*Talsu\Néstis

SESTDIEN, 2010. GADA 27. FEBRUARI

Tagad ari musu lasitajiem reizi menesi ir iespéja uzzinat ko vairak par aktualam temam beérnu attistiba un audzinasana.

Cina pret piloSiem deguniem

Inita Fedko

Ziemas beigas nereti nakas meklet
kabatas lakatinus un deguna pilienus,
lai arstétu saaukstéSanos. Lai slimiba
nepiemeklétu ne vecakus, ne bérnus,
daktere Baiba Gerharde stasta, kas ja-
dara imunitates nostiprinasanai.

Imunitate ir organisma spéja pretoties
aréjas vides nelabvéligiem apstakliem.
Masdienas cilvékiem ta ir vajaka neka ag-
rak. Par imiandeficitu liecina biezas herpes
virusu infekcijas, karpas. Imunitati pazemi-
na stress, negativi pardzivojumi, labu attie-
cibu trikums gimené un slimibas, smékésa-
na un radiacija. Bérniem imunitate sak vei-
doties no triju méneSu vecuma — pilniba
ta izveidojas lidz septiniem — desmit ga-

un bus labi — bérni, kuriem kads no veca-
kiem aizbrauc pelna uz arzemém, bérni,
kuriem vecaki izSkiras, biezi vien sak vai-
rak slimot. Izmekléjumi neko neatklaj, bet
bérns stidzas par sapém védera, galva.

® Jabut mierigiem, jadoma labas do-
mas, daudz jasmejas.

® Jaéd veseliga un sabalanséta partika.
Katru dienu jaéd svaigi darzeni un augli.
Bérnam obligati jaéd brokastis.

® Pietickama daudzuma jauznem C vi-
tamins, arl seléns. C vitamins uzlabo viel-
mainu, piedalas nervu sistémas darbiba,
nostiprina organisma aizsargspé€jas — jaéd
dzérvenes, citroni, cidonijas, smiltsérkski,
aboli. Dzérvenes nedrikst karsét, jo tad C
vitamins noardas.

® Uztura jalieto kiploki — tie neitrali-

medikamentiem. Mazuliem var likt kakla
no kiplokiem savértas krellites, karinat tos
pie gultinas.

® Jaéd auzu, risu un griku putras — ta-
jas ir seléns, kas paaugstina iminaizsardzi-
bu.

® Jalieto ehinacija — tai ir fitoterapei-
tiska iedarbiba uz imtinsanam.

® Nedrikst aizmirst biSu produktus —
medu, ziedputekSnus — tie ir pretiekaisu-
ma lidzekli. Jabit uzmanigiem tiem bér-
niem, kuri ir alergiski. Ja tadu problému
nav, maza daudzuma var lietot bérnin$ no
pusgada vecuma. Tomér medu nedrikst
karsét, likt verdoS$a tudeni — japagaida,
lidz dzeriens atdzisis.

® Jadzer bérzu sulas, dazadas zalu té-
jas.

diem. Ko darft, lai slimiba nepiemeklétu?

® Vecakiem bérnam janodroSina drosi-
bas izjita, ticiba un parlieciba, ka viss ir

onniEger

z& baktérijas,
vielmainu,

Berns — ta ir atbildiba
abiem vecakiem

Inita Fedko

Ka ir but jaunajai maminai
un jaunajam tétim, zina tikai tie,
kas to piedzivojusi. Sava piere-
dzé dalas Anna un Vadims —
divas gimenes, divi dazadi stasti.

«Kad uzzinaju, ka esmu stavokli,
biju Soka. Uztraucos, domaju, ka varé-
Su audzinat mazuli. Vélak nomierina-
jos un sapratu, ka viss bas kartiba,»
stasta Anna. Puisis, no kura vina pali-
ka stavokli, gribéja lai meitene taisa
abortu. Tomér vina atteicas, lai gan
Annai bl]a tikai 17 gadu. $i lemuma
pienemsana daudz palidzgja ari gime-
nes un apkartjo atbalsts. Jautata par
griutibam, meitene atteic, ka tadu nav
bijis — vienigi nacies pamest macibas.
Ari dzemdibu procesa nekadu sarezgi-
jumu nebija — Anna ir spéciga, vesela
sieviete. Tagad vinas délinam Silves-
tram ir jau gads un tris ménesi. «lesa-
kuma bija griti noticét, ka tas ir mans
mazulis, tomér ar laiku viss nokartojas.
Vairak saku domat, ka ietaupit naudu,
lai varétu ar visu nepiecieSamo nodro-
Sinat bérninu. Ari tagad domaju, kur
atrast darbu, jo paslaik dzivojam no
bérna pabalsta, ka arl stradaju simts
latu stipendiatos. Bérna tévs aizbrauca
prom un neliekas ne zinis par mani un
délinu. Esmu vinam daudz reizu zva-
nijusi, bet vinam tas neinteresé. Vin§
izturas loti vienaldzigi — it k& misu
nemaz nebiitu, necensas neka palidzét.
Kad prasu par naudu, kas ir vajadziga
bérninam, vin$ atbild — nav, ko man
tagad darit? Sakuma bija smagi, bet
péc tam pieradu,» pieredzé dalas jau-
na mamina. Gan ar padomu, gan ma-
terialam lietam palidz délina omites.
Visu nepieciesamo mazulim iegadajas
Silvestra téva mate — vina arl turpina
atbalstit. Pati Anna to cenSas uztvert
vienkars$i — uzskata, ka Silvestra tévs
ipasi gudrs cilvéks nav. Tapat vina vél
ne reizi nav noz€lojusi, ka paturéja
bérnu — tiesi otradi — zina, ka nozé-
lotu, ja butu izvéljusies abortu. «Kad

4. LAPPUSE

Silvestrs paaugsies, noteikti pastastisu
par vina tévu — lai zina, cik dumji
vip$ ir rikojies. Pat ja misu attiecibas
kas mainitos, tapat délam izstastitu, ka
vina tévs ir darfjis,» saka Anna. Par
jaunam attiecibam sieviete vél nav do-
majusi. Pagaidam uz laiku nakas atlikt
ari domu par maciSanos, jo ir jastrada,
lai uzturétu délinu.
Vadims ar Unu
pavisam nesen sagaidija pirmdzimto
meitinu Samantu — mazulitei tagad
ir nedaudz vairak par ménesi. Lai
ari Vadims gluzi pusaudzis vairs nav
— jaunietim ir 23 gadi — uzzinot,
ka bus tévs, bijis loti parsteigts. Vins
atzist, ka nejutas gatavs téva lomai,
prata visu laiku tika parcilati iespé-
jamie varianti, ka bus, kad mazais
ieradisies pasaulé. Sakuma prata pa-
vidéja doma, ka mazuli tomér lai-
kam negrib. Tacu, kad Samanta pie-
dzima, Saubas vairs Vadimu nemoci-
ja — meitina ir miléta un gaidita.
«Draudzeni centos atbalstit gan
morali, gan fiziski. Arl arstus vienmér
apmeklgjam kopa, uz ultrasonografi-
jam gajam abi. Sajos devinos ménesos
mazulim sarGipé&jam visu nepiecieSamo,
lastjam daudz literatiru par jaundzi-
musajiem un vinu vajadzibam. Mazu-
lim gandriz visu nepiecieSamo daba-
jam no radiem un pazipam. Nav nozi-
mes pirkt visu no jauna — tapat atri
paliks par mazu un vairs nederés,» par
gatavoSanos  gimenes pieaugumam
stasta Vadims. Vin$ atzist, ka, meitai
piedzimstot, tomér bijis gratak, neka
sakuma vips$ bija iztélojies. Nu vairs
nav iespéjas atpusties, kad vien gribas,
arl izguléties nav isti laika, jo meitina
naktis mostas un raud. Vadims nav no
tiem téviem, kas visas ripes par bérni-
nu uzkrauj matei. «Kad esmu majas,
iesaistos it visa — baroSana, autinbik-
siSu mainiSana, vannoSana, gérbSana.
Jaatzist, ka nakti gan visu daramo at-
staju maminas zina,» saka jaunais tévs.
Par gratako vin$ uzskata meitinas va-
jadzibu un vé€lmju izpraSanu.®

stiprina imunitati,
iedarbojas uz mikroorganis-
miem, kas kluvusi nejutigi pret dazadiem

uzlabo

ALIS

® Javeic fiziskas aktivitates, daudz ja-
uzturas svaigd gaisa, janodroS$ina bérnam
udens peldes, pietiekami ilgs miegs.®

DOKL

Konkursing —

Fotomirklis mazula dzivl

,I

Mazais Rinalds nespej slept sajusmu par
sedesanu uz podina.

Albuma foto

Jauna un nedrosa, bet tomer mate

Inita Fedko

Psihologei Intai Poudziunai
ikdiena nakas stradat ar jau-
nam meitenem, kas palikuSas
vienas ar bérniniem.

— Pirms gadsimta jautajums, kad
meitene emocionali ir gatava bérnam,
nemaz nebutu paradijies. Tad svarigi
bija, kad cilvéks fiziski ir gatavs radit
un dzemdét bérnu. Tad dzimta un gi-
mene ietvéra vismaz tris paaudzes.
Tas bija emocionali, sociali un juridis-
ki gatavas pienemt bérnu un palidzét
jaunajiem vecakiem. Zinaja, ka atbal-
stit, ka visu nokartot. Tur, kur ar
dzimtu viss bija kartiba, dzemdét va-
réja ari loti jauna sieviete. Agrak ga-
dijums, kad tévs neuznemas atbildibu
par bérnu, bija nenormala situacija.

— Ka situacija ir mainijusies
milsdienas?

— Pasaulé viss iet greizi. Jauna
mamina tik tieSam var palikt viena.
Tas raksturo sabiedribu, apkartéjos
cilvékus, valsts instithicijas. Tiesi valsts
institicijam ir jauznemas mammas lo-
ma $ada gadijuma, tas nedrikst bt ti-
kai socialas aprupétajas. Kaut vai sa-
gadajot cilvéku, kas ir gatavs $adu lo-
mu uzpemties. Latvija ir vairakas
nevalstiskas organizacijas, kas to dara,
— «Pakapieni» un «Martinmaja».

— Kad sieviete ir emocionali ga-
tava uznemties mammas lomu?

— Tas ir jautajums par atbildibas
uznemsSanos, sociadlo briedumu un
sp€ju milét. Jaunas meitenes uzsak
seksuali tuvas attiecibas, jo loti, loti
pietriikst atbalsta, siltuma, droSibas
un pienemsSanas. Visas §Is emocijas
bérnam vajadzEétu nodrosinat veca-
kiem, pieauguSajiem — draugiem.
Bérns, kurs to ir pietickami sanémis,
nelietos seksualitati $adu emociju
iegiSanai. Divi cilvéki, kas meklé at-
balstu un siltumu, bet nav spégjigi to
dot, radot bérnu, nespés visas Sis iz-
jutas sniegt bérnam.

— Ka rikoties, lai kaitejums ma-
zulim butu péc iespéjas mazaks?

— Sievietei ir divas iespéjas — vai
nu taisit abortu, vai pateikt savam bai-
lIém, lai pagaida, un dzemdét, uznem-

ties atbildibu. Virietim ir vél viena ie-
spéja — aizbégt, jo vipam bérns nav
miesa. Ja ta notiek, tad sievietei zad
ilizija — kads $ai pasaulé uzpemas at-
bildibu, sniedz drosibu. Tas ir ka kri-
tiens atpakal bedré, no kuras tikko bi-
ja tikts ara. Tapéc grutnieciba tiek iz-
dzivota ar bailém, dusmam, skumjam,
zaudéjuma izjitu, nedroSibu par na-
kotni, ka arl paradas bailes no dzem-
dibu sapém. Ja sieviete ir emocionali
spéjiga grutniecibu pienemt, tad klat
nak bailes par bérninu. Ja matei ir ja-
téré daudz speka emocionalai izdzivo-
Sanai, tad spéka bérna attistiSanai vi-
nas kermeni palieck mazak. Raksturi-
gas ir priekslaicigas dzemdibas, ari
spontanais aborts. Organisms izstrada
papildus hormonus, kas vajadzigi akti-
vitatei, ja trauksmes raditas bailes bus
patiesas — tad sievietei jabut gatavai
rikoties. Ja griitniecibas laika netiek
apmierinatas emocionalas izjutas, tad
var nobrukt psihe. Lai tas nenotiku, ir
dazadi aizsargmehdnismi. Viens no
tiem ir nejust. Attalinaties no savam
izjitam, vajadzibam, nedomat par to.
NejitoSa mamma nesapratis bérnina
vajadzibas. Saka — sievietei mates in-
stinkts ir dabisks. Ta gluzi nav. Mates
loma ir iemacita, iegiita meitenes pir-
majos trijos dzivibas gados. Ta apriipe,
ko meitene ir sapémusi no savas
mammas, ir pamats tam, ka vina spés
apripét savu bérninu. Ja pirma piere-
dze ir negativa, kas diemzel ir bieza
paradiba musu sabiedriba, tad vinai
bis jaiemacas tas, ko vina nav apguvu-
si neapzinatd limeni ar savu pieredzi.
Tas prasis daudz vairak laika, intensi-
vu macisanos, nevis tikai vienu vecma-
tes apmekléjumu slimnica vai arsta vi-
ziti reizi ménesi. Tas viss attiecas arl
uz virieSiem. Ir tikai viena atSkirtba —
virietim ir iesp&ja aizmukt. Tadel, uz-
zinot, ka meitene ir stavokli, vismaz
vienu minati vajadzétu turét muti ciet
un visu kartigi apdomat. Lémumu ne-
vajag sasteigt.

— Ja virietis ir pametis sievieti
ar mazu beérninu, vai ir iespéja, ka
vina tomer jutisies labi?

— Ja, ja sieviete Saja laikd sanem
piemérotu palidzibu. Tai ir jabit ma-

terialai, socialai un juridiskai. Daudz
ko dod, ja jaunajai sievietei ir gudra
mamma — mates bérnu dé] var izda-
11t Joti daudz. Tomér jabit papildu so-
cialajai apripei, lai kaut dalgji kads
uznemtos atbildibu, kas bija jadara vi-
rietim. Kaut vai laikus paternitates
noteiksana, uzturlidzeklu pieteikSana.
Meitenei vajadzeétu but drosai, ka to
kads izdaris neatkarigi no vinas. Paras-
ti ir vairaki cilvéki, kas var palidzét —
kuri tie ir, jasaprot paSai. Ja neviena
tuvuma nav, tad ir vajadziga profesio-
nala palidziba. Ja meitene ir nepilnga-
diga, tad palidzibu var sanemt valsts
programma «Rehabilitacija bérnam,
kas cietis no prettiesiskam darbibam»
— lai cik divaini tas arl izklausitos $a-
da situdcija. Ir nepiecieSama psihologa
konsultacija, jo zaudéjums ir japardz-
vo, no neveiksmigdm attiecibam jaat-
vadas. Ar jaunu attiecibu veidoSanu
nevajadzétu steigties. Ir reizes, kad to
var darit: ja tieSam ista milestiba atnak
péc lielas kludas. Tomér tad virietim
jaspé€j uznemties atbildiba par sievietes
bérninu. Var pienemt draudzibu un
palidzibu, tomér jasaprot, ka tas neuz-
liek piendkumu veidot partnerattieci-
bas. Ja virietis jutis beznosacijuma mi-
lestibu pret jauno maminu, tad vins
spés pagaidit bridi, kad vina bus gata-
va jaunam attiecibam.

— Kada ir reala situacija, ar ko
jus saskaraties ikdienas darba?

— Nav neviena cilvéka, kas, par-
lukojot savu pazinu loku, neatrastu
sievieti, kas gaida bérninu, bet kura
biologiskais tévs ir aizmucis. Vairums
no $im sievietém agri vai vélu sakar-
to savu dzivi. Vai nu izveido jaunas
partnerattiecibas, vai nu atrod kadu
citu atbalstu. Ir gadijumi, kad jaunas
attiecibas ir neveiksmigas, sieviete
nespéj but laba mamma savam bér-
ninam. Situacijas ir dazadas — no
apbrinojami talantigdm jaunam sie-
vietém, kuras, nav saprotams no ku-
rienes, rod mates gudribu, lidz jau-
nam meiteném, kuras ir pilnigi ne-
spéjigas uznemties mates lomu. Tas
liecina par emocionala un sociala
brieduma trikumu. Reizém situaciju
izdodas vérst par labu, reizém ne.H
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