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Dargie bérnina vecaki!

Jiis varbiit jautasiet — kas gan bérnam kopéjs ar atklajéja
celojumu? Tas, ka abiem jasagatavojas ieprieks, un péc
tam viss var izradities pavisam citadi, neka sakotnéji pla-
nots. Visbiezak par celojumu Jums jau ir prieksstats, kads
varétu biit ta sakums un beigas. Tacu tas, kas biis pa vidu,
biezi vien nav nemaz atkarigs no Jums.

Ar bérnu ir lidzigi. Griitniecibas laika Jiis drosi vien esat
iztelojusies, ka biis, kad bérnins jau biis piedzimis. Tacu jau
pirmas stundas un dienas ir pavisam citadas neka Jisu
prieksstati. Proti — jau no pirmajam sekundéem Jiisu bérnins
ir ipass — vins ir personiba. Vins meégina ar Jums saprasties
un veidot attiecibas.

Un dazreiz biis butiski, lai Jiis biitu nodrosinajusies ar visu
nepieciesamo. Un [oti biezi biis nepiecieSama tikai Jisu
klatbiitne, laipns smaids, kads mils vards un silta sirds.

Ar bérnu — tapat ka celojuma — Jiis iepazisiet pasauli pavi-
sam cita skatijuma. No vienas puses, personiski izdzivosiet
to, cik maz miisu modernaja dzive tiek nemtas vera mazuju
vajadzibas, piemeram, ielu satiksmé. No otras puses, pavi-
sam ikdieniski sikumi Jums péksni paradisies jauna gaisma,
jo bérnam tie Skitis ipasas uzmanibas vérti. Domdjiet tikai
par prieku, kas béerniem bieZi var rasties kaut vai tikai par
kastaniem, atslegu saiski vai abolu. Ka vini meégina So
priekSmetu pareizi satvert, pamatigi izpétit un ari pareizi
izmantot vai pat varbiit kadam uzdavinat.

Tacu gadisies art brizi, kad nesapratisiet savu bernu, kad
vins Jums Skitis gandriz svess. Tiesi pasa sakuma tik daudz
kas var Skist nezinams un nesaprotams. Vai gan tas ir kads
brinums? Jiis tacu gandriz vél nepazistat savu berninu. Vel-
tiet laiku tam, lai viens otru iepazitu!

lepazistiet sava bérna vajadzibas: kada poza vinam visla-
bak patik biit rokas, ka vins skatas, kad vins velas gulet utt.
Un vienlaikus skatieties, ka tiekat gala ka vecaki. Vai Jiis
vienmér smejaties, ja tikko nomainitie autini jau péc dazam
minitém ir atkal slapji? Vai art klistat nervozi, ja mazais
Cikst gerbjoties? Jums nav vienmér jadomd, ka viss, kas
saistits ar bérnu, ir lieliski. Un tas, kas varbiut sajiismina
mati, tevam var skist drausmigs un otradi. Aizvien biis bri-
Zi, kad partnera izturéSanas pret bérnu Jums liksies vien-
karsi briesmiga. Vecaki drikst but atskirigi, kamér izturésa-
nds pret bernu ir uzmaniga un mija.

Tomer ir liela atskirtba starp celojumu un bérnu: celojumu
var partraukt, tacu bérnu “atpakal” vairs nevar aizsitit.
Kaut art miisu sabiedriba partnerattiecibas ir kjuvusas
daudz trauslakas, attiecibas ar bérnu vienmér ir uz mizu.
No Jums berns ir atkarigs daudzus savas dzives ménesus un
gadus. Jiis vipam esat nepieciesami, kda ari Jiusu milestiba,
Jisu beznosacijumu piekriSana un bérna pienemsana. Ak,
ja, art Jusu darbs. Un vienlaikus esat drosi: biis jaizmanto
visas Jisu ipasibas un spéjas, kas nepieciesamas, lai béernu
vareétu piendcigi apgadat.

Jiis sevi atkldsiet neapjaustus spékus un piedzivosiet, ka
patiesiba spéjat daudz vairak, neka kadreiz ir Skitis. Pat ja
kadreiz nezinasiet, ko darit, nav jakautréjas, lai prasitu
padomu: Jums palidzes pasu vecaki, draugi, arsts, psiho-
logs vai citi apkartejie cilveki. Ari celojuma Jits tacu uzdo-
dat jautajumus gidam vai administratoram viesnica vai ari
orientéjaties pilséta péc kartes.

Esiet laipni aicinati aizraujosa celojuma nezinamaja! Ar maigumu un zinasanam, speju macities
un pacietibu gan pret sevi, gan bérnu, Jis kopa tiksiet gala ar visiem gaidamajiem piedzivoju-

miem.



Apsveicam, mijo jauno mamin! Jums tagad ir jauns pilna
laika darbs ar garantétam virsstundam naktl un nedélas
nogale. Un tas viss ar vienu “prieksnieku,” kurs neko nesa-
prot un jebkurd diennakts laikd sauc péc palidzibas. No
Sada viedokla vértejot, pirmo laiku ar mazuli majas varétu
vispar ,,norakstit”. Tacu tas nozimé tikai to, ka mazuja ap-
ripe nav nekas tads, ko varétu darit it ka garamejot. Tiesi
pasa sakumd vinam ir nepiecieSama pilniga Jisu uzmaniba
un lielaka dala Jisu speku — vinam vienkarsi jabit pirmaja
vieta.

Tas nozime, ka Jisu dzive mainas. Ikdienas norises ar ma-
zuli nav iespéjama ne kartiba, ne plani, ne termini. Tikai
Jaundzimusais,,, nevis pulkstenis vai “stundu saraksts”,
nosaka, kas un kad notiek. Pamazam rodas jauns ritms, un
art mazulis pierod regulari ést, gulet un pamosties. Tacu
vispirms no vecakiem tiek prasits elastigums un improviza-
cijas talants.

Jums pasai un bérna tévam, ka ari braliem un masam ja-
pierod pie ta, ka sakuma mazulis ir pirmaja vieta. Tas nozi-
mé ari to, ka vairs nevar tik daudz laika ka ieprieks veltit
nas parmetumi par to, ka nespéjat uzturét dzivokli ideali
tiru, izgludindat visu velu vai katru dienu celt galda tikko
pagatavotu édienu.

Tam vienkarsi pietritkst laika: “mieriga” mazula apriipe
prasa astonas stundas diend, turklat katru dienu. Bérniem
ar lielakam vajadzibam, pieméram, biezi raudoSiem bérni-
niem, bieZi vien ir nepieciesams daudz vairak laika. Turklat
nedrikst nenemt vera jauno maminu (un biezi art tévu) lielo
nogurumu, jo vairakums jaundzimuso nespéj ilgu laiku no-
gulét bez partraukuma un ari nakti viniem ir nepiecieSams
édiens, palidziba un atbalsts.

Gandriz visas jaunds maminas pazist sajitu, ka Skiet - ne-
kam vairs nav laika un neko vairs nevar paspet izdarit. Pa-
domajiet, ka Jius varetu atvieglot savu dzivi: ko varbit va-
rat kdadu laiku nedarit? kurs varétu palidzét? Nekautréjie-
ties lugt palidzibu. Galvenokart tad, ja audzinat bérnu vie-
na pati, péc iespéjas jau lidz dzemdibam méginiet izveidot
paligu loku. Padomajiet, no kadiem darbiem varat atteik-
ties, atlikt tos vai uzticét paveikt kdadam citam.

Sads paligu loks var ari palidzét mazinat izolétibas sajiitu,
kas rodas daudzam jaunajam maminam. Nav viegli apvie-
not daudzos darbus, biezo nogurumu un nepieciesamibu
kontaktéties. Tacu nepakjaujieties spiedienam, ja nemaz
negribas cieminus. Pirmaja laika bitiskas ir tikai bérna,
Jitsu un partnera vajadzibas un velmes.

Jaundzimusa apripe nozimé vismaz astonu
stundu darba laiku katru dienu, ari nedeélas
nogale, proti, vienmer, kad bérninam ta ir ne-
piecieSama. Lai vienlaikus varetu tikt gala art
ar mdajsaimniecibu, biitu labi, ja kads varétu
palidzet.

2 Ne tikai béerna matei, bet art Jums daudz kas ir jauns un uz-
biezak to méginasiet, jo labak adekvati jutisieties jaunaja
situacija.

S  Ka Jis domadjat, par ko it ipasi priecajas Jiisu partnere un
vienlaikus jauna mamina, kad vina no slimnicas ierodas ma-
jas? Varbut par uzkoptu dzivokli? Par atjaunotiem kraju-
miem ledusskapi? Par izvédinatu bérnistabu? Vislabak pa-
Jjautdjiet partnerei, ko vina velas.

2 Vispirms jau laika tilit péc bérna piedzimSanas no Jums tiek
prasita liela pacietiba un pietate. Sievietes visbiezak ir [oti
jutigas, biezi vien tiesi Saja laika vinam strauji mainds emo-
cionalais stavoklis. Tas Jums varétu skist nesaprotami, tacu
neuztraucieties: kad viss stabilizésies, partnere atkal Jums
uzticesies.

S Ja Jums rodas iespaids, ka partnere vél ir Joti pargurusi un
jutiga, tad biitu nepieciesams pasargat vipu no cieminiem —
ja nepieciesams, ari no vecvecaku apciemojumiem.

2 Péc iespéjas palidziet partnerei majsaimniecibas darbos.
Aizvien pajautdjiet, ko vina gribétu, lai izdarat Jiis. Protams,
tas pastavigi var mainities. Nedusmojieties: vipai vispirms
Jjapielagojas jaunajai dzivei ar mazuli un jasaprot, ka to vis-
labak organizet.

S  Pielagojieties bernam! Vina miega brizus izmantojiet sev:
paguliet, palasiet, parundjieties pa talruni ar draudzeném!
Majas uzkopsana var pagaidit.

S Pat ja runa ir par privatam lietam: nav aizliegts Sos jautdju-
mus risinat lietiski. Laba organizacija atvieglo dzivi kopd ar
mazuli. Pieméram, vienmér visu uzrakstiet, kas jadara, un
parrundjiet to ar partneri, ko vins par to doma. Un pajauta-
Jjiet, ko vins varetu uzpemties. Paméginiet, kas varétu biit
lietderigs Jums abiem.

S Jau ieprieks sagatavojieties dienam, kuras neko nespésiet, jo
naktt gandriz nebiisiet guléjusi vai mazulis ir bijis nemierigs.
Parapéjieties par to, lai majas vienmer bitu nepieciesama
partika, kosmétika un velas mazgasanas lidzek]i!

S  Kad gatavojat édienu, vienmér uzreiz sagatavojiet dubultu
porciju un vienu daju sasaldéjiet. Tad jo ipasi saspringtas
dienas vismaz malltite jau biis gatava.

O Atvadieties no idejas par “perfektu majsaimniectbu.” Noska-
nojieties tam, ka majsaimniecibas darbus vairs parasti nevar
paveikt viend piegdajiend. Ir nepieciesami vairaki posmi, lai
uzkoptu virtuvi vai izgludindtu velu, jo mazulim aizvien kaut
kas ir vajadzigs.



Varbiit jau lidz bérnina piedzimSanai Jums ir izdevies izveidot paligu loku. Td, pieméram, vecmamina varétu palidzet izgludinat velu,
tapat, ja negribat iet ara no majas, kaiminiene var atnest pienu un smalkmaizites. Bérna tévs var veikt lielakos iepirkumus un dau-
dzus majsaimniecibas darbus. Varbiit varat noalgot art apkopéju.

Nepaklaujieties spiedienam no draudzenu un radinieku puses, kuri noteikti grib redzét jaundzimuSo. Sazinieties pa talruni vai e-
pastu, lai nejustos it ka “no citas pasaules.” legaddjieties automatisko atbildeétaju, lai varétu izlemt, kad vélaties plapat.

Neesiet vilusies, ja jau sakuma nedrikstat apmeklét jauno maminu un jaundzimuso. Dzemdibas viniem abiem bija nogurdinosas, un
viniem tagad ir nepiecieSams miers. Jisu apsveikuma puku puskis vai kitka jaunajiem vecakiem art no talienes var apliecinat, ka Jits
priecdjaties lidz ar viniem.

Peéc iespejas piedavajiet palidzibu! Ja ta tiek pienemta, pirmaja laikd palidziet tikai majsaimniecibas darbos, nevis iesaistoties mazu-
la apripe. Ari bérna interesés tagad par vinu biitu jaripéjas tikai vecakiem.

Padomajiet, ka Jiis varétu palidzét jaunajai maminai, neapgriitinot vinu: panemiet sev lidzi gludinamo velu un atnesiet atpakal jau
izgludindtu. Atnesiet lidzi édienu, lai jaunajiem vecakiem nevajadzétu to gatavot!

Neuztveriet to ka slimibu, ja jaunajai maminai nepieciesams miers vai jaunie vecaki ar bernu labpratak grib pabiit vieni. Jauna gi-

mene tiesi tagad nodarbojas ar to, lai viens otru iepazitu. Pavisam driz visi priecasies Jiis redzét!

Jiis drosi vien pazistat kadu vectévu, kurs mirdzosam acim
stasta par saviem mazbérniem. Ar lielu sajiusmu Hanss
stasta, ka vins ar trisgadigo Lizu katru pecpusdienu dodas
atklat pasauli. Tas, kas vinam nebija iedomajams ar pasa
bérniem, tagad izdodas ar mazmeitu: vins velta vinai laiku
un apripé vinu mili un regulari. Vins ripéjas par vinas
fizisko un garigo labsajiitu. Anglu valoda ir jédziens, kas
plasi apraksta So darbibu: “to take care” (latviski — pari-
péties). Tas nozimé visu apripes un gadibas darbibu kopu-
mu, kas cilvekiem nepieciesams, lai justos labi. Un Sai ve-
caku gadibai ir Joti liela nozime, lai izveidotu labas attieci-
bas ar beérnu.

Tas ir Skietami neievérojamas ikdienas darbibas ka zidisa-
na, barosana, autinu nomaina, vannosana, ar kuru palidzi-
bu veidojat un uzturat attiecibas ar bernu. Turklat mate un
tevs Saja zind katrs var rikoties atskirigi. Ja, pieméram,
madte riipéjas par zidiSanu, tévs var kjut par galveno autinu
mainitdju vai izcilako mazuju masieri. Majsaimniecibas
darbus varat vai nu atstat bez ieveribas, vai art paliigt kadu
paliga. Bet attiectbas ar béernu varat veidot tikai vien pasi.

Ka matei un tévam Jums tas bitu jadara katram sava vei-
da. Un nepakjaujieties izplatitajam mitam par to, ka Jis ka
tevs ar bérnu patiesi varat satuvinaties tikai tad, kad vins
saks runat vai pat vél velak. Labam attiectbam ar bérnu
pamats tiek likts jau pasa sakuma.

Piedzivojot dzemdibas, protams, mates ir daudz tiesak sais-
titas ar bérnu neka tevi. Lidz ar to 31 iespaidiga pieredze
vinam lauj vieglak pielagoties berna vajadzibam. Téviem
tas biezi vien ir grutak, jo vinu ikdiena parasti turpinas bez
izmainam. Tevi iet uz darbu un biezi nemana jaunos izaici-
najumus, ar ko jatiek gala majas. Tacu [oti daudzi tévi miis-
dienas ir klat dzemdibas un vélas piepilditas attiecibas ar
savu bérnu. lespéjams, viniem tritkst parauga, jo vinu pasu
tevi ne vienmer bija klat. Tacu, ka var spriest péc vectéva
Hansa pieméra, péc attiectbam ilgojas gan veci, gan jauni.
Tatad, ja nav ta, ka labas attiecibas gribat varbit tikai ar
saviem mazbérniem, Jums jau tagad jasak ripéties par sa-
vu mazuli. Jiusu bérns to gaida!

Bérni macas no savu vecaku dazadibas un Jii-
su bérnam ir zinkare par Jums

Padomi abiem vecakiem

O  Izbaudiet pirmos brizus ar savu mazuli! Katru dienu iepazis-
tiet vipu mazliet labak. Un nezélojiet laiku, lai iedzivotos
sava jaunaja mates vai téeva loma! Par meistaru vel neviens
nav piedzimis.

> Spejas klut labiem vecakiem viendda mera ir gan sievietem,
gan viriesiem. Atkartba no vides, Jisu vélmem un gribas,
kads labak, kads sliktak, bet Jiis spésiet atrast sevi Sis ap-
sleptas bagatibas.

O Tikai neméginiet kiiit par perfektiem vecakiem! Tadu nav!
Jiis abi drikstat kludities. Bitiski ir tikai tas, ka Jis art ma-
caties no klidam.

S Mate un tévs nav konkuréjosi uzpemumi. Ja tévs un mate labi
prot dazadas lietas, bérnam tas ir tikai ieguvums. Jau no
pasa sakuma berni macas no savam galvenajam personam.
Abu vecaku prasmju daudzveidiba bérna acis ir tikai prieks-
rociba.

S Priecajieties par bérnu un laujiet vinam sevi parsteigt! Berns
izjiit nepieciesamibu attistities péc iespéjas labak. Runa nav
par to, lai bernam kaut ko nopirktu, bet gan drizak par sir-
snigu klatbatni. Bérns nav ka plastilins, kuru Jias varat vei-
dot, ka gribat.

O Jiis mierigi varat atstat bérnu art téva aprupe. Tiesi tapat ka
matéem, ari téviem daba ir devusi tadas pasas spéjas nomai-
nit bernam autipus, vannot vinu, apkopt un pabarot ar pude-
liti. Tikai viriesi to dazkart dara citadak neka sievietes. Tacu
tas nav nekas slikts.

2  Misu kultiura ir pienémums, ka katra mate automatiski mil
savu bérnu vienmér un visur. Neuztraucieties, ja Jums péc
pilniga spéku izstkuma dzemdibas nav daudz jitu pret bérnu.
Jums nav japaklaujas Sai kultiras prasibai par spontanu
milestibu! Pétijumi ir pieradijusi, ka art matem péc dzemdi-
bam ir nepieciesams laiks, kamér vinam izveidojas stabila
saikne ar bérnu.

S Mates laime nenozimé uz visu skatities caur roza brillem, bet
gan reali



2 Varbit Jums dazreiz rodas sajita, ka esat lieks, kad redzat savu partneri tik iegrimusu nodarbés ar bérnu. Bet — bérnam ir tikai
viens tévs — un tas esat Jiis! Neviens nevar Jiis aizvietot! Un Jiis esat nepieciesams savam bernam!

2 Jau pasa sakuma apzinati veltiet daudz laika sev un bérnam! Dazi tévi panem atvalinajumu. Rupéjieties par savu mazuli, nomainiet
autinus, vannojiet vinu un speélejieties! Bérnu masa slimnica vai vecmate labprat paradis, ka jaundzimuso vannot, ka nomainit auti-

nus utt.

S Ja, baidoties kaut ko izdarit nepareizi, labak vispar neko nedarat, Jis zaudéjat vértigo iespéju izveidot kontaktu ar savu bérnu. Ne-

laidiet to garam!

S Tiklidz saksiet izprast savu téva lomu, tad apjautisiet, ka peksni domajat par savu tévu. Padomdjiet, kas Jums kadreiz biitu paticis ka
bérnam un ko ar savu bérnu noteikti gribétu darit citadak ka Jisu tévs.

Viss notika Joti atri: arsti tikko bija pienémusi lemumu veikt
keizargriezienu, Sabine ari jau guléja uz operaciju galda.
Un divas miniites velak maza Kristine jau bija klat, tacu
Sabine vél bija narkozes ietekmé. Tatad savu meitu pirmais
sanema Aksels: vina guléja uz vina un caur vipa kritsu ap-
matojumu prieciga veroja pasauli. Vel nebija pagajusas pat
divas stundas, kad nedrosam, lienoSam kustibam Kristine
Jau saka mekléet. Aizkjuvusi vina kritsgalu augstuma, vina
saka Surpu turpu grozit savu tumSmataino galvinu. Aksels
saprata, un vinu Joti savilnoja tas, cik mérktiecigi vina tik-
ko dzimust meita mekléja pienu davajosos kritsgalus. Jaun-
ais tévs personiski izdzivoja to, ka ar iedzimtajiem reflek-
siem mazuli vislabak ir sagatavoti sanemt édienu. Mates
kriti vini zinama méra mekle “automatiski.” Ar ziSanas
refleksu mazula Zoklis un méle mates kriti masé ta, ka no
tas piens ieplust vina mutité. Vienlaikus ST kustiba rosina
piena dziedzerus veidot jaunu pienu. Kad mazulim muté ir
pietiekams édiena daudzums, aktivizéjas risanas reflekss un
piens tiek novadits talak uz kungi. Tatad pavisam drosi var
apgalvot, ka jau no pirmas dzives miniites katrs mazulis
zina, ka vinam jaéd. Tas, protams, nenozimé, ka jaundzimu-
Sais jau ir daudz praktizéjies ésand.

To katru dienu aizvien labak macas mate un bérns abi ko-
pa.

Tomer ar vingrindsanos ir ta: viss izdosies daudz vieglak,
ja Jums kads paradis, ka pareizi bérnu pielikt pie kriits.
Tacu biezi vien iespéjas mdcities ir [oti ierobezotas vai ne-
labvéligas. Turklat partikas razosanas ripniecibai més lab-
prat uzticamies vairak neka miisu pasu pavarmakslai. Ta-
deé] més esam pieradusi izmantot gatavus produktus, vai ta
biitu saldéta pica mums vai mates piena aizstajejs bérnam.
Nevélamies radit Jums sirdsapzinas parmetumus, tacu ir
mediciniski pieradits, ka mates piend ir vielas, kas ierosina
bérna vielmainas biologiskos procesus un aizsargd vinu no
Saubam, ir augstveértigi, tacu tajos nav So dzivo Suninu. Ta-
peéc bérniem, kuri netiek ziditi, ir divreiz lielaks risks sa-
slimt neka ziditiem bérniem. Galu gala tas ir Jisu lemums,
ko édat Jis un Jisu bérns. Un tikai tapéc, ka esat izvéléju-
sies nezidit bérnu, neviens nebiit neuzskata Jis par sliktu
mati.

Labas attiecibas ar savu bérnu ir iespéjamas neatkarigi no
barosanas veida.

Art Sis darbs ir jaiemdcas. Sakuma biezi vien
pietritkst tikai vingrindasanas.

Padomi vecakiem

2 Ari jaundzimuSajam katra édienreize ir saistita ar sabiedris-
ku nodarbi. Vips likojas Jums acts un meklé fizisku kontaktu.
Esana bérnam nozimé ne tikai édiena uznemsanu, bet arl
kopibas izjitu, kontaktu un baudu. Jisu maiga klatbitne
pardada mazulim, ka Jias esat Seit, un dod vipam drosibas
sajiitu, ka art turpmdk Jiis riipésieties par vinu.

S Ediena uznemsana mazuliem ir biitiska, lai varétu izdzivot.
Tapéc kustibas ar muti un zokli ir pirmas, kuras mazulis labi
prot. Tacu runa nav tikai par ésanu. Ar spécigam zisanas un
zokla kustibam jaundzimuSais var atbrivoties no energijas un
lidz ar to no sasprindzinajuma, péc zisSanas mazuli jitas ap-
mierinati; lidzigi tam, ka jitas pieaugusie péc labi paveikta
darba. Tatad pietiekami spéciga ziSana padara mazuli ne
tikai paédusu, bet art laimigu.

9  Kad mazulis sak grozit galvinu Surpu turpu un mekle kriiti
vai pudeliti, vins rada, ka vins ir izsalcis. Ja $is izsalkuma
pazimes tiek ignoretas, vins sak dusmigi raudat.

O  Pirmajas nedélas mazuli aizvien labak iepazist ne tikai ap-
kartni, bet ari pasi sevi. Vispirms vini lénam iemdcds sa-
prast, kad ir izsalkusi un kad paédusi. Visi, vecaki un berns,
macas atpazit mazula nepieciesamibu péc édiena un vipa
edienreizu ritmu. Mazuli mdca vecakiem biit pacietigiem.
Dazi sakuma vélas edienu ik pec divam lidz trim stundam, un
vairums mazulu gribés ést ari nakti. Dodiet laiku gan sev,
gan bernam atklat 5o jauno pasauli!

S Ja rodas sarezgijumi, gritibas vai jautajumi, nekavéjieties
péc iespejas atrak ligt padomu vecmatei, zidisanas konsul-
tantei vai arstam!

S Piemeram, Vacija vien bernu partikas izgatavoSanas apgro-
zijums katru gadu ir apméram 200 miljoni eiro. Turpretim
mates piens ir par velti. Tatad ir skaidrs, kura puse var izdod
vairak naudas par informdciju un rveklamu. Ir pilnigi sapro-
tamas ekonomiskds intereses, un informacijas lidzeklos biezi
vien tiek parak akcentétas mates piena negativas puses. Ne-
miet véra So faktu, kad lasat informaciju par bernu partiku!

VAI ZINAJAT, KA:

..vairums piena tiek sarazots zidisanas
laika? Zizot mazulis nosaka, cik daudz pie-
na ir nepieciesams. Ta vins sanem svaigi
“pagatavotu’ un vina vajadzibam vislabak
atbilstosu edienu!




. Jaundzimusa gremosanas trakts vél nav attistits un tas nobriest tikai pec sesiem menesiem! Tade] 24 stundu laikd mazulim nepie-
cieSamas apméram astonas lidz divpadsmit mazas porcijas ar viegli sagremojamu édienu.

..pirmpiens, kas rodas pirmajas diends péc dzemdibam, parklaj vél nenobrieduso mazula zarnu glotadu un sadi vislabak pasarga

vinu no alergijam!

SSQEIS S %

..mates piend esosais cukura daudzums ir vispiemérotakais mazuja smadzenu attistibai!
..mazulim ista macibu stunda ir atpazit saistibu starp mates kriiti un patikamo sajiitu kungt!
..mazulis sanem pietiekami daudz piena, ja pirmajos trijos ménesos vipa svars vidéji palielinas par 115 lidz 220 gramiem nedela!

..no pirmajam dzives dienam lidz apméram 6 nedeju vecumam mazuliem var rasties apjukums, ja vipiem parmainus jaziz mates krits

un pudelite. Zizot kriiti, mazulim javeic citas kustibas ar muti un méli nekda siicot no pudelites. Lai izvairitos no St apjukuma, zidot

pirmajas nedélas, vajadzeétu atteikties no pudelites un maneklisa.

.. Pasaules Veselibas organizacija (PVO) pirmajos seSos ménesos iesaka barot zidaini tikai ar mates pienu!

Mazais Simons klusi gu] gultind un zipkarigi skata kustigo
mantinu, kas kardajas virs vina. Péeksni viss notiek zibens
atruma: Simons krampjaini savelkas, vina piere ir krunkas,
vins plasi atver muti un sak skali kliegt. Simona tétis pie-
skrien klat un sak mierinat savu delenu. Kad péc
20 miniitém Simons jau mierigi gul, vina tévs nespéj vien
nobrinities, kads gan bijis vina déla nemiera iemesls.

Ipasi attieciba uz raudasanu un kliegSanu daudziem jaun-
ajiem vecakiem un varbut art Jums pietrikst béerna
“lietosanas instrukcijas” pirmajas dzives nedélas. Tas ir
normali, un jo vairak Jiis savu bérninu vérosiet, jo atrak
Jiis uztversiet un sapratisiet vipa ipaso ‘“valodu.” Jo jau
tikko dzimusiem bérniniem ir daudzveidigas un [oti indivi-
dualas spéjas ar sejas izteiksmi, balsi un kustibam pievérst
sev uzmanibu. Tade| jaundzimuso vecakiem ir bitiski iema-
cities pazit un saprast sava bérna ipaso valodu. Esiet pa-
cietigi, noverojot sava bérna kermena kustibas, rauddasanu
un smaidisanu. Jau dazas dienas péc dzimSanas péc atskiri-
giem raudasanas veidiem varésiet atSkirt, ka tiesi pietriikst
Jusu mazulim. Raudasana izsalkuma del skan citadi neka
skala kliegsana noguruma dej.

Rauddsana sapju dél ir spalga, pavisam cita skana ir sau-
cienam pec vecakiem, kad mazulis jitas pamests. Ari mazu-
la temperaments un attistibas stavoklis ietekmé raudasanas
veidu un biezumu. Gadas, ka mazuli raud bez saprotama
iemesla. Tas lielakoties notiek vakara stundas un tadeél to
déevé par ‘“vakara kliegsanu.” Vakara kliegSana pieaug
pirmajos divos ménesos un, sakot ar treso ménesi, izteikti
samazinds.

Pirmajas dzives nedelas mazulim ir Joti butiski, lai vina
vecaki atri reagétu uz vina raudasanu un kliegSanu. Ar ma-
tes un téva atbalstu un uzticéSanos jaundzimuSais katru
dienu mazliet vairak attista uzticésanos pats sev, vecakiem
un apkartnei. Vins macas aizvien labak izpausties, un ta
Jiis varat savu bérnu ari aizvien labak saprast. Kopumd ir
ta, ka Saja agrinaja dzives posma bérni raud tikai tad, ja
viniem ir nepiecieSama palidziba. Vini vel neizmanto rau-
dasanu, lai manipulétu ar vecakiem. Pirmajos tris ménesos
mazula smadzenes vel nav tik [oti attistitas, lai vips varétu
izdarit secinajumus no savas uzvedibas. Tdatad pirmajos
meénesos Jils nemaz nevarat “izlutinat” savu jaundzimuso.

Jaundzimusajiem ir savs ipass veids, ka pie-
verst uzmanibu. Tas attiecas ari uz raudasanu
un klieg§anu. Dienu no dienas Jiis iemdcisie-
ties saprast savu bérnu aizvien labak.

Padomi vecakiem

S Ja mazulis raud, paskatieties, kas vinam nepiecieSams, un

noversiet raudasanas céloni, pieméram, izsalkumu vai slap-

Jus autinus.

Ja mazulis jutas pamests, vinu biezi var nomierinat tikai uz-

litkojot, sarunajoties, ar dziesminu vai noglastot.

Dazi mazuli nomierinas, kad tiek Sipoti Sipultikla vai Sapuli.

Mazuli, kuriem ir liela nepiecieSamiba péc fiziska kontakta,

nomierinds, ja vinus nésa uz rokam vai lakata.

Mazuliem, kuri daudz raud, ir vajadzigs péc iespéjas regu-

lars dienas rezims bez stresa un miers édienreizu laika.

leprieks sasildita gultina vai, pieméram, T-krekls ar mam-

mas nomierinoso smarzu, ko var uzklat ka “paladzinu,” var

palidzet iemigt.

O Ja mazulis raud ilgaku laiku, negrib dzert, vinam ir tempera-
titra vai ari ir vips apatisks vai gurdens, vérsieties pie arsta.

O  Aritad, ja kddreiz neizdodas nomierinat mazuli, saglabajiet
mieru un parddiet vinam ar savu klatbitni: “Tu neesi
viens!”

O 0 00 0O

VAI ZINAJAT, KA:

A0-20% mazulu ir ipasi griti tikt
gala ar savam vajadzibam pirmajdas nedé-
las? Vini ir Joti jutigi, biezi un ilgi raud un
ir griti nomierinami. Mazulis ir “biezi
raudoss bérnins”, ja vins raud apméram
tris stundas vai vairak diend, un tas notiek
tris dienas nedela tris nedélas péc kartas.
Biezi raudosiem berniniem ir nepiecieSams ipasi daudz fizis-
ka kontakta un miJuma, lai tiktu gala ar daudzajiem iespai-
diem, kas vinam japiedzivo. ST uzvediba, kurd nav vainojami
vecaki, ipasi pieaug péc pirmajiem trim méneSiem. Parmeri-
gas slodzes gadijumos vecakiem nevajadzetu vilcinaties ligt
palidzibu. Situdciju var atvieglot saprotosi draugi, bérnu
arstu konsultacijas, ka art profesionali konsultanti.




.. vins ir izsalcis.

.. vins ir noguris un vipam ir griiti iemigt.
.. vins ir par agru pamodindts no miega.
.. vinam ir parak auksti vai karsti.

Losjoni, krémi, ellas, salvetes, iekaisumu aprippes un dzie-
déjosas ziedes, saules aizsarglidzekli, pideris, ziepes, van-
nosanas losjoni un eflas — kosmétikas uznémumi jau pirms
laba laika ir pievérsusies mazulu precu tirgum, un td nu
Jiis varat izvéléties no daudzam precém, kas, ja tic rekla-
mai, vienmér ir ‘vislabakas Jusu bernam.” Tomer
“vislabakais Jiusu bernam’” biitu no tiem izvairities: senais
sakamvards — mazak ir vairdk — attiecas ari uz mazuju kop-
sSanu.

Protams, higiéna un kermena kopSana tiesi mazulim ir jo
ipasi bitiska. Tacu atskiriba no iepriekséjiem laikiem miis-
dienas “parak maz” ir rets gadijums. Drizak problémas,
sakot no izsitumiem lidz pat alergijam vai astmai, rada pa-
rak daudzie lidzekli, kimiskas vai pat kaitigas vielas apgér-
ba un mébelés.

Pirms Jus izvélaties, kadas kopSanas preces un autinus iz-
mantosiet, kadu mazulu apgérbu vai iekartojuma prieksme-
tus pirksiet, iegiistiet péc iespéjas vairak informdcijas —
vispirms jau par kairinoSajam un kaitigajam vielam. Un
nemainiet jau izvélétu kopsanas produktu, ja mazulim tas ir
lieliski piemerots. Nekdada gadijuma nevajadzetu uz mazuli
izmeginat daudzus un daZddus produktus izméginajuma
iepakojumos.

Kada kopsana miisdiends patiesiba ir nepiecieSama jaun-
dzimuSajam? Jau no pasa sdkuma jaundzimusie ir personi-
bas un katram ir savas vajadzibas. Un tapat ka vienam pie-
auguSajam vienkarsi atrak sak salt, bet citam ziema ir kar-
sti pat T-krekla, tapat ir art pavisam maziem bérniniem. Ja
labi papeétisiet savu bérnu, ar laiku zindsiet, kdda kopsana
Jiisu bernam katrreiz ir vispiemérotaka.

Tatad Jisu uzdevums attieciba uz kopSanu ir mazak ticét
reklamai un pasam rast piemérotako risindjumu sava ma-
zula vajadzibam.

Tacu mazulim nekad nebiis par daudz maiguma un milesti-
bas. Bérnam [oti daudz nozimé pieskarieni, un tie ir [oti
bittiski vina attistibai. Ada ir loti jiitiga. Mazuli iepazist un
sajit apkartéjo pasauli, pirmkart, ar dadu. Turpmdkajos
gados Jis pavadisiet daudz laika ar savu bérnu, mainot
autipus, vannojot, apgerbjot — izmantojiet So laiku ari, lai
sarundtos, milinatos vai spélétos. Jau jaundzimusajiem pa-
ttk, kad aprapéjot ar viniem sarunajas.

Jits bez raizem drikstat pieskarties bérnam — ari tad, ja vins
(drosi vien galvenokart téviem) Skiet tik maigs un trausls.
Jau dzemdibu laika vins ir izturéjis lielu spiedienu un jau
no gritniecibas laika ir pieradis bit cieSi aptverts. Milas

.. vipam kungT vai véderd spiez noritais gaiss.

.. vinam ir slapji autini vai iekaisis dibentins.

.. vins$ jutas nedrosi citu cilveku klatbitné vai svesa vide.
.. vins jutas vientuls un velas kontaktéties.

... vide, kura vins atrodas, ir parak gaisa vai skaja.

Vesela mazula dada pati sevi aizsarga. To neva-
jadzetu ieziest ar parak daudziem lidzek[iem
un kairinosam vielam.

un maigas, tacu vienlaikus ari noteiktas un stingras kusti-
bas sniedz mazajam kiparam drosibas sajiitu. Nemiet vera:
lai ko Jiis daritu mazulim, vina galvinai vienmer jabut at-
balstitai. Vina kakla muskuli saméra smagajai galvinai vél
ir parak vaji un netrenéti.

Attieciba uz adu: jau no pirmas dienas mazula ada veido
aizsargslani. Tas darbojas ka vairogs pret sveSiem mikro-
organismiem. Tapéc nevajadzetu to pastavigi nomazgat vai
noardit ar maksligam eflam vai krémiem. Turklat patiesiba
mazuli neklist netiri, iznemot reizes, kad vini Sad tad sa-
svist vai péc édienreizem atgriiz daudz édiena.

Vannosana katru dienu visbiezak nav vajadziga un var pat
kaitét. Pilnigi pietiek ar divam lidz trim reizém nedéld pa
piecam lidz maksimali desmit minitém. Jaatsakas no van-
nas piedevam vai Sampiniem, jo tie sausina adu. Ari matu
mazgdsanai pietiek ar siltu iideni. Var izmantot bérnu zie-
pes, kuras ir ieellojosas vielas. Ja jaundzimusais jamazga
katru dienu, pievienojiet tidenim dazus pilienus kviesu asnu
vai mandelu ellas.

Kopuma bérna kopsana ir joma, kura jau no pasa sakuma
madtei un tévam ir vienddas iespéjas. Abiem jaiemacas biit
droSiem, ripéjoties par bérnu. Tatad — matém nav pamata
Saubities par téva spejam, bet téviem nav jauzskata, ka ma-
tes jau no dabas prot ripéties daudz labak. Var palidzet
tikai savstarpéja uzticésanas un kopiga vingrindasanas!

Padomi vecakiem

S Jis drosi vien jau slimnicd no vecmadtes vai sagatavosanas
kursos esat uzzinajusi, ka mazulim nomainit autinus, vannot
vinu, apripét iekaisusu adu vai ka biitu jadarbojas vina gre-
mosSanai un védera izejai. Tapéc sniedzam tikai daZus vispar-
igus ieteikumus:

S organizéjiet berna kopsanu ta, lai art pasi bitu noslogoti péc
iespejas mazak;

S autinu mainas vietai biitu jabit ertai un muguru saudzejosai
(partisanas virsmai bitu jabut Jisu gurnu augstuma, 70 cm
garumd un 80 cm platuma,

O mates iegurna muskulatiiru — hormonu ietekmes de| — dazas
nedeélas péc dzemdibam nedrikst Joti noslogot. Tadé] jaunas
maminas  nedrikst celt neko smagaku par pie-
ciem kilogramiem;

O ja jaundzimusais lakatd ir ciesi pieklauts kermenim, tas ir
vislabakais mates (un ari téva) iegurnim un mugurkaulam.
Sadi mazulis ir art loti labi aizsargats;
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Jja jaundzimusais ir vesels, jau pirmajas diends ar vinu var iet ara. Tomeér vins jasarga no caurvéja un tiesiem saules stariem,
mazuli nespej labi tikt gala ar lielam temperatiiras atSkirtbam. Karstas dienas vai Joti piekurinatas telpas mazulim atri var kjit kar-

sti. Tad bérnini klist apatiski, tacu loti nesvist, jo vini to vél nevar. Tas mazuliem var radit sarezgijumus. Paripéjieties par atdzesé-

Sanu: vesaku apkartni un pietiekamu Skidruma daudzumu,

O  jaundzimusie labi jaaizsarga ari no aukstuma. Vinus pilnitba drikst izgerbt tikai vannoSanas vai masazas laika, telpai jabiit pietieka-

mi siltai (24° gradi péc Celsija);

O kremu, proti, tikai iekaisuSas adas apripei paredzetu krému, uzziediet taupigi — mazulim tas ir nepiecieSams tikai uz dibentina un
dzimumorganu apvidii. Visbiezak vesela mazula dda neizskatds taukaina. Ja dda ir Joti sausa, iemaséjiet taja dazus pilienus kviesu

asnu, mandelu vai bérnu ellas;

O izvairieties no nevajadzigam kimiskam vielam apgérba, autinos vai kopsanas precées un sargdajiet mazuli no tiesSiem saules stariem.
Lidz apmeéram desmit gadu vecumam bérnu ada ir jutigaka neka pieaugusajiem, tapec td jaaizsarga ipasi;
2 bérnu apgérba jaizvairas ari no kairinosam vielam: vislabakais apgérbs Jiisu mazulim ir elpojosi dabiskie materiali, kas ir kartigi

parbauditi pret kaitigo vielu saturu.

NO PRAKSES:

Apgrieziet mazulim nadzinus tad, kad vips gu] vai ari kads vinam novers uzmanibu!

Lieki nesatraucieties, ja Jisu mazulis nelabprat vannojas.

Visa kermena nomazgasana ar draninu var aizstat vannu. Biezi palidz Sdads “triks”: pilnibd ietiniet mazuli autind un lenam ieslidi-

niet vinu pareizas temperatiras iident (37° gradi péc Celsija).

Mazula dadas temperatiira japarbauda kakla izgriezuma apvidii vai uz skausta.

Jaundzimuso plaukstas un pédas vairuma gadijumu ir vésas. Pirmajas nedelas biitu jagerbj vilnas zabacini vai zekites, ka art jauz-

liek kokvilnas cepurite.

Nekad neatstajiet mazuli vienu pasu uz partinama galda. Bérns var pavisam negaiditi sakustéties un nokrist. Rundjieties ar mazuli

un stastiet vinam, ko tiesi darat.

Ja Jiisu bérns ir jaundks par diviem ménesiem un ir nokritis, uzreiz vérsieties pie bérnu arsta.

Divas vai tris reizes izmazgdjiet tikko nopirktu bérnu apgérbu, lai atbrivotos no razosanas kaitigo vielu atliekam.

Ja velaties ko vairak uzzindt par mazufu masazu, paméginiet apmekleét ipasus kursus.

Art gulet ir jaiemacas

Loki zem acim, pastavigs pargurums, izturiba jau ir sasnie-
gusi savu robezu. Vai Saja kliseja atpazistat jaunos veca-
kus? Tas nav nekads brinums, jo tagad dzivojat kopa ar
Jjaunu gimenes locekli, kuram vispirms jaiemdcas, ka ir die-
na un nakts un ka nakti (vélams, bez partraukumiem) ir
jagul.

JaundzimuSajiem ir pilnigi cits miega ritms nekd pieaugu-
Sajiem. Jau lidz piedzimSanai vini ir piedzivojosi miega un
nomoda posmus, tacu tos vél nesaistot ar dienu vai nakti.
Pirmajas divas lidz Cetras dzives nedelas mazulis saglaba
So ritmu. Vins gul neregulari daudzus mazus “gabalinus” —
tapat ka édot — 24 stundu garuma. Laika no otras lidz des-
mitajai nedelai miegs klist regularaks, lenam mazulis sak
pieldagoties dienas un nakts ritmam.

Varbut Jis varat labak pieskanoties bernam, ja zinat, ka
vins guf citadi nekd pieaugusie. Vins uzreiz neaizmieg ciesa
miegd, bet sakuma vinam ir viegla virspuséja faze — sapnu
miegs. Tikai péc tam ir dzilais miegs. Péc tam atkal iestdjas
virspuséja miega faze, kura mazuli var viegli pamosties, lai
péc tam atkal iemigtu sapnu miega. Sis bérna miega cikls
ilgst apméram 50 miniites. Lielakoties mazulis nogul tris
lidz Cetrus ciklus, tacu dazreiz ari tikai vienu vai nepilnas
divas stundas.

Jaundzimusajam vél nav dienas un nakts rit-
ma. Vinam vispirms jaiemdcas, ka nakti ir ja-
guj.

Pat ja mazulis kst nemierigs péc nepilnas stundas — tatad
viena miega cikla beigas — un ir rauduligs ar aizvértam
acim, nevajadzétu vinu uzreiz nemt ara no gultinas. Vairu-
ma gadijumu péc dazam miniitém vins nomierindsies viens
pats. Ja ne, biezi vien pietiek ar nomierinosu balsi vai vieg-
lu rokas pieskarienu.

Nepaklaujieties spiedienam, ko rada vecvecaki, radinieki
un draugi. Pazipojums, ka mazulis ir “malacis,” jo spéj
nogulet visu nakti, ir slikts un vienkarsi klidains. Nemot
vera vina smadzenu attistibu, vins vel neko nevar izdarit
apzinati. Péc iespéjas mieriga atmosféra bez stresa — ar
regularu dienas rezimu, fizisko kontaktu un lielu atbalstu —
sniedz mazulim drosibas un aizsargatibas sajiutu. Tad ie-
migt un nogulét bez partraukuma ir vieglak — to vecaki zina
péc savas pieredzes.

Saprast, kad berns ir noguris, ir relativi viegli: noguris
skatiens, acis veras ciet, vins zavajas — un iemieg. Dazi ma-
zuli nogurst zizot vai péc ésanas no pudeles. Dazi raud un,
lai iemigtu, viniem ir nepieciesama lieldaka palidziba. Sipo-



Sana, glastisana, kadas vecaku kermena dajas tuvums. Dodiet ari bérnam laiku atklat, ka vins pats var sevi nomierinat. Ne-
kad nelaujiet bernam raudat ilgaku laiku. Tas vinam nepalidzés atrast savu miega ritmu, bet tikai nomocis. Turklat tas kaité
ari Jiisu nerviem. Pirmajas nedélas jau tapat ir nepieciesams daudz energijas, lai tiktu gald ar jauno dzivi kopa ar mazuli.

Tapéc vajag padomat ari par sevi: lai “guléSanas” téma Jiis parak nenomaktu, par situdciju aprundjieties ar partneri. Kopi-
gi padomajiet, ka jus abi varétu gandriz pietieckami izguléties. Ja tévs, pieméram, guj visu nakti, vins sakuma varétu uznem-
ties autinu mainisanas darbu. Mate miegu varétu atgiit diend, nosnauzoties kopa ar mazuli, pat ja kads darbs paliek nepada-
rits.

Padomi vecakiem

S lepazistiet sava bérna miega ritmu. Ja pamandat noguruma pazimes, ielieciet vipu gultind — ari diend. Izméginiet, kas bérnam palidz
iemigt vai turpinat gulét: pilnigs miers, rundsands, glastisana, Siposana vai fizisks kontakts. Ja vins iemieg rokas, pagaidiet, kamer
vins dzili aizmieg, un tikai tad lieciet gultina. Ja miega mazulis ieraudas vai pamostas, nogaidiet, vai vins tieSam ir atmodies. Nene-
miet vinu uzreiz lauka no gultinas.

O  Palidziet mazulim saprast atSkirtbu starp dienu un nakti: nakti neslédziet spilgtu gaismu, rundjiet klusi un maz, péc iespéjas nemai-

niet autinus, zidiet gujot gulta utt.

Jitsu bérnam pareiza vieta miegam ir ta, kura atbilst visu iesaistito cilveku vajadzibam: ja mazulis gu] vecaku gulta, Jiisu miega par-

traukumi zidot vai nomierinot ir isaki. Pirms 150 gadiem miisu dzivesveids ir izmainijies td, ka jaundzimusie vairs “automatiski”

negu] vecaku gulta. Ja ir trausls miegs un Jits mostaties no katra bérna kunkstiena, novietojiet bérna gultinu lidzas savéjai vai art

cita telpa. Tacu Jums jaspej bernu savlaicigi sadzirdet.

Beérna gulamistabai vienmér jabit labi izvedinatai un istabas temperatirai jabut apméram 18° gradus siltai pec Celsija.

Par gulésanas pozu: ieteicamd ir poza uz muguras — ta var labi elpot. Tacu bérnu nevajadzétu piespiest, ja vinam labak patik cita

poza. Katra zina bérnam jagul uz stingras, lidzenas virsmas bez spilvena.

Lai izvairitos no zidainu péksnas naves sindroma (PNS), ieteicams jaundzimusajam péc iespéjas nelaut gulét uz védera. Citi drosibas

faktori: nekad neatstajiet bérnu vienu, dzivokli nedrikst biit cigaresu diimi, ka ari jaizvairds no parkarsanas un stresa.

Centieties nodrosinat mierigu, drosu atmosféru. Izvairieties no apmeklétaju biezas viesoSands vai neregulara dienas rezima. Nepa-

klaujieties spiedienam no citu masu vai vecomdasu puses. Ja labi pazistat savu mazuli, tad pati zinat vislabak, kas vinam ir pareiza-

kais.
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VAI ZINAJAT, KA:

..pirmajos ménesos Jis nevarat savu mazuli izlutinat vai “izlaist”! JaundzimuSais vel nespéj izveidot nekdadas
sakaribas vai kaut ko secinat.

..jau jaundzimusos var iedalit “isa laika” un “ilga laika” guletdjos! Miegs mazuliem ir nepieciesams no 14 lidz
20 stundam diennaktr.

..vairak ka divas tresdajas mazuju no ceturta menesa biezi vien spéj nogulét bez partraukuma piecas lidz sesas
stundas. Tacu dazZiem vecakiem jabiit pacietigakiem: apméram desmita daja bérnu to spéj tikai no gada vecuma.

..nav jabaidas, ka varat uzgulties mazulim, kad vins guj Jisu gulta. Tas var notikt tikai tad, ja esat alkohola vai medikamentu ietek-
me.



Es vienmer esmu es pati!

Katra toposa vai jauna mamipa domds jau ir izsapnojusi,
kadai biitu jabut “perfektai matei:” vina ir kopta, staro, ir
lepna, oti laimiga, [oti mil savu mazuli, ka art prasmiga un
labi organizeta. Tacu péc dzemdibam daudzas mates ir pa-
klautas straujam garastavokla svarstibam: speécigas maigu-
ma jiitas pret bérnu un pacilats garastavoklis mijas ar rau-
dasanu, slodzi, parpuli, lielam skumjam un izmisumu.

Apméram 50% sievieSu pirmas divas tris dienas péc dzem-
dibam piedzivo istu emociju virpuli, pacildtiba parversas
nomaktiba. Divu bérnu mamina Gerda vél joprojam atce-
ras: “Atbildiba kéra mani ka milnas trieciens. Es domaju,
ka nespésu laikus tikt gala ar mazuli. Es neriskéju pat ieiet
dusd vai aiziet uz tualeti, jo Félikss Saja laika varéja sakt
raudat. Es biju izvirzijusi sev parak augstas prasibas, un
mani mocija art sirdsapzina, jo es nebiju tik Joti laimiga
mamina, kadai man bitu bijis jabit. Spécigo milestibu pret
délu es saku izjust tikai daudz velak.”

SIs izjiutu parmainas izraisa ne tikai miega tritkums un fizis-
ka slodze, bet ari emocionala spriedze, kas saistita ar kfii-
Sanu par mati un atbildibu par bérnu.

Bérna dzimsana un klisana par mati Joti izmaina Jisu dzi-
vi. Pat ja mazula vajadzibam ir prieksroka, péc visam fizis-
kajam gritibam, emociju “amerikanu kalnipiem”, gritnie-
cibas un dzemdibam Jums pasai ari ir nepieciesama uzma-
niba un atbalsts.

Visticamak Jiis jau esat piedzivojusi, ka lidz bérna piedzim-
Sanai ierastais laika sadalijums vairs neder. Jums ir sajiita,
ka vairs nevarat rikoties ar savu laiku, neko nevarat pa-
beigt un jitat, jo ipasi pirmaja laika, ka katra miniite ir
darga. Tapéc Jums pirmaja mirklt var skist divains prieks-
likums veltit laiku sev — pat ja tas ir tikai desmit miniites,
kad aizsapnojusies sézat parka uz solina.

Péc gritniecibas un dzemdibam sievietes kermenis ir mai-
nijies. Japaiet kdadam laikam, lidz atgiisiet iepriekséjo figii-
ru. Mainijies ir gan véders, gan kritis, gan maksts un
starpene. Sliktu paSsajiitu rada ari pécdzemdibu izdalijumi
un biezi ari muguras sapes. Méginiet sadraudzeties ari ar
savu jau citddo kermeni, vértéjiet to ar milestibu, nevis kri-
tisku skatienu! Miliet sevi ari tad, ja Jums vairs nav mode-
les figiiras un svara!

Idealds figiras prieksstati ir kultiiras noteikti. Tapéc nelau-
Jiet paréjai pasaulei noteikt, ka jaizskatas Jisu kermenim.

Loti biitiska Jiisu kermena daja ir maza iegurna muskulatii-
ra. Sievietes dzivé tai ir nozimiga loma ne tikai gritnieci-
bas un dzemdibu laika, bet ari katra urinpusia un zarnu
trakta iztukSoSanas reizé, ka art dzimumdzive.

Piedzimstot bérnam, Sie muskuli tika Joti noslogoti- tie ja-
nostiprina, veicot vingrindajumus, citadi péc tam var rasties
tadas problemas kda urina nesaturéSana. Pirmajds se-
Sds nedélds péc dzemdibam izvairieties celt un nest smagu-
mus! Lai nenoslogotu maza iegurna muskulatiru, Jums
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Lai cik fascinéjosa ir klisana par mati, Jiis
esat ari sieviete. Mdates loma ir aizraujosa un
Jjauna, bet Jums ir tiesibas uz personigo laiku.

nevajadzetu celt par pieciem kilogramiem smagakus prieks-
metus.

Padomi, lai izturetu

S Pec tadas fiziskas slodzes ka dzemdibas Jums nepieciesams
laiks atpitai. Kopiet sevi un laujiet sevi palutinat partnerim,
radiniekiem un draugiem! Tiesi ta — nekautréjieties pat pie-
prasit palidzibu! Apkartejie cilveki varés labak saprast, ja
pateiksiet, kas tiesi Jums ir nepieciesams.

Lieliski, ja no apkartéjiem cilvékiem sanemsiet izpratni, at-
balstu un palidzibu. Tacu esiet ari pati uzmaniga pret sevi un
nebaidieties padomat par sevi. Ja biisiet saskana ar sevi un
pasauli, galu gald tas naks par labu art bernam un gimenei!
Padomajiet, kas Jums varétu darit prieku, un dariet to bez
sirdsapzinas parmetumiem!

Atlaujieties vajumu, raudultbu un parak lielu jiatigumu —
pirmajas nedélas tas ir pavisam normali.

Uzlabojiet passajitu ar fiziskam nodarbibam un veseligu
uzturu!

Isajos miera brizos méginiet fiziski un garigi atslabinaties!
Veltiet laiku tam, lai atkal justos labi. Ja Jums devinu méne-
Su garuma bija jaiztur griitnieciba, tad kapéc tagad trijas
nedeélas visam biitu jaatgriezas vecaja ritma? Esiet pacietiga
pret sevi!

Uztveriet nopietni art pécdzemdibu izmeklesanu. Ja rodas
sdpes vai urina nesaturésana, versieties pie arsta.

o0 0 O 0©O

Kadreiz padomajiet, cik ilgi
bisiet tik [oti nepieciesama
bérnam ka tiesi pasiaik. Sali-
dzinot ar Jisu dzives ilgumu,
laiks, ko pavadat ar mazuli un
mazu bernu, ir tikai dalina no
tas un paies Joti atri. Jis vare-
siet vieglak koncentréties ber-
na vajadzibam, ja zinasiet, ka
tas nebiis mizigi. Tapat art péec tam Jums bus vieglak atkal
organizét savu dzivi laika, kad bérnam vairs nebiisiet tik
intensivi nepieciesama, ja jau tagad neaizmirsisiet par pa-
Sas vajadzibam.




Pasakas un kinofilmas dzive lielakoties ir Joti vienkarsa.
Tur ir princese un varonis, un péc daziem parpratumiem un
parbaudijumiem vini atrod viens otru un ar savu bérnu ba-
rinu dzivo laimigi lidz miiza galam. Ne princese, ne varonis
nekad neraujas pusu starp savstarpéjam jitam un abu mi-
lestibu pret bernu. Tikai retos gadijumos vipi iet uz darbu
un art iepirkumus vipu vietd acimredzot veic kads cits. Re-
alaja dzive ari Jums ir dazadas lomas: Jis dzivojat ka sieva
vai virs, esat partneris attiecibas, bérns saviem vecakiem,
ejat uz darbu utt. Tatad dzives gaita noteikti esat izmegina-
Jjusi dazadas lomas un aizvien — apzinati vai neapzinati —
esat izvelejusies sev atbilstoSako. Daudzajam lomam, kuras
lidz sim laikam esat sevi izdzivojusi, tagad pievienojas arl
vecaku loma. Daudzu gadu garuma ta noteikti nebiis otra
plana loma. Un Skiet, ka 3t jauna galvena loma ‘“‘vecaku
statuss” tagad ir pabidijusi mald vienu no Jisu dzives gal-
venajam lomdam — partnerattiecibas.

Tacu st konkurence ir tikai Skietama: vai tad daudzas teat-
ra izrdades nekliist saistoSas un vértigas tikai tad, kad izpau-
zas divu vai triju galveno lomu télotaju attiecibas? Partner-
attiecibas un vecaku statuss nav pretinieki, bet gan ir divi
Jisu dzives balsti. Protams, aizvien rodas stridigi jautaju-
mi. Kad rodas spriedze, attiecibam ir iespéja giit izaugsmi,
Jjo Jus galu gala visi kopa klistat par gimeni. Tacu nemégi-
niet vienu no galvenajam lomam, pieméram, partnerattieci-
bas, ilglaicigi novirzit otraja plana. Realas dzives ,, teatris”
viegli iztur divas galvends lomas. TieSi $i ipasiba realajai
dzivei ir kopéja ar teatri.

Jau no dzimsanas briza Jisu bérns zibens dtrumd ir spéjis
pilniba parrakstit Jusu dzives scenariju. Ja lidz sim bijat
divi pieaugusi cilveki, kuri viens ar otru runajas un kaut ka
spéja vienoties, kur katram bija sava dzives joma un, nene-
mot verd to, bija laiks ari kopigiem pasakumiem — tagad
péksni esat kjuvusi tris. Un mazais kipars skaidri mégina
zinot par savam vajadzibam, kas nevar gaidit. Sts vajadzi-
bas ir biitiskas, lai izdzivotu. Tatad Jis nevarat izvéléties,
vai un kad Jis apripesiet savu bérnu. Ja ieprieks varéjat
netraucéti pavadit kopa daudz laika, tagad pat pusstunda
divata ir sensdcija. Nav brinums, ka Jisu partnerattiecibas
mainas. Un ir dabiski, ka sts kartibas izmainas rada bailes.

Jiis bijat cerejusi — protams, varat ari iebilst —, ka partner-
attiecibas paliks tadas pasas ka ieprieks. Lidz sim tas bija
tik labas, ka patiesiba neko negribéjat mainit. Bet vai ne-
Skiet, ka partnerattiectbas varbut tiesi tapéc ir labas, jo
kopa aizvien esat labi parvaréjusi visus dzives izaicindju-
mus? Vai tie ir bijusi dzives stkumi, pieméram, kopéjas bro-
kastis, ko vienmér omuligi organizéjat, nenemot vera rita
steigu? Vai ari tie bija lieli dzives notikumi, pieméram,
skaists celojums, Jiusu kazas vai majas celtnieciba. Jisu
attiecibas ir kjuvusas labas, spéjot ieklausities vienam otra,
atrodot laiku but savstarpéji atklatiem un godigiem ari lie-
lakajos uztraukumos, ka ari vienmér_turoties kopa. Pro-
tams, aizvien gadijas pacelumi un kritumi — més visi esam
tikai cilvéki. Tacu lidz Sim esat tikusi galda ar Siem uzdevu-
miem, tatad varat tikt gala ari ar parmainam, ko dzivé ie-
nes mazulis! Paskatieties atpakal un atcerieties, kas lidz
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Jiisu attiecibam kopéjs bérns ir liels izaicina-
jums. So laiku Jiis varesiet atklat kopda un
viens otru iepazit no jauna.

Sim ir palidzéjis Jusu attiectbas: varbit uzslava, smaids,
apskaviens vai vienkarsi palidziba istaja vietd un laika...

Un neaizmirstiet, pat ja dazreiz ir skitis, ka Jisu dzive ir
tikai teatris: Jis tacu esat daudz ieguvusi — kopa esat dava-
Jjusi dzivibu jaunam cilvekam. Tas noteikti ir iemesls prie-
caties!

Nenemot véra stresu, katru dienu méginiet vismaz paris mi-
niites pavadit kopda. Ta varétu bit kaut vai neilga vakara
pastaiga, pieméram, kad mazulis aizmidzis gu] ratinos.
Stastiet viens otram, ka iet. Ko pa dienu esat domajusi, kas
nodarbina, kas nomoka. Savstarpéja ieklausiSandas aizvien
Stiprinds uzticésanos.

Rundjiet ar citiem pariem, kuriem jau ir bérni. Jautdjiet pa-
visam konkreéti, ka Jisu draugi ir tikusi gala noteiktas situ-
acijas.

Tagad Jiis daléji sakat dzivot dazadas pasaulés. Mate daudz
laika pavada ar bérnu. Tévam visbiezak ikdiena tik Joti ne-
mainas. Tapéc Jums ir dazadi skatijjumi uz lietam. Tas ir
pilnigi normali. Lénam méginiet uzticeties otras pusites ska-
tijumam. Vai tad tas nav aizraujosi, cik tomeér atskirigi var
izdzivot vienu situaciju?

Ar bérna palidzibu virietis un sieviete mainas. Varbit Jiis to
izjutat ka atsvesinasanos. Aprundjieties viens ar otru par to,
un iepazisiet jaunas, biezi vien fascinéjosas, bet varbiit daz-
reiz art biedejosas Jisu partnera ipasibas.

Neaizmirstiet par maiguma izpausmém. Paslaik bitiskakais
ir veicindt un uzturét savstarpeéju uzticésanos un maigumu.
Istais laiks seksam péc dzemdibam ir pienacis tad, kad sie-
vietei vairs nav pecdzemdibu izdalijumu un sapju un abi par-
tneri ir atguvusi vélmi péc sa prieka. Tikai nevajag uztrauk-
ties!

Atcerieties, ka zidisana nepasarga no jaunas gritniecibas
iestasanas. Lai justos drosi, jaizmanto kads no izsargasanas
veidiem. Padomu noteikti vaicajiet savam ginekologam!



Diskusiju portali vecakiem

o
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www.calis.lv
www. maminuklubs.lv

www. mammam.ly

www. tetiem.lv

Informacija bérniem, pusaudziem, vecakiem un profesiondliem par bérniem drosu internetu

=
=
=

www.drossinternets.lv

www.draudzigsinternets.lv

www.dzimba.lv

Likumu un noteikumu bezmaksas datubaze www.likumi.lv

Informacija par palidzibu krizes situacijas

=
=

Bezmaksas juridiska palidziba personam, kuras cies no partnera vardarbibas gimené
Cita veida palidziba

Informacija par vecaku pabalstiem un atvalindjumiem

=
=

Valsts socialas apdrosinasanas agentiiras interneta lapas sadala ,, Pabalsti”

Labklajitbas ministrijas interneta lapas sadala ,, Noderiga informacija gimeném”

Buklets ,, Kas jazina, pirms doties pelna uz arzemem”’

Buklets ,, 10 soli veiksmigai bérna audzinasanai’’

Video materiali par atkaribam — ,, Atkariba-alkohols”, ,, Atkariba-narkotikas ", ,, Atkariba-cigaretes ”,
,, Atkartba-dators”
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http://www.bm.gov.lv/lat/gimenes_valsts_politika/vardarbiba_gimene/?doc=9787
http://www.bm.gov.lv/lat/gimenes_valsts_politika/noderiga_informacija/?doc=10722
http://www.vsaa.gov.lv/vsaa/content/?lng=lv&cat=613
http://www.lm.gov.lv/text/51
http://www.bm.gov.lv/lat/informacija_jums/bukleti_rokagramatas_metodiskie_materiali/?doc=11028
http://www.bm.gov.lv/lat/informacija_jums/bukleti_rokagramatas_metodiskie_materiali/?doc=11027
http://www.bm.gov.lv/files/wysiwyg/alkohols.avi
http://www.bm.gov.lv/files/wysiwyg/tablete.avi
http://www.bm.gov.lv/files/wysiwyg/cigaretes.avi
http://www.bm.gov.lv/files/wysiwyg/dators.avi

