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Tagad arî mûsu lasîtâjiem reizi mçnesî ir iespçja uzzinât ko vairâk par aktuâlâm tçmâm bçrnu attîstîbâ un audzinâðanâ.
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Konkursiòð —

Fotomirklis mazuïa dzîvç

DALÂMIES PIEREDZÇ

PRAKTISKS PADOMS

SPECIÂLISTA VIEDOKLIS

Mazais Rinalds nespçj slçpt sajûsmu par
sçdçðanu uz podiòa. Albuma foto

Jauna un nedroða, bet tomçr mâte
Inita Fedko

Psiholoìei Intai Poudþiunai
ikdienâ nâkas strâdât ar jau-
nâm meitençm, kas palikuðas
vienas ar bçrniòiem.

— Pirms gadsimta jautâjums, kad
meitene emocionâli ir gatava bçrnam,
nemaz nebûtu parâdîjies. Tad svarîgi
bija, kad cilvçks fiziski ir gatavs radît
un dzemdçt bçrnu. Tad dzimta un ìi-
mene ietvçra vismaz trîs paaudzes.
Tâs bija emocionâli, sociâli un juridis-
ki gatavas pieòemt bçrnu un palîdzçt
jaunajiem vecâkiem. Zinâja, kâ atbal-
stît, kâ visu nokârtot. Tur, kur ar
dzimtu viss bija kârtîbâ, dzemdçt va-
rçja arî ïoti jauna sieviete. Agrâk ga-
dîjums, kad tçvs neuzòemas atbildîbu
par bçrnu, bija nenormâla situâcija.

— Kâ situâcija ir mainîjusies
mûsdienâs?

— Pasaulç viss iet greizi. Jaunâ
mâmiòa tik tieðâm var palikt viena.
Tas raksturo sabiedrîbu, apkârtçjos
cilvçkus, valsts institûcijas. Tieði valsts
institûcijâm ir jâuzòemas mammas lo-
ma ðâdâ gadîjumâ, tâs nedrîkst bût ti-
kai sociâlâs aprûpçtâjas. Kaut vai sa-
gâdâjot cilvçku, kas ir gatavs ðâdu lo-
mu uzòemties. Latvijâ ir vairâkas
nevalstiskâs organizâcijas, kas to dara,
— «Pakâpieni» un «Mârtiòmâja».

— Kad sieviete ir emocionâli ga-
tava uzòemties mammas lomu?

— Tas ir jautâjums par atbildîbas
uzòemðanos, sociâlo briedumu un
spçju mîlçt. Jaunas meitenes uzsâk
seksuâli tuvas attiecîbas, jo ïoti, ïoti
pietrûkst atbalsta, siltuma, droðîbas
un pieòemðanas. Visas ðîs emocijas
bçrnam vajadzçtu nodroðinât vecâ-
kiem, pieauguðajiem — draugiem.
Bçrns, kurð to ir pietiekami saòçmis,
nelietos seksualitâti ðâdu emociju
iegûðanai. Divi cilvçki, kas meklç at-
balstu un siltumu, bet nav spçjîgi to
dot, radot bçrnu, nespçs visas ðîs iz-
jûtas sniegt bçrnam.

— Kâ rîkoties, lai kaitçjums ma-
zulim bûtu pçc iespçjas mazâks?

— Sievietei ir divas iespçjas — vai
nu taisît abortu, vai pateikt savâm bai-
lçm, lai pagaida, un dzemdçt, uzòem-

ties atbildîbu. Vîrietim ir vçl viena ie-
spçja — aizbçgt, jo viòam bçrns nav
miesâ. Ja tâ notiek, tad sievietei zûd
ilûzija — kâds ðai pasaulç uzòemas at-
bildîbu, sniedz droðîbu. Tas ir kâ kri-
tiens atpakaï bedrç, no kuras tikko bi-
ja tikts ârâ. Tâpçc grûtniecîba tiek iz-
dzîvota ar bailçm, dusmâm, skumjâm,
zaudçjuma izjûtu, nedroðîbu par nâ-
kotni, kâ arî parâdâs bailes no dzem-
dîbu sâpçm. Ja sieviete ir emocionâli
spçjîga grûtniecîbu pieòemt, tad klât
nâk bailes par bçrniòu. Ja mâtei ir jâ-
tçrç daudz spçka emocionâlai izdzîvo-
ðanai, tad spçka bçrna attîstîðanai vi-
òas íermenî paliek mazâk. Raksturî-
gas ir priekðlaicîgas dzemdîbas, arî
spontânais aborts. Organisms izstrâdâ
papildus hormonus, kas vajadzîgi akti-
vitâtei, ja trauksmes radîtâs bailes bûs
patiesas — tad sievietei jâbût gatavai
rîkoties. Ja grûtniecîbas laikâ netiek
apmierinâtas emocionâlâs izjûtas, tad
var nobrukt psihe. Lai tas nenotiku, ir
daþâdi aizsargmehânismi. Viens no
tiem ir nejust. Attâlinâties no savâm
izjûtâm, vajadzîbâm, nedomât par to.
Nejûtoða mamma nesapratîs bçrniòa
vajadzîbas. Saka — sievietei mâtes in-
stinkts ir dabisks. Tâ gluþi nav. Mâtes
loma ir iemâcîta, iegûta meitenes pir-
majos trijos dzîvîbas gados. Tâ aprûpe,
ko meitene ir saòçmusi no savas
mammas, ir pamats tam, kâ viòa spçs
aprûpçt savu bçrniòu. Ja pirmâ piere-
dze ir negatîva, kas diemþçl ir bieþa
parâdîba mûsu sabiedrîbâ, tad viòai
bûs jâiemâcâs tas, ko viòa nav apguvu-
si neapzinâtâ lîmenî ar savu pieredzi.
Tas prasîs daudz vairâk laika, intensî-
vu mâcîðanos, nevis tikai vienu vecmâ-
tes apmeklçjumu slimnîcâ vai ârsta vi-
zîti reizi mçnesî. Tas viss attiecas arî
uz vîrieðiem. Ir tikai viena atðíirîba —
vîrietim ir iespçja aizmukt. Tâdçï, uz-
zinot, ka meitene ir stâvoklî, vismaz
vienu minûti vajadzçtu turçt muti ciet
un visu kârtîgi apdomât. Lçmumu ne-
vajag sasteigt.

— Ja vîrietis ir pametis sievieti
ar mazu bçrniòu, vai ir iespçja, ka
viòa tomçr jutîsies labi?

— Jâ, ja sieviete ðajâ laikâ saòem
piemçrotu palîdzîbu. Tai ir jâbût ma-

teriâlai, sociâlai un juridiskai. Daudz
ko dod, ja jaunajai sievietei ir gudra
mamma — mâtes bçrnu dçï var izda-
rît ïoti daudz. Tomçr jâbût papildu so-
ciâlajai aprûpei, lai kaut daïçji kâds
uzòemtos atbildîbu, kas bija jâdara vî-
rietim. Kaut vai laikus paternitâtes
noteikðana, uzturlîdzekïu pieteikðana.
Meitenei vajadzçtu bût droðai, ka to
kâds izdarîs neatkarîgi no viòas. Paras-
ti ir vairâki cilvçki, kas var palîdzçt —
kuri tie ir, jâsaprot paðai. Ja neviena
tuvumâ nav, tad ir vajadzîga profesio-
nâla palîdzîba. Ja meitene ir nepilnga-
dîga, tad palîdzîbu var saòemt valsts
programmâ «Rehabilitâcija bçrnam,
kas cietis no prettiesiskâm darbîbâm»
— lai cik dîvaini tas arî izklausîtos ðâ-
dâ situâcijâ. Ir nepiecieðama psihologa
konsultâcija, jo zaudçjums ir jâpârdzî-
vo, no neveiksmîgâm attiecîbâm jâat-
vadâs. Ar jaunu attiecîbu veidoðanu
nevajadzçtu steigties. Ir reizes, kad to
var darît: ja tieðâm îstâ mîlestîba atnâk
pçc lielâs kïûdas. Tomçr tad vîrietim
jâspçj uzòemties atbildîba par sievietes
bçrniòu. Var pieòemt draudzîbu un
palîdzîbu, tomçr jâsaprot, ka tas neuz-
liek pienâkumu veidot partnerattiecî-
bas. Ja vîrietis jutîs beznosacîjuma mî-
lestîbu pret jauno mâmiòu, tad viòð
spçs pagaidît brîdi, kad viòa bûs gata-
va jaunâm attiecîbâm.

— Kâda ir reâlâ situâcija, ar ko
jûs saskaraties ikdienas darbâ?

— Nav neviena cilvçka, kas, pâr-
lûkojot savu paziòu loku, neatrastu
sievieti, kas gaida bçrniòu, bet kura
bioloìiskais tçvs ir aizmucis. Vairums
no ðîm sievietçm agri vai vçlu sakâr-
to savu dzîvi. Vai nu izveido jaunas
partnerattiecîbas, vai nu atrod kâdu
citu atbalstu. Ir gadîjumi, kad jaunâs
attiecîbas ir neveiksmîgas, sieviete
nespçj bût laba mamma savam bçr-
niòam. Situâcijas ir daþâdas — no
apbrînojami talantîgâm jaunâm sie-
vietçm, kuras, nav saprotams no ku-
rienes, rod mâtes gudrîbu, lîdz jau-
nâm meitençm, kuras ir pilnîgi ne-
spçjîgas uzòemties mâtes lomu. Tas
liecina par emocionâlâ un sociâlâ
brieduma trûkumu. Reizçm situâciju
izdodas vçrst par labu, reizçm ne.�

Cîòa pret piloðiem deguniem
Inita Fedko

Ziemas beigâs nereti nâkas meklçt
kabatas lakatiòus un deguna pilienus,
lai ârstçtu saaukstçðanos. Lai slimîba
nepiemeklçtu ne vecâkus, ne bçrnus,
daktere Baiba Gerharde stâsta, kas jâ-
dara imunitâtes nostiprinâðanai.

Imunitâte ir organisma spçja pretoties
ârçjâs vides nelabvçlîgiem apstâkïiem.
Mûsdienâs cilvçkiem tâ ir vâjâka nekâ ag-
râk. Par imûndeficîtu liecina bieþas herpes
vîrusu infekcijas, kârpas. Imunitâti pazemi-
na stress, negatîvi pârdzîvojumi, labu attie-
cîbu trûkums ìimenç un slimîbas, smçíçða-
na un radiâcija. Bçrniem imunitâte sâk vei-
doties no triju mçneðu vecuma — pilnîbâ
tâ izveidojas lîdz septiòiem — desmit ga-
diem. Ko darît, lai slimîba nepiemeklçtu?
� Vecâkiem bçrnam jânodroðina droðî-

bas izjûta, ticîba un pârliecîba, ka viss ir

un bûs labi — bçrni, kuriem kâds no vecâ-
kiem aizbrauc peïòâ uz ârzemçm, bçrni,
kuriem vecâki izðíiras, bieþi vien sâk vai-
râk slimot. Izmeklçjumi neko neatklâj, bet
bçrns sûdzas par sâpçm vçderâ, galvâ.
� Jâbût mierîgiem, jâdomâ labas do-

mas, daudz jâsmejas.
� Jâçd veselîga un sabalansçta pârtika.

Katru dienu jâçd svaigi dârzeòi un augïi.
Bçrnam obligâti jâçd brokastis.
� Pietiekamâ daudzumâ jâuzòem C vi-

tamîns, arî selçns. C vitamîns uzlabo viel-
maiòu, piedalâs nervu sistçmas darbîbâ,
nostiprina organisma aizsargspçjas — jâçd
dzçrvenes, citroni, cidonijas, smiltsçrkðíi,
âboli. Dzçrvenes nedrîkst karsçt, jo tad C
vitamîns noârdâs.
� Uzturâ jâlieto íiploki — tie neitrali-

zç baktçrijas, stiprina imunitâti, uzlabo
vielmaiòu, iedarbojas uz mikroorganis-
miem, kas kïuvuði nejûtîgi pret daþâdiem

medikamentiem. Mazuïiem var likt kaklâ
no íiplokiem savçrtas krellîtes, karinât tos
pie gultiòas.
� Jâçd auzu, rîsu un griíu putras — ta-

jâs ir selçns, kas paaugstina imûnaizsardzî-
bu.
� Jâlieto ehinâcija — tai ir fitoterapei-

tiska iedarbîba uz imûnðûnâm.
� Nedrîkst aizmirst biðu produktus —

medu, ziedputekðòus — tie ir pretiekaisu-
ma lîdzekïi. Jâbût uzmanîgiem tiem bçr-
niem, kuri ir alerìiski. Ja tâdu problçmu
nav, mazâ daudzumâ var lietot bçrniòð no
pusgada vecuma. Tomçr medu nedrîkst
karsçt, likt verdoðâ ûdenî — jâpagaida,
lîdz dzçriens atdzisîs.
� Jâdzer bçrzu sulas, daþâdas zâïu tç-

jas.
� Jâveic fiziskâs aktivitâtes, daudz jâ-

uzturas svaigâ gaisâ, jânodroðina bçrnam
ûdens peldes, pietiekami ilgs miegs.�

Bçrns — tâ ir atbildîba

abiem vecâkiem
Inita Fedko

Kâ ir bût jaunajai mâmiòai
un jaunajam tçtim, zina tikai tie,
kas to piedzîvojuði. Savâ piere-
dzç dalâs Anna un Vadims —
divas ìimenes, divi daþâdi stâsti.

«Kad uzzinâju, ka esmu stâvoklî,
biju ðokâ. Uztraucos, domâju, kâ varç-
ðu audzinât mazuli. Vçlâk nomierinâ-
jos un sapratu, ka viss bûs kârtîbâ,»
stâsta Anna. Puisis, no kura viòa pali-
ka stâvoklî, gribçja, lai meitene taisa
abortu. Tomçr viòa atteicâs, lai gan
Annai bija tikai 17 gadu. Ðî lçmuma
pieòemðanâ daudz palîdzçja arî ìime-
nes un apkârtçjo atbalsts. Jautâta par
grûtîbâm, meitene atteic, ka tâdu nav
bijis — vienîgi nâcies pamest mâcîbas.
Arî dzemdîbu procesâ nekâdu sareþìî-
jumu nebija — Anna ir spçcîga, vesela
sieviete. Tagad viòas dçliòam Silves-
tram ir jau gads un trîs mçneði. «Iesâ-
kumâ bija grûti noticçt, ka tas ir mans
mazulis, tomçr ar laiku viss nokârtojâs.
Vairâk sâku domât, kâ ietaupît naudu,
lai varçtu ar visu nepiecieðamo nodro-
ðinât bçrniòu. Arî tagad domâju, kur
atrast darbu, jo paðlaik dzîvojam no
bçrna pabalsta, kâ arî strâdâju simts
latu stipendiâtos. Bçrna tçvs aizbrauca
prom un neliekas ne zinis par mani un
dçliòu. Esmu viòam daudz reiþu zva-
nîjusi, bet viòam tas neinteresç. Viòð
izturas ïoti vienaldzîgi — it kâ mûsu
nemaz nebûtu, necenðas nekâ palîdzçt.
Kad prasu par naudu, kas ir vajadzîga
bçrniòam, viòð atbild — nav, ko man
tagad darît? Sâkumâ bija smagi, bet
pçc tam pieradu,» pieredzç dalâs jau-
nâ mâmiòa. Gan ar padomu, gan ma-
teriâlâm lietâm palîdz dçliòa omîtes.
Visu nepiecieðamo mazulim iegadâjâs
Silvestra tçva mâte — viòa arî turpina
atbalstît. Pati Anna to cenðas uztvert
vienkârði — uzskata, ka Silvestra tçvs
îpaði gudrs cilvçks nav. Tâpat viòa vçl
ne reizi nav noþçlojusi, ka paturçja
bçrnu — tieði otrâdi — zina, ka noþç-
lotu, ja bûtu izvçlçjusies abortu. «Kad

Silvestrs paaugsies, noteikti pastâstîðu
par viòa tçvu — lai zina, cik dumji
viòð ir rîkojies. Pat ja mûsu attiecîbâs
kas mainîtos, tâpat dçlam izstâstîtu, kâ
viòa tçvs ir darîjis,» saka Anna. Par
jaunâm attiecîbâm sieviete vçl nav do-
mâjusi. Pagaidâm uz laiku nâkas atlikt
arî domu par mâcîðanos, jo ir jâstrâdâ,
lai uzturçtu dçliòu.
Vadims ar Unu
pavisam nesen sagaidîja pirmdzimto
meitiòu Samantu — mazulîtei tagad
ir nedaudz vairâk par mçnesi. Lai
arî Vadims gluþi pusaudzis vairs nav
— jaunietim ir 23 gadi — uzzinot,
ka bûs tçvs, bijis ïoti pârsteigts. Viòð
atzîst, ka nejutâs gatavs tçva lomai,
prâtâ visu laiku tika pârcilâti iespç-
jamie varianti, kâ bûs, kad mazais
ieradîsies pasaulç. Sâkumâ prâtâ pa-
vîdçja doma, ka mazuli tomçr lai-
kam negrib. Taèu, kad Samanta pie-
dzima, ðaubas vairs Vadimu nemocî-
ja — meitiòa ir mîlçta un gaidîta.

«Draudzeni centos atbalstît gan
morâli, gan fiziski. Arî ârstus vienmçr
apmeklçjâm kopâ, uz ultrasonogrâfi-
jâm gâjâm abi. Ðajos deviòos mçneðos
mazulim sarûpçjâm visu nepiecieðamo,
lasîjâm daudz literatûru par jaundzi-
muðajiem un viòu vajadzîbâm. Mazu-
lim gandrîz visu nepiecieðamo dabû-
jam no radiem un paziòâm. Nav nozî-
mes pirkt visu no jauna — tâpat âtri
paliks par mazu un vairs nederçs,» par
gatavoðanos ìimenes pieaugumam
stâsta Vadims. Viòð atzîst, ka, meitai
piedzimstot, tomçr bijis grûtâk, nekâ
sâkumâ viòð bija iztçlojies. Nu vairs
nav iespçjas atpûsties, kad vien gribas,
arî izgulçties nav îsti laika, jo meitiòa
naktîs mostas un raud. Vadims nav no
tiem tçviem, kas visas rûpes par bçrni-
òu uzkrauj mâtei. «Kad esmu mâjâs,
iesaistos it visâ — baroðanâ, autiòbik-
sîðu mainîðanâ, vannoðanâ, ìçrbðanâ.
Jâatzîst, ka naktî gan visu darâmo at-
stâju mâmiòas ziòâ,» saka jaunais tçvs.
Par grûtâko viòð uzskata meitiòas va-
jadzîbu un vçlmju izpraðanu.�
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