALAJAS un NEHORMONALAJAS SPIRALES,
tacu ievadisanas mehanismu tas nemaina.

levadisana notiek ginekologa kabineta, tacu process nav ne ilgstoss, ne parlieku sapigs. No
kontracepcijas viedokla §1 metode noteikti ir nesalidzinami dro$aka par barjermetodém vai
hormonalajam tabletém, ta¢u nepasarga no seksuali transmisivajam saslimsanam.

Ir dzirdéeti aizspriedumi, ka spirales ir piemérotas tikai dzemdéjusam sievietém, tacu ta nav
taisniba. Modernas spirales var bez apgratinajumiem ievietot ari nedzemdé&jusam sievietem.

Hormonala spirale ir deriga 3 — 5 gadus un ménesa izmaksas ir mazakas ka kontracepcijas
tabletém.

Nehormonala spirale ilgtermina ir viena no létakajam metodém. Hormonalas spirales drikst
lietot arT bérna zidisanas perioda, tadél tas ir piemérotas jaunajam maminam, kas nevélas
palikt stavokli, ka arT sievietém (gan dzemdg&jusam, gan nedzemdéjusam), kas tuvakajos
gados neplano gimenes pieaugumu.

SPERMICIDI - tie sastdv no aktivas spermatozoidu iznicinogas vielas, un tie pieejami
putu, lodisu, sméru u.c. veidos.

Tomér to efektivitate nav pietiekami spéciga, lai spermicidus izmantotu ka vienigo
kontracepcijas metodi, bet tie labi iedarbojas, lietoti kopa ar kadu no barjermetodéem.
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:. KIRURGISKA KONTRACEPCIJA - Latvija bieZak tiek lietota SIEVIESU STERILIZACIJA,

tadu citur pasaulé aizvien biezak 3o manipulaciju izvélas tiesi viriesi (virieSu sterilizacija ir
gan |étaka, gan saudzigaka organismam).

St neapSaubamiir efektivaka kontracepcijas metode, tacu janem véra, ka ari neatgriezeniska,
tapéc lémums par tas izvéli japienem loti pardomati.
DABISKAS PLANOSANAS METODES - augligo dienu skaitiéana kalendara, specialu

digitalo aplikaciju lietoSana un dzemdes kakla glotu vérosana ir metodes, kas neprasa
lidzeklus, tacu to pielietosanai nepiecieSamas zinasanas, gribasspéks un disciplina.

Sis metodes drikst lietot tikai stabilds attiecibas esodi pari, kuri neplanotas gritniecibas
gadijuma lemtu par labu gritniecibas saglabasanai.

PARTRAUKTAIS DZIMUMAKTS - $0o metodi nekada gadijuma nedrikst uzskatit par
drosu kontracepciju.

Ginekologi iesaka So metodi nelietot ne gadijuma, ne stabilas seksualajas attiecibas. Pilnigi
noteikti starp uzskaititajam metodém ir iesp&jams atrast tadu, kas bus krietni drosaka un
veseligaka.

AVARIJAS KONTRACEPCIJA - pie & lidzekla bitu jakeras tikai arkartas nepieciesamibas
gadijuma, un to noteikti nedrikst izmantot ka ikdienas kontracepcijas metodi, jo ta izjauc
hormonalo lidzsvaru organisma.

Sieviete var lietot avarijas kontracepciju lidz 72 stundam péc neaizsargata dzimumakta,
tacu ta ir daudz efektivaka, ja tiek lietota péc iesp€&jas atrak.

Ta var novérst nevélas gritniecibas iestasanos, ja para izvéléta kontracepcijas metode nav
nostradajusi, tomer, kas ir loti svarigi, — ta nepasarga no seksuali transmisivajam infekcijam
(STI).
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KONTRACEPCIJAS METODE

STERILIZACIJA

Paliekosa metode, uz visiem laikiem

Kirurgiska vai minimali invaziva procedira, kas
pilniba partrauc sievietes vai viriesa reproduktivas
spéjas.

TIPISKAS LIETOSANAS

EFEKTIVITATE

99+

SEKSUALI TRANSMISTVAS
INFEKCIJAS

Nepasarga no STI

KONTRACEPCIJAS IMPLANTS
Hormonala metode, darbibas ilgums

< 3-5gadi

Mazi, hormonus izdalosi silikona stienisi, kurus
arsts ievieto zem adas.

99+

Nepasarga no STI

INTRAUTERINA KONTRACEPCUJA
Hormonala metode, darbibas ilgums

< 3-10 gadi

T formas ierice, ko ievieto dzemdé (ta vai nu satur
varu, vai izdala hormonus).

99

Nepasarga no STI

KONTRACEPCIJAS INJEKCUJA
Hormonala metode, darbibas ilgums

1vai 3 ménesi

Hormonu injekcija muskuli vai zem adas, kuru
veic arsts.

99

Nepasarga no STI

KONTRACEPCIJAS RINKIS

Hormonala metode, darbibas ilgums

1 ménesis

Elastigs plastmasas rinkis, kas izdala hormonus un
kuru lietotaja ievieto maksti.

91«

Nepasarga no STI

KONTRACEPCIJAS PLAKSTERIS
Hormonala metode, darbibas ilgums

1 ménesis

Mazs, uzliméjams plaksteris, kuru lieto sieviete un
tas izdala hormonus, kas uzsticas caur adu.

91«

Nepasarga no STI

TABLETES

Hormonala metode, nepiecieSams lietot katru
dienu

Hormonala tablete ir neliela izméra un ta sievietei
ir jalieto viena un taja pasa laika katru dienu.

90-97«

Nepasarga no STI

VIRIESU PREZERVATIVS
Barjermetode, jalieto katru reizi
Gumijas vai lateksa apvalks, kas nosedz
dzimumlocekli dzimumakta laika.

85%

STl aizsardziba

DIAFRAGMA

Barjermetode, darbojas lidz 24 stundam

Mazs kupolveida vacins, kuru sieviete ievieto pari
ieejai dzemdé, lai nelautu tur iekldt spermai.

<80%

Nepasarga no STI

DZEMDES KAKLA UZMAVA
Barjermetode, darbojas lidz 48 stundam
Neliels vacins, kuru sieviete ievieto pari ieejai
dzemdg, lai nelautu tur ieklat spermai.

<80%

Nepasarga no STI

SIEVIESU PREZERVATIVS
Barjermetode, jalieto katru reizi

Gumijas vai lateksa apvalks, kas nosedz maksti
dzimumakta laika.

<80%

STl aizsardziba

KALENDARA METODE

Cita metode, jalieto katru dienu
Nodarbosanas ar seksu menstruala cikla
neaugligajas dienas.

<80%

Nepasarga no STI
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Cita metode, jalieto katru reizi
Dzimumloceklis tiek izvilkts no maksts pirms
ejakulacijas.

Nepasarga no STI

Barjermetode, darbojas lidz 30 stundam
Neliels diskveida siklitis, kuru sieviete ievieto pari
ieejai dzemdé, lai nelautu tur iekltt spermai.

Nepasarga no STI

(O Co

Kimiska metode, jalieto katru reizi
Jebkursd kréms, putas, géls vai cits Skidrums, kas
nelauj spermai bat kustigai.

Nepasarga no STI

ARKARTAS KONTRACEPCIJA

Hormonala metode, jalieto laicigi péc nepasargata

@ dzimumakta Nepasarga no STI
Otra iespéja novérst gritniecibas iestasanas risku,
ja cita kontracepcijas metode nav izdevusies.

LAI IZVELETOS SEV_PIEMEROTAKO KONTRACEPCIJAS METODI, NOTEIKTI KONSULTEJIES AR SAVU
GINEKOLOGU, KURS TEV PALIDZES IZVELETIES TIESI TEV PIEMEROTAKO KONTRACEPCIJAS METODI.

KO SVARIGI PATEIKT SAVAM ARSTAM, IZVELOTIES KONTRACEPCIJAS METODI?

+ Vai Tu sméké vai né - tas ietekmé kontracepcijas metodes izvéli, pieméram, smékétajam nav
jeteicams lietot kombinéto oralo kontracepciju, jo tas var sekmét trombu veido3anos.

+ Vai Tu zini sava partnera veselibas stavokli — svarigi ir atceréties, ka ne visas kontracepcijas
metodes pasarga no seksuali transmisivajam slimibam, tadél, ja nezini sava partnera veselibas
stavokli vai biezi maini partnerus, papildus hormonalajam tabletém, spiralém un citam metodém
nepieciedams izmantot barjermetodi — prezervativu.

+ Vai Tu lieto kadus medikamentus — medikamenti, k3, pieméram, antibiotikas un epilepsijas
medikamenti, var samazinat hormonalas kontracepcijas efektivitati, tadel to lietosanas laika
nepiecieSams konsultéties ar savu ginekologu un izmantot kadu nehormonalo kontracepcijas
metodi.

+ Vai Tu baro bérnu ar krhti — pécdzemdibu perioda un krhts baro$anas laika jautajumu par
kontracepciju jaizruna ar savu ginekologu, jo ne visas metodes ir pielietojamas. Tacu, ja sieviete $aja

bridi nevélas gritniecibas iestasanos, kontracepcija noteikti ir jalieto, jo krlts baroSana nepasarga
no nevélamas gratniecibas.
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PROFILAKSE
GINEKOLOGA APMEKLEJUMS

VESELAI SIEVIETElI GINEKOLOGS JAAPMEKLE REIZI GADA, tai skaita arl sievietém, kas jau
sasniegusas menopauzi. éajé vizité ginekologs uzdos dazadus jautajumus par Tavu veselibu, menstrualo
ciklu, kontracepciju un dzivesveidu. Péc tam tiks veikta ginekologiska apskate, kuras laika ar speciala
instrumenta - ,ginekologiska spogula” - palidzibu tiks aplikots dzemdes kakls un maksts, ka arf ar taustes
palidzibu novértéts dzemdes un olnicu stavoklis.

NEUZTRAUCIES, ST APSKATE NAV SAPIGA!

Ultrasonografijas izmekléjums parastaja vizité neietilpst, tacu ginekologi médz piedavat viziti un $o
izmekléjumu apvienot, lai gltu precizaku priekSstatu par dzemdes un olnicu stavokli.

VISMAZ REIZI TRIJOS GADOS NO DZEMDES KAKLA VIRSMAS TIEK NEMTAS ANALIZES.
Izmekl&juma mérkis ir laikus atklat pirmsvéza izmainas dzemdes kakla $tinas un dzemdes kakla vézi. So
izmeklejumu ir iesp&jams veikt ikvienam, tacu, ja sieviete ir ieradusies ar uzaicinajuma veéstuli, par kuru
rakstits talak, 1 analize bls bez maksas. Loti bieZi ginekologs veic arT uztriepes analizi, kas nepiecieSama,
lai konstatétu nevélamu baktériju klatbltni sievietes dzimumorganos.

LUK, DAZI PRAKTISKI PADOMI, LAl LABAK SAGATAVOTOS VIZITEI PIE GINEKOLOGA!

- Ideali, ja viziti iesp&jams ieplanot uzreiz péc ménesreizém. Ja javeic ultrasonografijas izmekl&jums,
tad Sis laiks ir visatbilstosakais.

- Gaidotyvizlti, jau laicigi noskaidro, kad bija Tava pédé&ja ménesreizu pirma diena, jo Sis bds jautajums,
kuru arsts noteikti uzdos.

- Apjautajies mammai un vecmaminai par vinu un citu gimenes sieviesu reproduktivo veselibu.

- Pirms ginekologa apmekléjuma nekada gadijuma nemazga dzimumorganus parak citigi un noteikti
neveic maksts skaloSanu. Tas var novest pie situacijas, ka arstam nav pietiekama materiala analizu
panemsanai.

- leiet ginekologa kabineta vélams ar tuksu urinpadsli. znémuma gadijums ir, ja nekad neesi dzivojusi
dzimumdzivi. Tad gan urinpdsli vajadzétu piepildit, jo tad ultrasonografija tiek veikta caur véderu
un pilns urinpaslis uzlabo attéla kvalitati.

- Uzkapjot uz ginekologiska krésla, doma tikamas domas un mégini pilniba atslabt, jo parméerigs
muskulu saspringums Tev pasai radis nepatikamakas sajutas.
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SEKSUALI TRANSMISIVAS
INFEKCIJAS

,KOPS PILNGADIBAS SASNIEGSANAS KATRU GADU BRAUCU UZ ASINSDONORU
CENTRU ZIEDOT ASINIS. MANA DZIVE IZMAINTJAS PAGAJUSA GADA PAVASARI, KAD
SANEMU ZVANU NO CENTRA DARBINIECES UN IETEIKUMU PARBAUDITIES LATVIJAS

INFEKTOLOGIJAS CENTRA. TA ART UZZINAJU, KA ESMU HIV POZITIVA.

VAINTGO, PROTAMS, ZINAJU — NEILGI PIRMS TAM MAN BIJA IZBEIGUSAS CADTIJUMA
ATTIECIBAS AR KOLEGI. ABI STRADAJAM CIENTJAMA FIRMA, VINS VIENMER BIJA
SARMANTS, PIEKLAJIGI GERBIES, TADEL PAT NEAIZDOMAJOS, KA BUTU NEPIECIESAMS
IZMANTOT PREZERVATIVU..".

SEKSU.&VLI TRANSMISIVAS INFEKCIJAS IR BAKTERIJU VAl VIRUSU IZRAISITAS
SASLIMSANAS, kas tiek parnestas no cilvéka uz cilvéku dzimumkontakta cela.

Ka inficéSanas ar tadam bistamam saslimSanam ka HIV, hepatiti un sifiliss notiek ne tikai vaginala
dzimumakta laika, bet art orala un anala kontakta laika.

Ja esi manijusi sev, savam partnerim, kadus no zemak minétajiem simptomiem vai citas izmainas, it 1pasi
dzimumorganu apvidl, meklé dermatovenerologa, ginekologa vai urologa palidzibul!

BIEZAK IZPLATITAS SEKSUALI TRANSMISTVAS INFEKCIJAS (STI):

Informacija ieglta no SPKC materiala “Seksuali transmisivas infekcijas”.

- SIFILISS - inficeéSanas ar sifilisu galvenokart notiek dzimumsakaru laika, lai gan iesp&jama arl
inficésanas no asinim. Jaatceras, ka ar sifilisu slima sieviete var dzemdét bérnu ar iedzimtu sifilisu.
Infekcijas sakuma paradas nesapigas, cietas culinas uzargjiem dzimumorganiem, péc paris nedélam
palielinas limfmezgli. Divus, tris gadus mijas periodi ar sifilisa aréjam pazimém un bezsimptomu
periodi. Ipasi svarigi atceréties, ka péc tam ilgstosi (10 - 15 gadus) sifiliss norit bez ar&jam pazimém,
toties tikmér pakapeniski attistas nervu sistémas, sirds, asinsvadu un iek$éjo organu bojajumi, kas
var izraisit planpratibu, paralizi, invaliditati vai pat navi.

* GONOREJA - dzimumcelu un urincelu slimiba, ko izraisa baktérijas. Sievietém gonoreja biezi var
noritét bez sudzibam, tomér ir gadijumi, kad ir stdzibas par zalganiem, strutainiem izdalijumiem,
sapém védera lejasdala, biezu urinésanu. VirieSiem biezak ir sapiga urinéSana vai strutaini izdalijumi
no urinizvadkanala. Ja inficéSanas notiek orala vai anala seksa laika, infekcija var attistities riklé vai
taisnaja zarna. Nearstéta gonoreja gan virieSiem, gan sievietém var izraisit neauglibu un locitavu
iekaisumu.

+ HIV - cilvéka imGndeficita viruss. Ar HIV var inficéties gan dzimumkontakta laika, gan, ja asinsrité
iekllst inficétas asinis, pieméram, lietojot kopigus injicésanas piederumus, toties bérns var
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saslimt no inficétas mates gritniecibas un zidisanas laika. Pretéji populariem uzskatiem, ar HIV
nav iespéjams inficéties, kadu apskaujot vai nobucojot, braucot viena sabiedriska transporta vai
lietojot vienus un tos pasus galda piederumus.

Cilvékam, kas infic&jies ar HIV, vairakus gadus var nebdt nekadu saslim$anas pazimju, bet tikmér
HIV organisma vairojas un posta imUnsistému. Kad imUnsistéma ir sagrauta, iestajas AIDS — HIV
infekcijas gala stadija —, kad organisma aizsargspéjas ir novajinatas un tas vairs nespéj pretoties
citu slimibu izraisitajiem. HIV/AIDS nevar pilniba izarstét, tomér var ierobezot virusa vairosanos un
uzlabot cilvéka dzives kvalitati. Sanemot HIV terapiju, cilvéks vairs nespéj inficét apkartéjos un var
dzivot pilnvértigu dzivi, pieméram, dzemdét veselu bérninu, tomér galvenais ir atceréties, ka Seit
svariga ir lidzestiba — katra noziméta zalu deva ir no svara.

+ HLAMIDIOZE - baktériju izraisita dzimumorganu saslim$ana. Sievietém var bat ilgstosas,
sapigas vai neregularas menstruacijas, sapes védera lejas dala vai bezkrasaini izdalijjumi no
dzimumorganiem. Neizarstéta hlamidioze gan sievietém, gan virieSiem var klat par iemeslu
neauglibai, locttavu iekaisumam.

* TRIHOMONOZE - vienSUnas parazita izraisita dzimumorganu un urincelu saslimsana, ar kuru
inficéjas dzimumsakaru laika. Sievietém var bat balgani dzelteni izdalijlumi no dzimumorganiem,
nieze, dedzinoSa sajuta un aréjo dzimumorganu pietGkums, bet virieSiem sapes un izdalijumi
no urinizvadkanala, ka arT sapes vai smaguma sajdta starpenes apvidd. Sievietém neizarstéta
trihomonoze var klGt par iemeslu olvadu iekaisumiem.

+ B UN C HEPATITS - aknu iekaisums, kas var pariet bez arstédana vai attistities hroniska infekcija,
kura progrese€jot izraisa aknu fibrozi, cirozi vai aknu vézi. Visbiezak hepatita ierosinataji ir hepatita
virusi,tomér to varizraisit ari toksiskas vielas, ka alkohols, autoiminas saslimsanas un citas infekcijas.
Viens no veidiem, ka inficéties ar hepatita virusu, ir iesaistiS$anas gadijuma dzimumsakaros un
bieza partneru maina, nelietojot prezervativu.

+ CPV - cilvéka papilomas viruss ir viruss, kas inficé adas un glotadu dzilakos slanus. Augsta riska
CPV var veicinatizmainas dzemdes kakla, maksts, aréjo dzimumorganu, taisnas zarnas, ka art mutes
un rikles glotadas SUnas, kas izraisa priekSvéZza un péc tam arl véza attistibu. Ar CPV var viegli
inficéties katrs — tas tiek parnests dzimuma sakaru vai sadzives kontaktu laika. Gan virietis, gan
sieviete var klOt par CPV virusa nésataju, nejitot nekadas izmainas veselibas stavokl.

VIENA NO CPV PAZIMEM - KARPAS!

KARPAS IR LABDABIGI ADAS UN GLOTADAS IZAUGUMI, KO IZRAISA CPV. TAS VAR RASTIES JEBKURA
KERMENA VIETA, BET VISBIEZAK UZ PLAUKSTAM UN PEDAM.

Parasta, ikgadéja ginekologiska apskate neietver sevi izmekléjumus uz visam seksuali transmisivajam
infekcijam, tapéc Tev pasai jauznemas atbildiba par savu veselibu un nepatikamu pazimju paradisanas
gadijuma javéersas pie ginekologa.

NOTEIKTI JAPIEVERS UZMANIBA SADIEM SIMPTOMIEM:

- jauni veidojumi (¢las, karpinas, pumpas, izsitumi) gan dzimumorganu rajona, gan citur uz adas vai
glotadas;
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- nepatikami izdalijumi no dzimumorganiem (zalgani, tumsi, putojosi, asinaini, ar nelabu aromatuy,
liela apjoma);

*+ nieze vai dedzinasana dzimumorganu rajons;

- péksnas izmainas passajuta — nespéks, nogurums, miegainiba, saaukstésanas simptomi vai caureja.

Janem véra, ka ne visas saslimsanas norit ar sidzibam, tapéc, ja Tev ir bijis dzimumakts ar jaunu partneri, par
kura veselibas stavokli nav pietiekamu zinasanu, noteikti javeic parbaudes, lai izvairitos no nepatikamam
sekam sev pasai un saviem pécnacé&jiem.

Parbaude javeic arT tam partnerim, ar ko Tev bijusas dzimumattiecibas, jo, pat ja simptomu nav, infekcija
varétu bt notikusi, bet cilvéks — kluvis par slimibas parnésataju.

BieZza partneru maina pieskaitama pie riska faktoriem seksuali transmisivam infekcijam, it 1pasi, ja
dzimumsakaru laika netiek izmantots prezervativs.

MuUsdienas visam saslim$anam ir efektiva arstéSana, taCu atceries, ka, jo atrak uzsakta arstésana, jo
efektivak ta iedarbosies.

ONKOLOGISKAS SLIMIBAS UN KA
SEVI PASARGAT

ONKOLOGISKAS SASLIMSANAS var skart jebkuru no ginekologiskajiem organiem visos sievietes
vecumos, tapeéc neatkarigi no pasé ierakstita dzimsanas gada, ka ar1 seksualo attiecilbu esamibas vai
neesamibas, ikgadé€jai ginekologa apskatei vajadzétu bat ka stabilam ritualam savas veselibas laba.

REIZ1 TRIJOS GADOS NO 25 LIDZ 70 GADU VECUMAM SIEVIETES SANEM
UZAICINAJUMA VESTULI IERASTIES UZ BEZMAKSAS DZEMDES KAKLA VEZA
SKRININGU.

Sievietes értibu dél véstulé noraditas arm tuvako iestazu adreses, kuras So analizi var veikt, tacu, ja
sieviete vélas, izmekléjums iesp&jams arl pavisam cita pilséta. lzmekléjuma laika tiek panemtas stnas
no dzemdes kakla, kuras speciali apstrada un analizé, lai noteiktu iesp&jamo véza stnu klatbitni. Janem
véra, ka véstule nozimé tikai apmaksatu dzemdes kakla véZza skriningu. Ja sieviete vélas ar1 ginekologa
konsultaciju vai pilnu apskati, nepieciesams veikt samaksu par viziti.

GALVENAIS DZEMDES KAKLA VEZA CELONIS IR NOTEIKTS CILVEKA PAPILOMAS
VIRUSS (CPV), ar kuru inficdjas dzimumkontakta cela, un ta ilgstoda atrasanas glotadas $lnas. Analizes
dzemdes kakla véza noteikSanai bltu javeic katrai sievietei, lai laikus atklatu izmainas dzemdes kakla un
noverstu ar to saistitos naves gadijumus.
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DZEMDES KAKLA VEZA ATTISTIBU VEICINA:

- inficésanas ar noteiktiem CPV paveidiem, kuriem pastav lielaka iespéja, ka attistities dzemdes
kakla vézis;

+ novajinata imUnsistéma HIV infekcijas vai organu transplantacijas gadijuma;
- katras nakamas dzemdibas palielina dzemdes kakla véZa attistibas risku;
- tabakas smékésana;
- daudzi (>4) seksualie partneri dzives laik3;
- parslimotas citas seksuali transmisivas saslimsanas.
Tipisks simptoms, kura gadijuma noteikti javérSas pie ginekologa, ir asinosana péc dzimumakta. Tacu

visbiezak slimiba norit klusi, bez sievietei pamanamam pazimém, tapéc tikai arsts var izslégt dzemdes
kakla véza esamibu.

Dzemdes vézi neizraisa viruss, tacu art 5T saslimSana var skart gan jaunas, gan vecakas sievietes.

TPASI JAPIEVERS UZMANIBA, JA:
- ir liekais svars un/ vai cukura diabéts;
- bijusas problémas ar menstrualo ciklu un auglibu;
- sievietei nav bijusi gratnieciba un dzemdibas.

SlimTbas biezaka pazime ir nereguléra asino%ana no dzimumceliem. Ipaéi atri pie ginekologa javérias, ja
sievietei menstruacijas ir beigusas, tacu paradas asinaini izdalijumi.

Olnicu un olvadu audzéjus atklat ir visgritak. Visbiezak $is saslimsanas norit bez stdzibam, tapec jo 1pasi
svarigi ir regulari apmeklét ginekologu.

OTRA SKRININGA PROGRAMMA, kas paredzéta Latvijas sieviedu veselibai, IR KRUTS VEZA
SKRININGS. §aj5 gadijuma véstules tiek nosutitas sievietém no 50 gadu vecuma, un tas tiek veikts reizi
divos gados. Kritis tiek izmeklétas ar mamografijas metodes palidzibu, kas ir nesapiga un drosa.

Krdts vézis ir bieZzak diagnosticétais laundabigais audzéjs sievietém. Ta attistibu ietekmé vairaki faktori, no
kuriem dalu més nevaram ietekmét — tie ir dzimums un vecums (krdts vézis bieZak sastopams sievietém
péc 50 gadu vecuma), ka arT krits vé&za gadijumi gimené —, toties dala ir dzivesveida raditie faktori —
smeékésana, liekais svars, alkohola lietoSana. Toties krUts véZa riska faktorus palidz samazinat veseligs
uzturs un normals kermena svars, fiziskas aktivitates, pietiekams miegs, ka arf bérna barosana ar kriti.

Krats véza savlaicigai atklasanai svariga ir jau iepriek§ minéta mamografijas metode, ka arm krasu
pasSizmeklésana. Tas ir it Tpasi svarigi, jo novélota krits véZa diagnostika samazina iespé&ju efektivi to arstét.
EKSISTE MITS, KA HORMONALA KONTRACEPCIJA IZRAISA ONKOLOGISKAS
SASLIMSANAS, TACU PATIESIBA IR PAVISAM CITADA!

PIEM_I_ERAM_,VPIECUVS GADUS ILGA KONTRACEPCIJAS TABLESU LIETOSANA SAMAZINA
OLNICU VEZA RASANAS RISKU.
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CITAS GINEKOLOGISKA RAKSTURA
VESELIBAS PROBLEMAS

Ginekologiskas saslim$anas ir loti dazadas. Ne visam ir zinami iemesli, tapec vislabaka profilakse ir veseligs
dzivesveids un regulari ginekologa apmekl&jumi.
Tomeér ir situacijas, kad pie ginekologa javérsas, negaidot ikgadéjo viziti.
BIEZAKAS SUDZIBAS, KURU GADIJUMA NEPIECIESAMS APMEKLET GINEKOLOGU, IR:
- sapes védera lejas dala un/vai mugurs;
+ neregularas asinoSanas no dzimumceliem;
+ menstruaciju aizkavésanas, pastiprinata asinosana vai citi cikla trauc&jumi;
© nespé&ja ienemt bérninu gada laika no lemuma pienemsanas briza;
- spiedo$a vai traucéjosa sajuta védera lejas dala;
+ urina nesaturésana;
+ neparasti izdalijumi no dzimumorganiem, smaka un nieze;
-+ sapes vai diskomforts dzimumakta laika un péc ta.
Nav jakrit panika vai bailés no ta, ko arsts atklas, jo musdienu medicina piedava plasas iesp€&jas dazadu
ginekologisko slimibu arstésana.
KADAS IR BIEZAKAS NEINFEKCIOZAS SASLIMSANAS?
- Dzemdes miomas — labdabigi veidojumi dzemdeé.
- Endometrioze - labdabiga dzemdes iek$éja slana SGnu augsana citos organos.
+ Olnicu cistas — labdabigi veidojumi olnicas.
- Dzimumorganu noslidéjumi — sievietes dzimumorgani ir iestiprinati saités; $im saitém zaudéjot
elastibu, organi médz noslidét uz leju.
+ Menstruala cikla trauc&jumi - tos visbiezak izraisa hormonalas problémas, kuru iemesli var bat
visdazadakie sakot no stresa lidz pat galvas smadzenu bojajumiem.

Ginekologs nozimés izmekl&jumus un atbilsto$ako terapiju, tacu janem véra, ka pasas sievietes lidzestibai
ir lielaka nozimé veiksmigai arstésanai.
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VIRIESU REPRODUKTIVA VESELIBA

Latvija aptuveni 7% virieSu saskaras ar neauglibas problémam. Galvenais virieSu neauglibas célonis ir
samazinata spermas kvalitate — spermatozoidu trGkums sperma, maza spermatozoidu koncentracija,
traucéts spermatozoidu kustigums vai neatbilstosa uzbive.

Agrak par virieSu neauglibu netika runats gandriz nemaz. Aicinajums parbaudit savu spermu varéja tikt
uztverts ka aizvainojoss un pat nicinoSs. Misdienas sabiedriba klGst izglitotaka. Aicinajums parbaudit
spermas kvalitati vairs neaizvaino, tieSi otradi — més virzamies uz to, lai T procedlra tiek uztverta ka
passaprotama.

KA NEAUGLIBA IR PARA PROBLEMA - VIENS PATS VIRIETIS VAI SIEVIETE NESPEJ TO
ATRISINAT.

TAPEC PARIM IR NEVIS JANORADA AR PIRKSTU UZ VAINIGO, BET JAATBALSTA VIENAM
OTRS UN JARISINA PROBLEMA KOPA.

- VIENS NO SPERMAS KVALITATES SAMAZINASANAS IEMESLIEM IR SPERMATOZOIDU
IZDALISANAS TRAUCEJUMI — stavoklis, kad spermatozoidi izstradajas pietiekama daudzuma,
bet nespé€j izklat ara, jo séklvadi ir necaurlaidigi. lemesli tam ir loti dazadi, un dala gadijumu tie
ir noveérSami. Butiskakie iemesli médz bt parslimoti dzimumcelu iekaisumi, séklinieku cistas,
iedzimtas patologijas, prostatas operacijas vai ejakulacijas trauc&jumi. Gadijuma, ja dabiga veida
spermatozoidi nespé€j izk|Ut ara, tad tos ar saméra vienkarsu medicinisku manipulaciju ir iesp&jams
izgUt tieSi no sékliniekiem.

- PAR PRODUCESANAS TRAUCEJUMIEM SAUC NEPIETIEKAMU SPERMATOZOIDU NOBRIESANU
UN VEIDOSANOS SEKLINIEKOS. Problémas iemesls var bt iepriekd izslimotas slimibas,
pieméram, epidémiskais paroftits jeb clcinas, ka arl dazadas operacijas un dzimumcelu iekaisumi.
Vel viens izplatits iemesls ir séklinieku nenoslidésana. Ja 3o problému atklaj péc pubertates, arsti
vairs nespéj palidzét. Tiesi tapéc vecakiem ir jadoma par sava déla reproduktivo veselibu jau no
zidaina vecuma - japarUpé€jas par vakcinu, kas pasargas no ctcinam, un rapigi janoverté argjo
dzimumorganu izskats.

- BIEZI SASTOPAMA PROBLEMA IR ART SEKLINIEKU VENU PAPLASINASANAS JEB VARIKOCELE,
SEKLINIEKU SASITUMI UN TRAUMAS, KA ARTHORMONALI TRAUCEJUMI.

KA ART VIRIESIEM VAR BUT HORMONALAS PROBLEMAS.

SADAS PROBLEMAS VIRIESI BIEZI VIEN ATSTAJ NOVARTA, JO UZSKATA, KAHORMONU
PROBLEMAS IR TIKAI SIEVIETEM.
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SLIKTO IERADUMU IETEKME

SMEKESANA UN ALKOHOLS LOTI SPECTIGI IETEKME VIRIESU AUGLIBU.

+ Jau viena cigarete samazina kopéjo spermatozoidu koncentraciju, pasliktina to kustibu un uzbuvi.
Petijumi parada, ka Tpasi lielam riskam sevi paklauj tie, kas izsmeké vairak par 10 cigaretém diena.
Turklat virieSiem ir loti paveicies — aptuveni tris ménesu laika izveidojas pilnigi jauna spermatozoidu
paaudze.

JAVIRIETIS PARTRAUC SMEKET, SPERMAS KVALITATE ATJAUNQIJAS.

- Viedokli par alkoholu arstu un pétnieku vida atSkiras. Dazkart norada, ka kvalitativs sarkanvins
mazina sirds — asinsvadu slimibu risku un viena alkohola vieniba diena nekaités. Diemzé&l $is atzinas
nav sp€ka, ja runa ir par auglibas jautajumiem. Nedrikst parsniegt vienu, divas alkohola vienibas
nedéla, bet labak, protams, to nelietot vispar. Ir vérts arT aizdomaties par vidi, kada més dzivojam
- parskatit, vai nelietojam par daudz kosmétikas un sadzives kimijas, lutinat sevi ar uzturésanos
svaiga gaisa arpus pilsétas un izvértét savus uztura paradumus.

,DAUDZI PACIENTI JOKA PEC SAKA — MANS KAIMINS, PIPMANIS UN DZERAJS, SAVA|
SIEVAI PIECUS BERNUS UZTAISIJA! VAI TIESAM AR SMEKESANU UN ALKOHOLU IR
TIK SLIKTI? ZINIET, GENETIKU NEVIENS NAV ATCELIS. DAZIEM DABA IR DAVAJUSI

IZCILU SPERMAS KVALITATI, KO GRUTI SABOJAT. IR JAAPZINAS, KA ESAM ATSKIRIGI:
DAZIEM AUGLIBA IR TADA, KO NEVAR IZNICINAT, SAVUKART CITIEM - TADA, KO

NEPIECIESAMS RUPIGI SARGAT." stasta Dr. A. Abele.
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KA RIKOTIES, LAl UZLABOT SAVU
REPRODUKTIVO VESELIBU?

10 SVARIGI PADOMI NO UROLOGA - DR. ANDRA ABELES:

Atmetiet smékésanu. Cigaretés
ir vielas, kas nelabvéligi ietekmé
spermatozoidus.

Regulari parbaudiet, vai neesat
inficjies ar seksuali transmisivu
slimibu. Inficésanas no
dzimumpartneres, piemé&ram, ar
hlamidijam, var izraisit neauglibu.

Regulari nodarbojieties ar seksu.
Spermas kvalitate mazinas, ja ta

atrodas organisma parak ilgu laiku.

Artl parak intensivs sekss kaité
spermai. Ir vajadzigas 48 stundas,
lai ta atjaunotos.

Samaziniet alkohola patérinu
vai nelietojiet to vispar. Alkohols
mazina organisma spé&ju producét
virisko hormonu testosteronu,
kam ir bUtiska nozime spermas
veidosana.

lemacieties atslabinaties. Stress
atsaucas uz reproduktivo
sistému un apauglosanas speju,
ietekméjot spermas kvalitati un
spermatozoidu skaitu.

Lietojiet uztura treknas zivis.
Treknajas zivis ir taukskabes, kas
vajadzigas, lai veidotos kvalitativa
sperma. leteicamas ir skumbrijas,

sardines, lasi.

Lietojiet uztura produktus, kas bagati
ar cinku un folijskabi. Cinks ir atrodams
gala, zivis un olas, bet folijskabe — lapu

darzenos, pak3augos un pilngraudu
maizé&. Ja organisma trikst So vielu,
spermatozoidu skaits var samazinaties

par 90%.
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|zvairieties no karstas vannas
un ciesas apaksvelas, neturiet
klépjdatoru dzimumorganu
apvidu. Lai séklinieku
funkcionésana bdtu optimala,
kermena temperatdrai ir jabut
zemakai par 37 C. Nepaklaujiet
viriskas kermena dalas
paaugstinatai vides temperatdrai
— ne velti daba ir paredzéjusi, ka
virieSiem reproduktivie organi
atrodas ara, nevis iek$a védera
dobuma.

Uznemiet pietiekamu daudzumu
Skidruma. Spermai nepiecieSams,
lai organisma butu pietiekami
daudz Skidruma, jo 80% spermas
veido Gdens.

Lietojiet uztura darzenus
un auglus. Tajos ir vitamini,

antioksidanti un mineralvielas, kas

palielina spermatozoidu skaitu.
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