ielg wh naze
meitenu sarunas

O Pirma reize pie ginekologa

O Pirmas izmaipas meitenes kermeni,

klustot pieaugusai
O Pirmas sarunas par puisiem
OPirmas attiecibas

O Svariga aizsardziba jeb pote
pret cilveka papilomas virusu

Un vel...

RIGAS DOMES
DEPARTAMENTS

Iréna Kondrdate,
Rigas domes
Labklajibas departamenta direktore

Veseliba ir lieldkais ieguvums, ko
cilveks var iemantot un saglabat dzives
laika!

lemactt cilvekam b0t vispusigi vese-
lam neb0t nav viegli, tacu motivét ikvienu
aftisfit veseligus paradumus, pilnveidot
pozifivas dzives prasmes un veidot vértibu
sistému ir gimenes, izglifibas iestdzu un
sabiedribas veselibas specidlistu uzde-
vums.

Sadarbojoties pedagogiem,
specidlistiem, vecdkiem un bérniem,
ir iespéjams rast kopigu valodu. Tpasi,
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ja rundjom par ftik jOtfigdm, bet |ofi
svarigdm témam ka gimenes veseliba un
reprodukfiva veseliba. Seit jaatrod Tpasie,
pareizie vardi, laiks un cilvéki, kas par
So tematu rund . Lai tas bdtu patiesas,
sirsnigas, vajadzigas sarunas. Sarunas
lielajiem puikdm un meiteném. ..

Sogad Rigas pilsétas padvaldiba tika
uzsdkts pilotprojekts ,,Veselibu veicinosa
izghfibas iestade”, kura meérkis ir
uzlabot skolénu, skolas persondla un
gimepu dzivesprasmes un  stipringtu
vértiborientdciju, kas nestu  pozifivu
ietekmi uz veselibu un aftisfitu individa
spéjas izdant ,veseligu” izvéli, ka art tika
piepemta koncepcija ,Gimenei draudziga
Riga”“.

ST projekta ietvaros ir tapis Sis izde-
vums — avize. lzzinas materidls mums,
LIELAJAM  MEITENEM, mammdm un
meitam.

Lai mums izdodas atrast labus pa-
domus, svarigas atzinas un pavedienus
sarundm, kas tuvindtu mos, |autu labak
iepazit vienai otru un pasam sevi.

Un bot veseldm, labklajfigdm un
lgimigam!e®

Avize tapusi ar Rigas Domes @ LABKLAJIBAS  Un vecdku organizacijas “Mamipu Klubs” atbalstu @ www.maminuklubs.lv



Meitenes parmainas .
dzimumnobriesanas laika ™™™

Oksana Babula,
ginekologe

Sava praksé es biezi saskaros ar
problémam, ko rada attiecibas starp
vecdkiem un meiteném - pusaudzém.
Meitenes sddzas par saviem veca-
kiem, kuri vinas nesaprot, kritizé, visu
aizliedz. Savukart skolas vecuma mei-
tepu mammas uztraucas, ka ar meitu
kaut kas nav kartiba, vipa vairs neklausa,
kluvusi nervoza, viegli aizkaitindma, vai

tieSi otradi - biezi raud, apvainojas par
stkumiem, sdkusi kaunéties no saviem
vecdkiem, nav apmieringta ar savu Gréjo
izskatu, izaicinosi gérbjas utt.

Sis metamorfozes iemesls ir hormo-
nu svarstibas, kas sdkas vecuma ap 11
gadiem, kdadai meitenei tas var bot an
agrak, kadai citai - vélak. Sis hormonu
svarsfibas lidzinds tam, kas novérojamas
pieaugusam sievietém klimaksa laika, ti-
kai tad nepatikamas fiziologiskds un psi-
hologiskas sajotas jeb hormonu vétras
atvieglo hormondild, aizvietojosa terapija.

Pusaudziem tadu prepardtu nav, un
vipiem ar savam hormonu vétram jatiek
gala pasiem. Tapéc ir |oti svarigi, lai ve-
caki apbrupotos ar milzigu pacietibu un
sapratni, un palidzétu savai strauji augo-
Sajai meitai péc iespéjas veiksmigadk par-
dzivot So sarezgito periodu.

Kas tad notiek meitenes-pusaudzes
organisma?

Viss sakas galva, un tieSi hipofizé,
kurd sdk izstradaties hormoni, kas regulé
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No mo=as meitenes ot Lielo

olnicu darbibu.

Sie hormoni ir ciesi saisfiti ar aug3a-
nas hormoniem, tGpéc pirms dzimumno-
brieSanas notiek straujs meitenes augsa-
nas izraviens, péc ménesreizu sakSands
parasti augSana paléninds. Bet tad sak
palielinaties krotis, aktivizéjas dazadi citi
procesi meitenes organisma, var parddi-
ties art pinnes uz sejas.

Menstrudlais cikls sdkuma ir neregu-
lars, nereti tas norit kopd ar pirmsmens-
trudlo sindromu (PMS). Pat pieaugusam
sievietém PMS sagddd ne mazums ne-
patikamu sajotu, bet te runa ir vél par
bérnu, kam uz galvas gdzas tik daudz
nepafikamu pdrsteigumu no pasas ker-
mena. Ka lai nesace| dumpi?

Saija perioda ir svarigs vecdku atbalsts,
bet visvairdk - tieSi mammas palidziba,
milesfiba un sapratne. TieSi mammai ir
jdpaskaidro meitenei, ka pdrdzivot So
sarezgito vecumposmu bez veselibas un
psihologisko problému raSands. Visas
més kadreiz bijdm pusaudzes un dazkart

www.maml

Pirma reize pie ginekologa:
kada vecuma un kas notiek vizites laika

Dr. llona Auzina,
Bérnu un pusaudzu ginekologe

Pat tad, ja meitene vél nav uzsakusi
dzimumdazvi, ir |oti svarigi konsultéties
ar ginekologu, lai pdrliecinatos par to,
vai viss karfiba.

Pirmo reizi pie ginekologa meitenei
bUtu vélams doties vél pirms skolas gaitu
uzsdkSanas. Ta bds vienkarsi vizudla
apskate, lai arsts parliecingtos par to,

ka reprodukfivie orgdni ir izveidojuSies
pareizi. Ja viss ir kartibd, tad ndkoSajai
vizitei jab0t pusaudzu vecuma.

Pirmavizite pie ginekologairdraudziga
saruna starp meiteni un specidlistu.
Meiteném nevajadzétu kautréties jautat
par témam, kas vipas interesé. Skolas
vairs nav vesellbas macibas, tdpéc janem
vérd, ka tiesi ginekologs var bot galvenais
un noderigdkais informacijas avots par
meitenes afttisfibu, parmaindm kermenr,
reprodukfivo veselibu.

Pirmaja vizité ginekologs izjautas mei-
teni par:

- vai vipai ir kadas stdzibas par krofim,
- ménesreizu saksanos vai ilgstosu
nesaksanos,

- sdpém védera,

- bérniba parciestam slimibam vai
citam imonsistémas saslimsanam.
Vizites laikd meiteni ari noméris un
nosvers.

Tapat  ginekologam jdzina  par
sievieSu lnijas iedzimflou meitenes
gimené. Meiteném pirms vizites jGjautd
savdm mammam, vecdkajdm mdsdm
par dazaddm sievieSu Mnijas slimibam:
jdzina, kadas saslimSanas  bijusas,
kd noritéjusi mammas grotnieciba,
dzemdibas. Vai mammai, vecmadminai
un citdm tuvakajdm dzimtas sievietém
bijis viegli palikt stavokir?

Svarigi  ir  noskaidrot arm  par
genétiskajom un endokrinologiskajam
saslimSandam, ka, pieméram, vai gimené
nav bijis cukura diabéts. Jo vairdk
informacijas, jo labadk.

Parasti tieSi vagindld apskate mei-
tenes tik |oti biedé un liek atlikt pirmo
konsultaciju uz vélaku laiku. Tacu, ja visi
dzimumorgdni atfistds normadli, gineko-
logs uz ginekologiska krésla meiteni var
pat nesédinat.

Ja arsts tomér atklaj kadas novirzes
orgdnu afttisfibd, bds nepiecieSama pap-

-

tas ir jaatceras, jo tikai tad bds vieglak sa-
prast savu bérnu.

Loti svarigi meitenei vérsties pie gi-
nekologa, Tpasi, ja vinai ir sdpigas mé-
nesreizes, izsitumi, smags PMS un citas
nepafikamas sajotas, ko saista tiesi ar
pdrejas vecumu.

Nevar aizmirst, ka neskatoties uz to,
ka meitene ir pieaugusi tiesi aréja izskata
zind, psihologiski vina vél nav nobriedusi
un var uzvesties vieglprafigi, un ir pilnigi
nepielaujami tddos jautdjumos ka iz-
sargadSands no grotniecibas un seksuad-
li-tfransmisivajdm  slimibdm  nepievérst
meitenei uzmanibu. Uz mammas ple-
ciem tiek likts uzdevums atrast vajadzl-
gos vardus, lai meitene izprastu So lietu
nozimigumu.

Jo vairdk informacijas meitene iegls
no mammas, skolotdjiem, ginekologa,
psihologa, socidld darbinieka, jo lielakas
izredzes, ka vinas talaka seksudla dzive,
grOtnieciba un bérnina dzimSana nesis
visai gimenei tikai prieku un laimi.®

'nuklubs.lv/ meitenem

ildus apskate ar ultrasonografu vai citi
izmeklgjumi.

Pirmaijai vizitei jGgatavojas laicigi,
vélams, lai mamma dotos savai meitai
[idzi, atbalsfitu un iedrosinatu vipu!

Bérnu un pusaudzu ginekologs ir
tieSas pieejamibas arsts. Tas nozimé, ka
nav nepiecieSams specidls nosofljums
no gimenes drsta. Bérnu ginekologs ir
pieejoms bez maksas. Informdciju par
llgumiestadém, visiem tiesSas pieejamibas
specidlistiem un valsts apmaksatajiem
pakalpojumiem var iegdt mdjaslapa
rindapiearsta.lv vai zvanot uz bezmak-
sas informafivo talruni 80001234 (Valsts
naciondlais veselibas dienests). ®
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Pirmas menesreizes

Oksana Babula,
ginekologe

Visbiezak pusaudzu vecuma meiteném
rodas jautdjumi tiesi par menstrudilo
ciklu. Ka saprast, kas ir normali, bet
kada gadijuma botu javérsas pie arsta?

Pirmds ménesreizes parasti pardadas
11-17 gadu vecumad. Ja tas nesdkas lidz
17-18 gadu vecumam, vajadzétu obligati
vérsties pie arsta.

Vairumam meitepu  pirmos  divus
gadus menstrudlais cikls ir nereguldrs
un tas ir absoldti normali. Normals
cikls no pirmds ménesreizu dienas lidz
ndkoSajdm ménesreizém ir 21-35 die-
nas gars. Pielaujamas ar dazas dienas
mazak vai vairdk. Ménesreizu ilgums
parasti ir 3-7 dienas, parasti pirmajas
diends ir stipraka asiposana.

Loti svarigi meiteném ir ieviest
kalendaru, kurd atzZimét pirmo un pédéjo

Ka mammai saglabat labas attiecibas

ménesreizu dienu. Viedtalrupos pieejami
daudz un dazadi interakfivie ménesreizu
kalendari.

Meitenei  tadd veidd bos vieglak
parzindt savu ciklu un art pastasfit par to
ginekologam.

Stress, nepareizs uzturs, parmériga
fiziska slodze, klimata maipa var izraistt art
menstrudla cikla traucéjumus. Neregularu,
pardk sapigu ménesreizu célonis var bot
an dazadas saslimSanas, tapéc par tam
bUtu noteikti jGpastdsta arstam.

Ta ka menstruaciju asipainie
izdalijumi ir laba barotne mikrobiem,
tad aréjos dzimumorganus vélams
apmazgat vairdkas reizes diend.
Ménesreizu laika ariieteicams ierobezot
fiziskas aktivitates, neiet karsta pirfi,
neizmantot vannu, bet gan dusu.

Meitenes var izmantot gan paketes,

gan tamponus, neatkarigi no ta, vai
dzimumdzive ir jau uzsdkta, vai nav, jo
jaunavibas pléve ir pietiekosi elasfiga un
bieza - tamponi to nevar traumét.
Meénesreizu laika ipasa uzmaniba
japievers higiénai:

ar savu meitu-pusaudzi?

Baiba Gerharde,
RSU Psihosomatikas kiinikas arste-
psihoterapeite, www.psihosomatika.lv

Vai ir iespéjama draudziba starpa
mammu un meitu-pusaudzi? Nav,
jo attiecibas Saja perioda, ka likums,
pasliktindsies. Konflikti galvenokart ir
par robezdm un noteikumiem. Gruts
laiks, tacu vajag izturét un to pdrdzivot.
Pusaudza galvenais uzdevums ir |&-
ndm un pakdpeniski klot par neatkarigu
pieaugusu personibu ar saviem pasa
uzskatiem, viedokli, vérfibu sistému, (kas
daudz kur var nesakrist ar vecdku do-
mam), un atdaltties, aiziet no vecdku §i-
menes. Tas nav viegli paveicams, un daba
jaunajai meitenei nak talka, pieddvajot
mehadnismus, kas padara iesp&jamu So
grdto soli. Ka svarigdkos pieminésu divus.
Pirmais ir vecaku devalvacija (nonieci-
nasana)- no jaukiem, miliem un atsauci-
giem vecdkiem aiziet ir daudz grotak neka
no stulbiem, nesaprotoSiem un atpaliku-
Siem. Tacu, neatkarigi no ta, kadda mam-
ma (un tétis) ir realitdté, pusaudze meita
uz vinu lOkosies ,caur melndm brillem”,
bUs nepamieringta, dumposies pret iero-
bezojumiem, protestés un noslégsies.
Tapéc mammas draudziba ar pusau-
dzi meitu, kas normdli atfistds, nav iespé-
joma, attiecibas, ka likums, pasliktindsies
(tdm gan nav jabat nepartraukti sliktam),
un mammai ir pamats raizéties, ja ta ne-
notiek. Tapat kritas sekmes skold un mai-
nds ar uzvediba.
Mammai atliek izturét meitas attaling-

Sanos, pdarmetumus, garastavokla svar-
sfibas, mierinot sevi, ka bé&rnam aizejot
no maijam, k|Os atkal labak.

Loti svarigi ir cientt meitas tiesibas uz
privatumu, saviem noslépumiem, nepar-
kdpt vinas personibas robezas (dienas-
gramatas izlasiSana, telefona parbaudi-
Sana, uzticétd izplapdsana var bt riciba,
ko meita nepiedos).

Un vienlaikus palikt labvéligai, pieeja-
mai, sakot- te es esmu, jebkura bridr, kad
tu vélies, vari man uzticéties, lai kas art
notiktu, vienmér tevi atbalsfiSu un ka va-
réSu — palidzésu.

Otrs mehanisms ir visvarenibas sajo-
ta - meiteném ir parlieciba, ka ar vindm
nekas slikts nevar atgadties, kas viss
izdosies, vinas nebaidds riskét. Pieaugu-
So ,briesmu stasti” liekas tukSas plapas.
Vecdkiem var likties droSak savu meitu
Jnolikt uz zemes”, likt apzinaties ,skarbo
dzives realitati’, tomér te jabdt |ofi, |ofi
uzmanigiem, lai sargdjot no briesmam,
vilSands sdpém un neveiksmes pdrdzi-
vojumiem, neaplauztu meitenei sparnus.

Konflikti galvenokart ir par robezam
un noteikumiem, meita vélas brivibu (uz-
skata sevi par lielu), mamma raiz&jas par
vipas droSibu, veselibu un grib kontrolét
(uztver meitu ka bérnu). Efekiivs rising-

jums _ir_kopé&ja vienoSands - uzklausit
meitas vélmes, izklasfit savus apsvéru-
mus un vienoties, kada bs jaund karfi-
ba (vecd viennozimigi vairs palikt nevar,
ja vecdki uz to pastay, vipi vai nu sapnems
prefl pamatfigu dumpi idz pat bégsanai
no madjam, skolas neapmekléSanai, slik-
tam draugu kompanijam vai art salauzis
sava bérna personibu). Draudus un re-
presijas es ieteiktu neizmantot.

Laujot lieldku brivibu, noteikti jGparruna
drosibas aspekti:

— Meitai vienmér jabot sazvandmai
un jaatbild uz zvaniem (citadi jau tele-
fonam nav jégas), savukart vecdki var
apnemties bieZi ar zvaniem netraucét
(pieméram, ja ta dzimSanas dienas bal-
[ite- zvanit vienu reizi).

— Kaut kur dodoties, japarOpéjas par
mdaijas nok|oSanu, vislabdk, ja var aiziet
jebkura bridt (pieméram, iedot lidzi rezer-
ves naudu - taksometram).

- Vélreiz japadrrund, kadas situdcijas ir
bistamas- vientu|as, tumsas ielas, nakts
laiks, kriminogénas vietas tuvakaja ap-
kartné u.tml.

- Par stopéSanu - ja ir tdda vajadziba,
labdk to dartt divatd, nekddd gadijuma
nekapt masing, ja Soferis nepatik vai lie-
kas aizdomigs, vislabdk - ieséZoties sve-
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- obligati jdapmazgdias ropigi.
lespéju robezas tas botu jadara péc kat-
ra tualetes apmeklgjuma;

- savlaicigi jdmaina higiéniskas
paketes, tapat art tamponi - ik péc 2-4

stunddm. ®
qummai>

§a transportiidzekli, piezvantt vecdkiem
vai atsofit 1szipu.

— ledroSinat meitu bistamas vai drau-
du situdcijas akfivi sevi glabt - kliegt, bégt,
kost, censties izrauties, atdot visas uzbru-
céja iekarotds mantas.

- Riskantos apstaklos parOpéties par
kadu droSibas fidzekli- ielikt kabatd kaut
dezodoranta vai matu lakas aerosolu, art
smilSu sauju var iemest otram sejd, node-
rigi apglt kadus paSaizsardzibas papé-
mienus (varb0t kads policijas darbinieks
var sporta stunda tos iemacit visai klasei).

- Atgadindt par seksudaldm robezam
- nevienam nav tiesibas vinai pieskarties,
ja vipa to nevélas vai ari, ja pardoma,
jebkura bridt var puisim teikt ,n&”, un no-
teikti nedarit to, ko negribas.

Vecdakiem, rundjot par meitdm, vairak
pat téviem ir groti palaist savu bérnu uz
kadu pasdkumu, gribas zindt, kas tur no-
tiks, bot klat. Tomér Sis ir Tstais laiks sevi
parvarét, uzticéties meitai, délam un pa-
lauties, ka bérna audzindSand iegulditas
rOpes un milesfiba nesis savus aug]us.
Demokratisku vecdku bérni daudz ma-
zdk eksperimenté (un to dara visi!) un
lavjas pdrgalvibdm ka stingru audzina-
taju atvases.

Nekritiet panikd, ja jOsu meita ir no-
méginadjusi cigaretes vai alkoholu, ja bo-
siet miergi, iespéjams, ka ta arl paliks
viena vieniga reize, jo gan pret nikofinu,
gan pret alkoholu pusaudza organisms
ir loti jOfigs- uztver to ka indi un cenSas
atbrivoties ar vemsanas palidzibu. Tomér
vélme spitét vecdkiem var bot iemesls lie-
toSanu turpindt.

Sadumpoijoties pret téti mammu, mei-
ta ieg0st drosmi un spéju teikt ,n&” visai
dzivei, vipa bis droSa un nepak|ausies
manipuldcijgom. Mammai pdrvarot savu
nemieru, bazas un bezspécibas izjotu, pa-
liekot atbalstoSai, labvéligai un pieejamai,
tfomér ari prasot un pastdvot uz norunu
ievéroSanu, cienot savu bérnu, aftiecibas
ar meitu iespéjams veidot draudzigdk un
vipas pusaudza gadi norités mierigak, bez
lieldam dramam un zaud&jumiem. ®



Dr. llona Auzipa,
Bérnu un pusaudzu ginekologe

Pirmas afticcibas
Nesteidzies parak atri but pieaugusi!

Ka liecina sabiedribas veselibas
péfijums, Latvija meitenes dzimumdzivi
uzsak vidéji 16 gadu vecuma. Tie ir
vidéjie dati, jo ir pusaudzi, kas sak
seksualas attiecibas jau 12-13 gados,
un ir tadi, kas izvélas atlikt So soli lidz
bridim, kad bas tam psihologiski gatavi,
nobriedusi nopietndm attiecibam vai
gimenes dzives planosanai.

Kad pirmoreiz staties dzimumattie-
cbas, ir patieSdm personigs Iémums:
katrs cilvéks to var izlemt pats - kad, ka
un ar ko uzsdkt So jauno dzives pos-

Kontracepcija
agrinGd vecuma

Oksana Babula,
ginekologe

Kadas kontracepcijas metodes ir
piemérotas jaundm meiteném?

Pirmajd vietd es liktu prezervafivus,
jo tie pasargd ne tikai no nevélamas
grotniecibas, bet arff no seksudli
transmisivajam slimibam.

Ja prezervafivs parplisis, vai tas

vienkarsi nav bijis pa rokai, iznémuma
gadijuma var lietot ar avarijas kontracep-
ciju. Ta ir tablete, kas iegadajama aptieka
bez receptes. To var lietot 72 stundu laika
péc seksa, ja nav bijusi izsargdsands. Jo
atrak, jo labak!

Meiteném, kam ir pastavigs un uzti-
cams partneris, piemérota bds ordld jeb
hormondla kontracepcija.

Hormondlds  tabletes  ir  |ofi
daudzveidigas. Tas tiek izrakstitas
ne tikai ka kontracepcijas Ndzeklis,
bet arl gadijumos, kad nepiecieSams
sakdrtot menstrudld cikla traucéjumus,
palidzét  atbrivoties no  sdpigdm
ménesreizém, pirmsmenstrudld sindro-
ma, hormonalajiem traucéjumiem, kas
jountbd nav nekads retums.

Izvéléties piemérotdko prepardtu mei-
tenei var palidzét tikai drsts-ginekologs, jo
ordla kontracepcija iegdddjoma aptieka
tikai ar recepti.®

mu. Tomér |ofi svarigi, stdjoties Sadas
attiecibds, ir apzindties savu atbildibu un
iesp&jamas sekas!

Atceries, pirms uzsac
dzimumattiecibas:

1. Pastav iespéja inficéties ar kadu
seksudli tfransmisivo slimibu

2. ROpigi jaizvélas piemérota kon-
tracepcijos metode, kas pasargd no
nevélamas grotnieclbas un slimibam,
turklat, pareizi ta jalieto.

3. Var iestaties nevélama gritnieciba,

kuras sekas bis dzemdibas vai ar
|émums par gritniecibas partraukSanu.
Sie lémumi var nopietni ietekmét
reprodukfivo veselibu ndkotné.

“Ar dzimumdzives sdkSanos meitenei
sdkas arm pieauguso cilvéku problémas.
Ar to jarékinds un jab0t tam gatavai.
Dazi steidzas k|0t pieaugusi un vélak to
nozélo. Es ieteiktu tam, kas vél nav Sis
attiecbas uzsdkusas, ropigdk pardomat
par 81 tieSam svarigd sola sekam”, iesaka
ginekologe llona Auzipa. ®

Pirmas attiecibas

Baiba Gerharde,
RSU Psihosomatikas klinikas arste-
psihoterapeite, www.psihosomatika.lv

Sodien, kad, pateicoties moderno
tehnologiju progresam un interneta
atfisfibai, var jebkura bridi sapemt
nepiecieSamu informaciju, pusaudzu
vecuma vairs nevienam nav
noslépums, ka rodas bérni. Tacu

|oti svarigi, lai Saja jautajuma savu
ieguldijumu sniegtu ari vecaki.

Mamipas, atceraties par to, ka:

- meitdm 10- 11 gados jdizstasta par
meénesreizém;

- mazliet vélak vai uzreiz - par grotnie-
cbu un izsargdsSanos no tas un no sek-
sudli parnésajamam slimibam. Pastastit,
ka stavokit var palikt no vienas vienigas
reizes, neatkarigi no cikla dienas;

- rundt vienkarsi, Tsi, pdrjautat, ko
meita sapratusi. Var izmantot dazadus
preses izdevumus, labas atsauksmes
ir par ,Papardes zieda” informativajiem
bukletiem. Tomér - atkal svarigi péc tam
aprundties;

- bérni pusaudza gadu pasa sakuma ir
atvérti un zinkangi, vipi par to rund un jautd
brivak nekd dazus gadus vecaki jauniesi.

Par meitas, déla seksudlas dzives sa-
kumu vecdki visbiezdk neuzzing, jo cilvéks
ar viniem parasti Sajos jautdjumos nekon-
sultéjas un neapspriezas. Tomér mamma
varétu ar meitu vienoties, ka tad, kad mei-
ta sdks domat par seksudlo dzvi (piemé-
ram, vinai parddisies draugs), mamma
vipu aizvedis pie ginekologa, lai izvélétos
piemérotdko izsargdSands metodi. Tas
nenozZimé, ka meitene uzreiz to lietos, bet-
vipa bUs gatava, zinoSa, gudra.

Javienojas ar meitu, ka, ja vipai bos
seksudla tuviba bez izsargasands, ka tad
gan vipa uzreiz to teiks mammai, jo dazu
stundu laikd var lietot ,avarijas kontra-
cepciju”- iedzert stipru hormonadailu tableti
(nopérkama aptiekd bez receptes), kas
gan uz laiku nojauc visu organisma ritmu,
bet garanté, ka gritniecibas nebUs.

Lai Sadas vienoSands darbotos, izSki-
roSi svariga ir uzticeéSands - tas nozimg,
ka mammai jGapsola un meitai jabot
droSai, ka mamma nedusmosies, neko
nepdrmefis un atjaus meitenei neatbildét
uz jautdjumiem, ja vipa to nevélésies.

Ja meitai b0s Saubas, vipa pie mam-
mas neversisies.

Meitene var izlemt pati risindt kon-
tracepcijas jautdjumus, neiesaistot tajd
mammu (tas gan var bt grotak, ja vizitei
pie ginekologa, tabletém vajag naudu).
Tomér mamma b0s parddijusi risinGjuma
celu, un tas nes rezultatu.

Vecdku |oti lielas raizes un trauksme,
lai tikai mana meita negulétu ar pusi,
biezi slépj neatrisinatas pasu problémas.
Vecaki varétu rOpéties, lai seksudla dzi-
ve nebUtu ,nepareizo”, t.i. nekonstrukiivo
mofivu dé|. Tomér japienem, ka nosargat
savu meitu pret vinas pasas gribu nebs
iespéjams. ®



Attiecibu dinamika, seksualo attiecibu

Pirmas atticcibas

vieta un laiks

Mg. psych. Katerina Ziga,
RD Labklajibas departamenta Veselibas
parvaldes galvend specidliste

Lai ar 21. gadsimtd par attiecibdm
un cilvéka seksualitati tiek runats daudz
un salidzinoSi brivad formd, daudziem
vecdkiem STtéma joprojdm ir tabu, nemaz
nerundijot par savu bérnu izglitoSanu Saja
jautdjuma. Dalai vecdku tas Skiet ne pa
jokam mulsinosi, moka Saubas un bailes
par to vai saruna netiks uzsdkta par
agru, vai par vélu, vai vipi pratis izvéléties
piemérotus vardus un skaidrojumus, vai
bérns pareizi saprafis stasfito.

Jédziens .dzimumaudzindsana”
neietver sevivien izklGstu par dzimumaktu
ka tadu. Patiesiba Sis temats ir daudz
komplicétaks, nekd daudziem vecdkiem
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Skiet, un nedaldmi saisfits ar bérna
personibas audzindSanu un aftistibu.

Bérna dzimumaudzinaSana sdkas
jau agra bérmiba, kam par pamatu ir
labas un atbalstosas attiecibas starp
bérna vecakiem. Jau aptuveni 3 gadu
vecumd bérns sdk apzindties savu
piederibu konkrétam dzimumam, vipu sak
interesét anatomiska atskiriba starp zénu
un meiteni. Saja posma svarigi, ka bérna
kermena dalas tiek sauktas Tstajos vardos,
jo tas mdaca bérnam, ka visas kermena
dajas ir vienlidz svarigas un par tam
nav jdkaunas, ka ar tiek veidots zindms
uzticéSanas tilts” starp bérnu un vecdku.

Aptuveni 5 - 6 gadu vecuma bérns
sak uzdot jautdjumus par bérnu rasanos
un izradit neapzindtu interesi par pretéjo
dzimumu. Tadé| vecdkiem uz bérna
jautajumiem jaatbild precizi un nemelojot.
No Sadas sarunas, neatkarigi no bérna
vecuma, nevajadzétu izvairties, jo no
Sadas reakcijas bérns var sakautréties,
pat noslégties, un jautGjumus par So
tematu vairs neuzdot. Nekddd gadijuma
bérnu nevajag baidit vai radit antipdtijas
pret preté&jo dzimumu, jo tas var negafivi
ietekmét vélako bérna attieksmi. Par
dzimumattiecibdm jarund ka par kaut ko
dabisku, neradot negafivu attieksmi vai
pastiprinatu interesi.

-

Latvijas skolas vairs nav veselibas
macibas stundu, bet pusaudzu
meiteném ne vienmér Saja grotaja
attistibas posma ir tas labakas,
uzticamakads attiecibas ar vecakiem, un
vinam trokst informacijas par to, kas ar
vindm notiek pdrejas vecuma.

Tapéc Maminu Klubs ir uzpémis
filmu par visu, kas jdzina meiteném-

Svariga dzimumaudzinasanas
sastavdala ir ne tikai anatomijas un
personiskds higiénas  skaidroSana
un maciSana, bet ari savu emociju
atpazisana un parvaldisana. So prasmi
bérni macas no vecdkiem, sakot atdarindt
vecdkus visas vipu darbibds. Pieméram,
meita atdarina mates izturéSanos vispar,
vinas izturéSanos pret viru un citiem
virieSiem. Savukart zéns atdarina téva
izturéSanos, vina izturésanos pret sievu
un citdm sievietém.

Rundijot par seksudlajam attiecibam,
butiski gan meiteném, gan zéniem stasfit
netikai parfiziologiju, bet par attiecibam
ka procesu. Jo an attiecibu veidoSana
jomacas. Tacu katrdm attiecbdm, pirms
tas stabilizéjas, jdiziet cauri vairdkiem
affisfibas  posmiem - iepaziSands,
uzticeSands, iemiléSands, milesfiba,
ciena, iepaziSands ar partnera gimeni
un draugiem. Bérniem un jaunieSiem
jomaca atpazit savas sajotas un vélmes,
iemactties ieklaustties sevi, saprast, kadé|
vini vélas attiecibas turpindt vai partraukt,
vai spéj piepnemt sava partnera gimeni
un tajd valdoSas attiecibas. Bérnam
jaliek saprast, ka dzimumattiecibas nav
zinkaribas apmierindSana vai attiecibu
saglabdsanas  veids. Tam  vajadzétu
notikt tikai péc tam, kad attiecibas ir bijusi

pusaudzém.Filma ir uzskatami, vienkarsa
valodd pastastits par dzimumnobrieSanas
procesiem, par pirmajdm meénesreizém,
par pirmo dzimumaktu, partnerattiecibam
un art kontracepciju.

Atseviska sadala velfita vakcindcijas
jautdjumiem. Svarigi, ka filma piedalas art
pasas meitenes un dalds sava pieredzé
un viedoklos. Kada no vindm jau zina,

S

Mammal

ieprieks minétie posmi.

Rundjot ar meitdm par seksudlajam
attieclbdm un to uzsdkSanu, jaskaidro,
ka ar bridi, kad draudziba ir nondkusi
hdz dzimumattiecbam, jaunietei
jdapzinds, ka atbildiba par savu ricibu
un partneri ievérojami palielings, turklat
pastav iespéja, ka var ndkties uznemties
atbildibu ne tikai pasiem par sevi, bet art
par treSo personu (bérnu). Mammam
bUtu jdatceras meitdm paskaidrot, ka
meiteném k& topoSajom sievdm un
matém, pirmd seksudld pieredze atstdj
milzigu iespaidu un nosaka turpmadko
attieksmi pret sevi, savu kermeni, pretéjo
dzimumu un bérnu radiSanu.

Ideali, ja vecdkiir pirmds personas pie
kuram bérns vérsas ar jautajumiem par
attiecibu un seksa témam. Ja jOsu bérni
uzaug zinot, ka ir normali apspriesties ar
jums par vipiem batiskiem jautGjumiem,
vajadzibas gadijuma péc atbalsta vini
visticamadk griezisies pie jums.

Bérnam, kurs ir sapémis savlaicigu
un korektu dzimumaudzinasanu, bijis
liecinieks vecdku milesfibas un ciepas
pilnam attiecbam, jau pusaudzu
gados bus izveidojusies noteikti moralie
kritériji, kuri turpmak vinam paldzés
patstavigi novéertét situdciju un izvairities
no neatgriezeniskam klodam. ®

kas ir ménesreizes, kadai citai sdkusas
pirmas nopietnds attiecibas, un kada cita
vél rotaldjas ar lellém.
Filma konkrétajai auditorijai izdevusies
patieSdm interesanta, saprotama un dziva.
To noskafities var gan krievu, gan

latvieSu  valodda,  www.youtube.com
meklétdja ievadot “Veselibas stunda
meiteném”. @



Kadi vipi ir -

Baiba Gerharde,
RSU Psihosomatikas kiinikas arste-
psihoterapeite, www.psihosomatika.lv

Jebkurai meitenei botu interesanti
uzzindt par pretéja dzimuma affistibas
iezimém, lai saprastu labak, kas
notiek. Tad nu stastam.

Zéni, tapat ka meitenes, katrs ir sa-
vadaks - ar savu raksturu, audzindSanu,
dzives pieredzi, talantiem un vélmém.

Tapat kad meitenes vélas bt sieviski-
gas, pievilcigas, ar puiSiem |oti aktudli
bt viriSkigiem un radit to saviem vienau-
dziem. Un b0t istam virietim” parasti no-
ZImé b0t stipram, drosmigam, nebaidities,
fidz ar zéni izturas skarbi, pat izaicinoSi un
bravorgi, lai citi, jo Tpasi meitenes, neno-
turétu vipus par mikstCauliem. A rupju
vardu demonstrafiva lietoSana, pipésSana,
iedzerSana, otra pagrdSana, iedunkasana
var bot ka viriSkiguma izpausmes, un zéni
botu visai izbrinti, uzzinot, ka meiteném
tdda uzvediba nemaz nepafik.

Tomér ziniet, ka drdmd un raupjd
driene slépj trauslu un ievainojomu dvé-
seli. Lai cik asi un agresivi zéns izturétos,
arl vinam sdp, un ar vins baidas tikt at-
grusts, ignoréts, izsmiets.

Pirmas atticoibos

pUISi?

Jo nedrosaka ir iek$éja parlieciba par
savu VIrisSkigumu, jo spilgtaka un bravori-
gdka dzimuma demonstrdcija. Ja puisim
ir sasniegumi sportd, ja vips ir fiziski veikls
un stiprs, ja ir citi sasniegumi- pieméram,
vasard nopelnijis daudz naudas, tad iek-
$8&ja spriedze un Nidz ar to arm agresivitdte
daudz mazaka.

Maigums, lidzjofiba, iecietiba ir ta-
das Tpasibas, par ko pusaudzu puikas
kautréjas un censSas slépt, tas liekas
neviriskigas.

AtSkirlbd no meiteném zéni ir tieSi un
konkréti, vini nesaprot majienus (ja teiksi
zénam, ka tev patik ziedi, visdrizdk vins
nesaprafis, ka vélies tos sapemt davana),
ar attiecibas vipi noskaidro ,pa tieSo”,
nereti- ar ddru palidzibu; aizmuguriskas
spéles, smalka atriebiba, intrigu vérpsa-
na ir viniem sveSa pasaule. Al anketu
(jautdjumu- atbilzu) klades vipiem Skiet
divainas. Bet tas nenozimé, ka vipus ne-
interesé, ko citi par viniem doma.

Apméram 14-16 gadu vecuma visa
kdleni- meitenes no ,stulbam”, garlaici-
gam, jocigdm bdtném péksni k|ost arkar-
figi pievilcigas, satraucoSas un vilinosas.
Gribas bot vipu tuvuma, patikt. Pekspi

svariga k|Ust spé&ja interesanti sarundties,
parsteigt, uzklaustt, teikt komplimentus-
ta vairumam pilnigi jauna, nesaprotama
situdcija. Puisi ir apjukusi, nezinosi, Tsti
nesaprot, kG ar meiteném apieties, bri-
nas, kapéc vinas vienu bridi smejas un ir
atsaucigas, péc tam- nezin par ko apvai-
nojas. Biezi vien vipi pilnigi nesaprot, kas
meiteném pafik, kas né un ko vipas vélas.

Saja vecuma zéni sak cienit vienau-
dzus, kas pafik meiteném (pat neliela au-
guma un fiziski ne tik atfistitus), un meite-
nu atzintba, labvéhba k|Ost Joti nozimiga.

Protams, zénus inferesé sekss, lai art
vipi (tapat ka meitenes) vél nav tam no-
briedusi, tomér vélas pieskarties, skdpsfi-
ties, un, ja bOtu iespéjams, labprdat pa
spraudzinu l0rétu meitenu dusa vai par-
gérbSanas telpa.

Tomér savai sappu meitenei fiziski
tuvoties vipi |oti baidas, jo Saubads, vai tik
briniskiga bdtne varétu bat vinam.. (taldk
seko savu trokumu uzskaifljums) atsauci-
ga.
leteikumi meiteném

- Rund ar zéniem skaidru valodu, pat
ja tev tas liekas dbeces patiesibas, kas
ikvienam ir skaidras, tomér vipiem tie ir
pirmie soli pavisam citd realitaté, saki |oti

konkréti, kas tev nepafik un kadu izturé-
Sanos gaidi;

— Paturi prata- raupjums un bravara ir
tikai aréja Caula, kas slépj nedrosibu un
nezipu, ka veidot attiecibas, ka izturéties;

- Brupnieciskums, vajako aizstavésa-
na- varétu bat vipiem piepemama iecie-
tibas forma, jo tajd apvienojas viriskigs
kauijinieciskums ar célu mérki;

- lepazisti ar viriSkigo domasanas un
pasaules uztveres veidu- tas noderés vi-
sai dzivei;

- Ja esi nelaimiga vai dusmiga attie-
cibas ar kadu puisi, paturi pratd, ka tas
var bot pdrpratums, ka lidzigi ka vips ne
vienmér pareizi saprot tevi, tapat- ari tu
vari k|Odrties;

- Labs padomdevéjs attiecibas ar pui-
Siem varétu bt tévs, vecadkais bralis, vins
var izkliedét neskaidribu un Saubas, ap-
lamu parliecibu- ko nozimé viena vai otra
zéna riciba, iztulkot to;

— Reizém zéni var parprast tavu uzve-
dibu, iztulkot to ka seksudli pavedinoSu,
rosinoSu, pat ja tG neesi domdjusi, un
sagadat tev nepatikamus brizus, ja ta
gadas biezi — apdoma (vai aprundiies ar
kadu, kura viedoklim uzticies), kadus sig-
nalus tu nefisi raidi. ®

lemiléesanas 11 gadu vecuma?

Vai bérnu izprast palidzét var pasu
atminas par pirmo milesfibu? Atrisinat
kadas mamipas problému palidzés
psihologe Diana Zande.

Mamma jauta

“Meita iet 4. klasé, puika no 5.klases
nedeva vipai mieru, davinaja ziedus,
“Rafaello” ,Sokolades ar uzrakstiem. Ko
man dart? Es uztraucos, negribu vipu
atgrdst blaujot vai attiecibas aizliedzot.
Kamér mums ir labas attiecibas, vismaz

vina man visu stasta. Bet vai nav par
agru? Ka paskaidrot, ka tas nav Tsti
normdali?”

Atbild psihologe Didna Zande:

Lasot madminas véstuli, rodas izjota,
ka meita ir apdraudéta - par ko tiesi
maminas baiddss? Par to, ka meita
pieaug? Ko Tsti nevélas vipai aizliegt -
tikties ar puisi, kam vipa pafik? Vai vipai
nepafik, ka vips “neliek mieru”, vai tas ir
biedé&josi? Kas 1sti “nav normali*? - Ziedi,

uzraksti uz Sokolddes?

Tajd nav nekd nosoddma - més
vélamies, lai moOsu virieSi davina
mums ziedus un jauki, ka to dara jau
piektklasnieks. Art vins macads bat virietis.
Sobrid mamina |oti visparigi apraksta to,
par ko tiesi baidaties.

Es nespéju palidzét izvairities no dzives,
tatad, am no pirmds milestibas. Bet es
vélos rosindt maminu atgriezties atpakal
sava bérniba un pardomat, ko mamipa
ké maza meitene bitu gribéjusi dzirdét
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no savas mammas bridi, kad bija pirmo
reizi iemiléjusies.....

BOtu labi saprast, kas ar mamipu pasu
notiek, kad doma par savu meitu un puisi
no 5. klases. Sis nu tie3am ir gadijums
kad ir |oti svarigi ar savdm k|Omigdm
darbibdm neatgrdst meitu no sevis un
saglabdt uzticeSanos. Vislabdkais ir, ja
puisi paaicinds ciemos pie sevis un ta
paradis, ka meitas draugi ir svarigi.

Lai Jums veicas! ®



Informaciju sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles centrs

No 2010.gada 1.septembra Latvija
ir uzsakta valsts apmaksata 12 gadus
vecu meitepu vakcindcija pret cilvéka
papilomas virusu (CPV vai Human Pap-
illoma Virus (HPV)), kas izraisa dzemdes
kakla vézi. Lok, ka tas notiek.

Rigd meitenes vakciné  skolas
medicinas mdsa vai gimenes arsts, citos
Latvijas regionos - tikai gimenes arsts.

Lémumu, vakcingt meitu vai né,
pienem vecdki. Skolas medmadsa ka-
tras meitenes vecdkiem nodod rakstisku
pieddvajumu vakcindcijai.

Ja vecaki nepiekrt vakcindcijai, mei-

tene vakcinu nesanpems.
UZMANIBU! Pirms piepemt Iémumu,
lodzu ropigi izrundjiet ar medicinas
darbinieku (nevis ar draudzeni vai
kaimipiem) visus vakcindcijas ieguvu-
mus un iespéju pasargat savu bérnu no
saslimsanas nakotné.

Ja vecdki bUs piekritusi, medmasa
meiteni vakcinés un rOpésies ar par
revakcindciju. Lai tam b0tu pietiekoSs
laiks, vakcindcija pret dzemdes kakla vézi
notiek katra jauna macibu gada sakuma.

Skola vai pie gimenes arsta?

Vecdki var atteikties no vakcindcijas
skold, lai veiktu to pie gimenes drsta.

Tiem vecdkiem, kuri savas meitas
plano vakcinét pie gimenes arsta, pass
uzaicindjums nav jagaida: kad meitene
sagaidijusi divpadsmito dzimSanas di-
enu, vina var doties uz vakcindciju.

Lai  iegltu  labdko  iespé&jamo
aizsardzibu pret virusu, meitenei jdsapem
pilns vakcindcijas kurss - tris potes: pir-
mo, tad péc méneSa ndkamo un ne vélak
kd seSus ménesus péc pirmas potes tiek
izdarita treSG vakcindcija. Vakcina tiek
ievadita augSdelma muskult.

Gadijumad, ja valsts apmaksata
vakcindcija tiek nokavéta ne medicinisku
iemeslu dé|, vélak, pieméram 15 gadu
vecuma, par valsts lidzekliem to vairs

veikt nevar.

Vai potei ir blakusparadibas?

Vakcindacijas  blakusparddibas, kas
atseviskos gadijumos tiek novérotas un
konstatétas praksé, ir neliels apsartums
un jufigums injekcijas vietda vienu vai di-
vas dienas.

Kop$ vakcindcijas uzsdkSanas 2010.
gadd, hdz 2012.gada 31.decembrim
vakcindciju bija sapnémusas 14552 mei-
tenes: Sajd laika periodd ir sapemti divi
zinojumi par iespéjamam atri parejosam
blakuspardadibdam, kas visticamadk bija
saisfitas ar psihologisko reakciju uz
vakcinas ievadiSanu.

Vakcinacija  pret  HPV ir  Eiro-
pas Savienibd registrétd  proceddra.
Tas nozZimé, ka vakcinas atzitas par
kvalitafivam, droSam un efekfivam.

Vakcinacija pret HPV ir ieklauta
imunizacijas programmas ari virkné citas
ES valsfis.

lk gadu pasaulé tfiek atklati aptu-
veni 500 000 jauni dzemdes kakla véza

Vwkama}m - wmeitenn weselibas w%%aémm |

Meitenu vakcindacija pret dzemdes
kakla vézi - valsts apmaksata pote!

gadijumi un tas izraisa ceturtdalas mil-
jona ndves gadijumus ik gadu. Latvija
saslimstiba ar dzemdes kakla vézi
pédéjo desmit gadu laikd ir pieaugusi
par 30 procentiem - ik ménesi §T slimiba
tiek diagnosticéta apméram divdesmit
sievietém Latvija.

HPV vakcina, kas patlaban tiek iz-
mantota meitenu vakcindcijai, ir drosa,
tiek labi panesta un ir |oti efekfiva, lai
novérstu pastavigu infekciju, dzem-
des kakla vézi un véZa un pirmsvéza
bojdjumus, kas saisfiti ar HPV vakcing
ieklautiem serotipiem. Tapat vakcina
pieskir zindmu krustenisko aizsardzibu
pret HPV vakcind neieklauto serotipu
infekciju un pirmsvéza dzemdes kakla
bojdjumiem.

Vakcdina  nepasargd  no  citdm
reprodukfivds sistémas slimibam vai
nevélamas grotniecibas.

Nav nekadu zindtnisko pamatojumu
un pieradijumu, ka vakcindcija pret HPV
izraisa neauglbu.®

Tas, par ko jus gribéjat pajautat... MemmS

Uz mammu jautdjumiem atbild
Latvijas Ginekologu un Dzemdibu
specidlistu asocidcija

Cik plasa ir sieviesu saslimsfiba ar
dzemdes kakla vézi Latvija?

Latvijd ik ménesi vidéji 10 sievietes
mirst no dzemdes kakla véza, bet vidgji
20 sievietém tas tiek diagnosticéts. So
slimibu izraisa cilvéka papilomas virusa
infekcija. Viruss ir |oti izplafits un ar to
inficgjas, nondkot dzimumkontakta ar
Sis infekcijas nésataju. Neatkarigi no
iedzimfibas, vecuma un citiem faktoriem,
STs infekcijas risks rodas jau no pasam
pirmajdm seksudlajom attieclbdm un
saglabdijas visu turpmako sievietes dzivi
- lieloka daja kada savas dzives posma
ar to ar inficgjas.

Cilvéka papilomas virusa nepdrejoSa
infekcija var pakdpeniski izraistt Sonu
izmainas, kas savukart var partapt par
dzemdes kakla vézi - otro izplafitdko
onkologisko  saslimSanu  sievietém
vecuma lidz 45 gadu vecumam.

Diemzél Latvijd onkologisko slimibu
statistika nav iepriecinoSa - to izplatiba
turpina pieaugt. Ar saslimstiba ar dzem-
des kakla vézi nav iznémums - tas
kdpums pédéjo 10 gadu laika ir par 30%.

Kadé] vakciné tik jaunas meitenes?

Ka visefekfivakd un  zinatniski
pamatotdkd tiek rekomendéta ftieSi
jounu  meitenu  vakcindcija  pirms

dzimumdzives uzsdkSanas, jo risks
inficéties sdkas tieSi péc dzimumdzives
uzsdkSanas un augstakd cilvéka
papilomas virusa aundabigo tipu
- dzemdes kakla véza izraisitaju -
sastopamiba ir konstatéta tiesi sievietém
ldz 25 gadu vecumam. Meitenes
fiziologiskas patnibas padara vipu Tpasi
uznémigu ka pret cilvéka papilomas
virusa, ta arl citdm dzimumsaskarsmé
iegUstamajam infekcijam, tapéc
mérktieciga profilakse Sai  vecuma
grupai ir jo 1pasi nozimiga.

Veicot pusaugu meitepu HPV
vakcindciju pirms dzimumdzives
uzsdksanas, més varam got vislabakos
rezultatus ilgstosai un efekfivai
aizsardzibai pret inficeéSanos ar Siem
laundabigajiem cilvéka papilomas
virusa tipiem un maksimali samazinat
dzemdes kakla véza risku ari tapéc, ka
meiteném $aja vecuma imona sistéma
ir loti atsauciga un izstrada augstus
antivielu imenus.

Vakcindciju nekdadd gadijuma neva-
jag uztvert kd meitenu pamudingjumu uz
agrindm dzimumattiecbam - gluzi pretéji,
tas ir tikai vél viens atgadindjums un iespéja
meiteném saprast, ka par savu seksudlo un
reprodukfivo veselibu ir jdizturas ar vislieldko
atbildibu un par to laikus jaropéjas. Proti,
uzzinot, ar kaddm slimbam iesp&jams sas-
limt, uzsakot dzimumdzivi, meiteném drizak
vajadzétu piepemt [Emumu atlikt seksudlus
kontaktus.

Vakcindcija - cik ta drosa?

Svargi apzindties, ka vakcinas pret
cilvéka papilomas virusa infekciju nesatur
véza Sonas vai svesus olbaltumus. Tas ir
raditas, lai pasargdtu no inficeSands ar
konkréto virusu (precizdk - noteiktiem
ta tipiem), tapéc tds veidotas no Sim
virusam tikai aréji idzigdm dalindm, bet
tas nesatur nedz dzivu, nedz novdijindtu
virusu. Vakcina rada imunitdti pret virusa
infekciju, neliekot piedzivot slimibu vai tas
simptomus. Vakcindcijas rezultatd mei-
tene vai sieviete nevar saslimt ar slimibu,
kas saistita ar cilvéka papilomas virusu.

Biezdkds  blakusparddibas,  par
ko znots khniskajos  péfijumos, ir
pietOkums, apsdrtums un sapes injekci-
jas vietd, vispdréjas sdpes muskulos un
galvassdpes. lespé&jamo blakusparadibu
uzskaifijums pilnd apmérad ir pieejams
pacientam paredzétajd lietoSanas
instrukcija. Tas spekuldcijas ar dazadiem
gadijumiem kaut kur pasaulé (nemaz
nerundjot par absurdajiem izdomajumiem

par iespéjamajiem  neauglibas  vai
spontdno abortu riskiem) ir aplamas un
nekorektas un nav balstitas nekddos
zindtniskos pieradijumos vai tiesi saistitas
ar vakcindcijas faktu. Latvija Imunizacijas
valsts programmas ietvaros norit visu
vakcinu droSuma monitorings, kura iet-
varos par nopietndm  blakuspardadibam
vienmeér tiek zipots. Saisfiba ar cilvéka pap-
ilomas virusa vakcindm $adu datu nav.

Mammam javeic skrinings, bet
meiteném - javakcinéjas!

Lai iespéjami agrni atkldtu  pirmsvéza
izmainas dzemdes kakld un sapemtu
savlaicigu arstéSanu, botiskas ir reguldras
onkocitologiskds uztriepes parbaudes. Tapéc
ar Latvija kops 2009. gada ir ieviests valsts
apmaksats skrnings, t.i., valsts sievietém
vecumad no 25 Iidz 70 gadiem reizi tris go-
dos apmaksad onkocitologiskds uztriepes
andlizes, tds pasi uzaicinot uz parbaudém.

Dzemdes kakla skrinings nozimé
laicigu SOnu izmaipu atkldSanu, diag-
nostiku un arstéSanu, kad tas vél nav
sasnieguSas audzéja stadiju. Sakotné&jas
izmaipas dzemdes kakld nav j0tamas,
tapéc vienigais veids, ka atklat audzéju

agring stadija, ir dzemdes kakla véza
skrinings jeb onkocitologiskas uztriepes
analizes veikSana.

Reguldaras onkocitologiskas uztri-
epes un tam sekojosa jebkadu izmaipu
arstéSana hdz 70% var samazingt
dzemdes kakla véza gadijumu skaitu,
tacu diemzél sievieSu atsauciba ne
tuwu nav vélamajai - Sobrid skrininga
iespéju izmantojusi tikai nedaudz vairdk
par 34% sievieSu. Tas ir nepiedodami
nevérigi pret savu veselibu - ka zindms,
Latvija ir procentuali |ofi liels to gadijumu
skaits, kad audzéji tiek atklati vélinas
(3. un 4., stadijas. Sievietes nez kapéc
iedomdias, ja vinas So izmekléjumu nev-
eiks, tad nekadu sliktu zinu nebds, proti,
vinas nesaslims. Tas ir ofi tuvredzgi. Ir
jdsaprot , ka ne tikai pasa véza, bet an
pirmsvéza izmainpu darstéSana ir nopietna.
Starp citu, tieSi arstéjot cilvéka papilomas
virusa infekcijas raditds dzemdes kakla
izmainas, samazinds an sievietes augliba
un palielinds partrauktas grotniecibas un
priekslaicigu dzemdibu risks.

Tapéc mammam jdaveic skrinings, bet
meiteném - jGvakcingjas! ®

J
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Starptautisko ekspertu
viedoklis par meitenu
vakcinaciju pret
dzemdes kakla vézi

Vacu zindtnieks,

Nobela Prémijas
lauredts, Profesors Haralds cur Hauzens,

atklajis cilvéka papilomas virusa
lomu dzemdes kakla véza attistiba.
Vipa atkldjumi uzskatdmi par btisku
pavérsiena punktu dzemdes kakla
véza profilaksé, tai skaitd art vakcinu
izstrade.

“Jauniesi pret HPV virusu noteikti
ir javakcingé, jo S1 mérkéta, primara
aizsardziba glabj dzivibas. Sobrid
pieejamds vakcinas ir ar teju 100%
un ilgstosSu efekfivitati. Tas ir mans
neatkarigs un nelokdms viedoklis - es
ar vislielako parliecibu iesaku un atbal-
stu vakcinaciju.”

Sarund ar Maminu Klubu Nobela
prémijas lauredts personigi norddija uz to,
ka vakcina strada ka aizsargmehdnisms
gadijuma, ja vakcingjas laicigi, attiecigi
pirms Sada véza veida izraisoSu virusu
sastap3ands. TieSi tapéc ieteicamais
vakcinéSands vecums meiteném ir
9-14 gadi - vél pirms dzimumdzives
uzsakSanas. Turklat, vakcinéties vajag

ne tikai meiteném, bet art zéniem, jo S

saslimSana ar vézi izraisoSo virusu notiek
seksuadli transmisiva cela.

Pusaudzu vakcinacijas kalendars

(tikai meiteném)
Cilvéka papilomas virusa
infekcija

(tikai meiteném)
Masalipas**

Ginekologe, medicinas zinatpu dok-
tore Svetlana Rogovskaija (Krievija).

“Diemzél, ne visas mdsu sievi-
etes, tapat kda virieSi, zina, ka agrina
dzimumdzives uzsdksana, liels part-
neru daudzums un  kontracepci-
jas nelietoSana nozimigi paaugstina
risku saslimt ar dzemdes kakla vézi.
Bez tam, sabiedriba vél joprojam
maz zina par vakcindciju, lai gan tiesi
vakcindcija, 1pasi pirms dzimumattiecibu
uzsdksanas, vislabdk pasargd sievieti
no saslimSanas ar cilvéka papilomas
virusu, kas, savukart, izraisa dzemdes
kakla vézi.

Més, mediki, pilniba uzticamies Sai
vakcinacijai un iesakdm to saviem
pacientiem, jo ta ir izstradata pama-
tojoties uz parliecinosiem kliniskajiem
pétijumiem, kas pieradijusi savu
efektivitati un §ipreparata nekaitigumu.

Patlaban valsts skrininga program-
mas un meitepu bezmaksas vakcindcija
pret dzemdes kakla vézi ir vairdk neka
40 pasaules valsfls,
Latvija. Vakcindcija ir samazindjusi ndves
gadijumu skaitu, un tas ir botiski!“®

(kombinéta vakcina)
Difterija, stinguma krampiji,
poliomielits

B hepatits***

tajd skaitd an

Mamipu viedoklis par
meitu vakcinaciju pret
dzemdes kakla vezi

Viktorija, 12 gadus vecas Nastjas
mamma

Nemaz tas nebija tik sen, kad atndkot
no skolas, meita man stastija par to, ka
pie vipas ndkusi klagt skolas medmasa
un pazipojusi, ka laiks vakcinéties pret
dzemdes kakla vézi. Es tam biju gatava.
Savlaicigi ievacu informaciju par vakcinu,
vérsos pie specidlistiem un ginekolo-
giem, jautdjot viedokli par So tému.
Dariju to tapéc, lai botu informéta, jo
skold nekadas informacijas par Sis potes
nepiecieSamibu diemzél nebija.

Jau pasa sakuma biju tikai PAR meitas
vakcindciju. Uzskatu - ja ir iespéja bérnus
pasargdt, mums nav tiesibu to neizmantot.

Nastia  arl  bija  mordli  gatava,
pastastiju vipai, kas un ka tiek darits. Art
vipa pati piekrita.

Nesagaidijusi, kad medmasa nosutis
man papiru, kurd jdparakstas par to,

vai atlauju vakcinét meitu, vai né, pati
devos pie vinas. Man bija japarundjas
ar vipu personigi.
vipas viedokli, gribéju saprast, kur un ka
tiek uzglabdtas vakcinas un kd notiek

(kombinéta vakcina)
Difterija, stinguma krampiji

** Masalipas 12 gados: Pret masalindm vakciné nevakcinétas vai nerevakcinétas meitenes, iznemot tas, kuras parslimojusas un
kuram diagnoze “masalipas” apstiprinata serologiski. Vakcindcija un revakcindcijai izmanto kombinéto MPR vakcinu.

*** B hepafits 14 gados: Vakciné tikai agrak nevakcinétos bérnus

Atceries! Vakcinacija ir labdkais un efekfivakais veids, ka bérnu pasargat no bistamam un navéjosam infekcijas slimibam

Slimibu profilakses un kontroles centrs. www.spkc.gov.lv

Grib&ju uzzinat an

pats vakcindcijos process, jo dzirdéju,
ka daudzi atsakdas vakcinéties skolas un
priekSroku dod tikai poliklinikam.

Péc sarunas es vélreiz parliecindjos
par drosibu un parakstijos PAR.

Vairdkas  manas  pazipas  bija
saskdrusds ar $adu Sausmigu diag-
nozi - dzemdes kakla vézi, un tdpéc
biju prieciga par to, ka man ir iespéja
pasargat vismaz savu meitu.

Irina, 15 gadus vecds Monikas mamma

Uzskatu, ka dzemdes kakla vézis ir |oti
bistams, un tdpéc - jo vairdk informacijas
par So saslimSanu, par to, kd no tas
pasargdt mdsu bérnus, jo labdk misu
visu veselibai. Meitu vakcingjam 12
gadu vecumd. Un tomér, meita uzska-
ta, ka joprojom par dzemdes kakla vézi
neko Tsti nezina. Skold par to nestdsta.
PusaudZzu meitenes neiegUst pilnigi
nekadu informaciju par So tému. Meita
grib&ja pati zindt, vai ir vél kada pro-
filakse, kas tiek pielietota aizsardzibai pret
saslimSanu ar vézi, iznemot vakcindciju.
Kas ir informéts, tas ir pasargats. ®




Inese Siksna,
uztura specidliste,
Maminu Kluba konsultante

Lieldka dala kaut reizi ir dzirdéjusi
par ésanas traucéjumiem. Loti svarigi
laicigi atpazit bistamos simptomus!

Anoreksija

Anoreksija  tiek  uzskafita  par
psihologisku slimibu, kas saisfita ar
arkarfigi lielu svara zudumu un &Sanas
traucéjumiem. Parasti anoreksija sdkas
pusaudzu vecuma.

Ar So slimibu galvenokart slimo tieSi
jaunas meitenes, kas, iesp&jams, nespéj
atrast savu vietu dzivé, tadpéc doma, ka
visu nelaimiju iemesls var bt saisfits ar
it ka palielindtu kermena svaru. Diemzél
biezi slimo meitenes, kurdm ir stingri
vecdki. Ar neéSanu vinas censas pierdadtt,
ka paSas ir noteicéjas pdr savu kermeni
un ir vismaz viena joma dzivé, kuru
kontrolé vipas - &Sana. Ar atstumtiba
gimené vai draugu loka var b0t sekmét
saslimSanu.

Liela loma saslimSanai ar anorekisiju
ir stresam, pieméram, liekot eksdimenus,
parceloties uz jaunu dzivesvietu, sdkot
jaunu darbu, uzzinot par gritniecibu vai
partraucot attiecibas ar miloto cilvéku,-
tas viss var pamudindt jaunieti sakt ne-
pamatotu badoSanos, kas var beigties ar
anoreksiju.

Meitenes, kas sirgst ar anorek-
siju, parasti ir pedantiskas, pastiprindti
fifigas, skrupulozi skaita ne tikai
uznemtds un patérétds kalorijas, bet art
fiksé apkartéjo attieksmi un vértéjumu
pret sevi. Parasti pacientes |oti labi jau
no galvas zina, cik kurd produkta ir
kaloriju, cik tiks patéréts, izdarot kadu
darbipu vai sportojot.

Dala meitepu, lai padtringtu svara
zudumu, pievérsas pastiprinGtam
fiziskajam aktivitatém, lai zaudétu vél
vairdk svara un kaloriju. To var saukt ar
par anorexia athletica, kas ir vél viens
anoreksijas paveids, kurd cilvéks sevi
Jzsme|” fiziskajds aktivitatés.

Gandriz vienmér anoreksija sakas
ar stingras diétas ievéroSanu. Sakuma
varbOt meitenei ir neliels liekais svars,
bet pat tad, kad ir sasniegts ideals,
meitenes turpina badoties, jo vipu
priekSstati par savu svaru ir kluvusi ne-
pareizi un vipas joprojdm uzskata, ka ir
par resnu.

Meitean veseliba,
Ka atpazit anoreksiju un bulimiju

Anoreksijas affistibas gaitai ir
raksturigas tris fazes:

Pirma faze sdkas ka parasta
notievéSana, bet pakdpeniski process
parvérsas par badoSanos un k|Ost par
apmafibu. Lai gan slimnieks uzskata,
ka vips vairs nav atkarigs no édienaq,
vins nepartraukti par to domad. Svars
strauji krtas un klGst pamandms arl
lidzcilvekiem.

ofra faze iestdjas, jo badoSands
turpinds. Otrajd fazé organisms ierobezo
dazas energijas prasosds sistémas - iz-
beidzas menstrudcijas, samazinds asin-
srite rokds un kdjds, ka rezultatd rodas
salSanas sajota, krtas koncentréSands
spéjos. Dala pacientu 0t pacilatu
noskapojumu, jo izsalkuma sajota ir zu-
dusi.

Tresas fazes laika pacients sver ap
30-40 kilogramiem. Organisma vielmaina
sdk izmantot pédéjos energijas resursus.
Tauku krajumi ir izlietoti. Organisms k|Ust
uznémigs pret infekcijam. Ja pacients
atsakas ést, ir nepiecieSama intravenoza
asins un baribas vielu ievadisana.

Dazreiz, ja ir novérsti anoreksi-
jas simptomi, bet ne célopi, kuru dé|
ir radusies saslimSana ar anoreksiju -
problémas gimenég, skold, ir iespéjams,
ka slimiba atkdartojas un turpings.

Bulimija

Bulimija ir krasi atSkiriga no anorek-
sijas, biezdk sastopama un arl grotak
pamandma. Pazime, ko vairumad saista
ar bulimiju un arm var pamantt (para-
sti nejausi), ir vemSanas maksliga
izraisiSana. JaatzZimé, ka arm anoreksijas
gadijuma meitenes var maksligi izraisit
vemsanu. Tacu paréjie bulimijas simp-
tomi ir pilnigi atskirigi.

Bulimijai raksturigas nsanas Iékmes,
hdzigi ka kompulsivas  pdréSands
gadijuma, tacu, lai uzstaditu bulimijas
diagnozi, §im |ékmém abdt vismaz
divreiz nedéld un jdilgst vismaz trs
ménesus. Tieksme péc édiena ir tieSam
nekontroléjama, visas domas grozas ti-
kai un vienigi ap édiena tematiku.

Ne visas meitenes izvélas mdaksligi
izsaukt vemsSanu, dala lieto ar caurejas
zdles, lai atrak atbrivotos no édiena, dala
slimnieCu Sis abas metodes kombiné.
Tapat uz savu galvu tiek lietoti urindzenosi
prepardti un citi svara zaudéSanas
lidzekl|i. Biezi vien, izjOtot vainas apzinu
par nenormdli lielo apésta édiena daud-
zumu, tiek uzsaktas badoSands tdres.
Tapat, Midzigi kd anoreksijas gadijuma,
meitenes pastipringti nodarbojas sportu
un jebkurdm fiziskam aktivitatém, jo ar
Sajd gadijuma ir iekSéjas bailes palikt
resnai, neglitai un negribétai.

Bulimijas slimnieces saprot un skaidri
apzinds, ka vinu uzvediba un attieksme
pret &dienu nav normdla. Parasti péc
kartéjas rnSanas Iékmes, sajotot fizisku
nelabumu, nak tada ka atklasme, ka ir
izdarits kas slikts, ka édiens valda par

tevi, nevis tu par édienu. Sados brizos
meitenes izj0t milzZigu vainas sajdtu,
nomakumu, sdk badoties un, protams,
no uznemta édiena atbrivojas.

Bulimijas pacientes ir sabiedris-
ki akfivakas, vismaz aréji neizskatas
noslégtas, labprat komunicé ar cit-
iem cilvekiem, tada veidd meklgjot
piepildijumu savai vientulibai.
Paanalizéjot stkak, iesaistiSands
aftiecibds nav Tsti normadla, meitenes
meklé atbalstu, padara sevi atkarigas no
cilvékiem, kam |oti piekeras. Tapat bieZi
vien meitenes iesaistds nekontrolétos
seksudlos piedzivojumos, gadijuma sa-
karos, médz uzvesties vulgari, izaicinoSi
- patiesais iemesls atkal ir sajust savu
vértibu, dzirdét komplimentus, justies
vajadzigai un iekdrotai.

AtSkifbd no anoreksijas slimniecém,
bulimijas pacientém kermena masa nav
samazindta. Parasti tG ir normdla vai
pat palielindta. ParéSands ar sekojoSu
atbrivoSanos no édiena nav efekfiva
svara zaudéSanas noldkd un pacien-
tes biezi paSas to apzinds, tacu pierad-
ums pie édiena ,mierinosa” efekta un
sekojoSas bailes no lieka svara ir pardak
spécigas, lai partrauktu So apburto loku.

Kadu laiku péc slimibas sdakuma
pacientém parddds sddzibas ar par
kunga-zarnu trakta darbibu — vemSanas
reflekss nak pat tad, kad to vairs nevélas
izraistt, regulari ir nepafikamas atrau-
gas. Ja tiek lietoti caurejas Nhdzek|i, tad,
partraucot lietoSanu, var bt aizciet&jumi.
Raksturigi ir zobu emaljas bojdjumi no
kunga skabes, kas skar zobus vemSanas
laika.

Bulimija, tdpat ka anoreksija, ir
jaarsté kompleksi — ar medikamentiem
un psihoterapiju, lai nostiprindtu pacien-
tes pasapzipu, normalizétu tieksmes un
vélmes. Efektiva ir grupas terapija, kur var
sanemt pietiekami lielu atbalstu, kas Sim
meiteném ir |oti nepiecieSams.

Ka rikoties mammam?

Noteikti izrundties ar savu jauni-
eti. NepiecieSamibas gadijuma noteikti
vérsties pie specidlista (psihologa, psiho-
terapeita). lesp&jams art apmeklét uztura
specidlistu, tomér bez psihologa vai psi-
hoterapeita palidzibas neiztikt.

Kopigas gimenes malfites vismaz reizi
diend ir vienkdarSakais veids, kd sekot
lidzi pusaudzes dzivei un laicigi pamantt
kddas problémas - gan fiziskas, gan
emociondlas, kas |aus novérst arl tadas
saslimSanas ka anoreksija un bulimija. ®

Strijas jau
pusaudzu
vecuma?

Kosmetologe leva Gulbe

Viena no musu laiku problemam, kas
skar pusaudzus, ir kermena
elastiguma, tvituma un stingruma
zudums. Kas to izraisa un, ka ar to
cintties?

Ja kadreiz, pirms divdesmit gadiem,
strijas nebija norma, pirms piecdesmit
gadiem tas bija arkartas situdcijas, tad
tagad jaunieSiem strijas parddas jau
piendkot pubertates periodam, kad
sak affisfities dzimumhormoni un vipu
hormonald sistéma izmaina kermeni.
No augSanas procesa vien veidojas
strijas!

No ka strijas pusaudziem?

Sodien jaunds paaudzes cilvéki jau
piedzimst lieldki. Ja pirms 20 gadiem
Cetrus kilogramus liels bérnins bija liels
bérns, tad tagad jau tas ir vidgji liels
bérns. Un kopuma, lieldka ir visa S
paaudze, bet ta ietekmé ar jaunieSu
saistaudi ir citddaki. Tie vairs nav tik
elastigi, bet ir mikstaki, jo starpSonu tel-
pa tiem ir pilndka ar Skidrumu, un paSas
tauksSonas ir deformétdkas.

Kopumad, jaunajiem organismiem (ne
visiem, bet kopuma), ir tendence aizturét
Skidrumu, lidz ar to, tie vairs nav tik
elasfigi, tvirti un stingri.

Ka So tendenci var mainit?

Tas, ko katrs jaunietis pats var darit,
lai stimulétu un formétu savus saistau-
dus, ir dazadas kontrastprocediras -
siltas-aukstas kontrastduSas un visa
veida pirts proceddras. Pieméram, pirfl
var noberzties ar kafijas biezumiem - ti-
kai ar neaplietiem, svaigiem, jo tajos ir
kafijas pupipu ellas, kofeins, tamins un
daudzas citas biologiski akfivas vielas.

Tapat, savu kermeni var ierivét ar
abrazivajiem cimdipiem, lai stimulétu
zemadas asinsriti un fiziologiskos pro-
cesus. Jo viss nevélamais, kas rodas,
veidojas no cirkulacijas kotruma.

Tad nu vietas, kur kaut kas sastavas,
tur arm veidojas aizsprostojumi un
cirkulacijos  traucéjumi. Péc pirts,
savukart, var ieziesties ar medu. Tas
ir |oti verfigs, jo medus ir biologiski |oti
akiivs produkts. Adu ar to vislabak iezi-
est tad, kad kermenis pirfl jau ir uzsildits
— tad medus |oti labi uzsUksies!

Vel madjas apstaklos, pusaudzi, savu
saistaudu stimuléSanai un formésanai,
var izmantot  kontrastdusu, peldes
baseind, ka arT kontrasptoceddtas ar ledu
vaisniegu. Tam visam ir stiprinoSaietekme
gan uz adas mazajiem asinsvadipiem —
kapilariem, gan labvéliga iedarbiba uz
adas tvirtumu kopuma.

Protams, vél ikdiena nedrikst aizmirst
fiziskas aktivitates — kustéSanos, nevis
visu dienu pavadit sédus pie datora vai
televizora.®
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leva Grieténa,
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Katra vecdka vélme un sapnis ir, lai
vipa bérns izaug mils, laimigs, veiksmigs,
draudzigs un parliecingts, ar prasmi
izvirzZit un sasniegt mérkus. Vecdki,
domadijot par sava bérna droSibu un
veselibu, ikdienu gada, lai atvase augtu
un atfistds péc iespéjas sakartotd vidé,
lai bérns ikdienu var pavadit bez rOpém
un |aund. Ar skaistu un célu domu, més
pieaugusie audzindm savus bérnus un
tikai mdsu esosa pieredze palidz mums
vai nu priecdties, vai satraukties par
mUsu atvasém. Ja vien bérns botu stadins
siltumnicd, més varétu teikt, ka stadiju, ka
laisfiju un rOpéjos, ta izauga, bet bérns
ir personiba, sabiedribas dala, kurai ir
jaspéj ieklauties sabiedribas dazadiba. Ar
$o salidzindjumu gribam vérst uzmanibu,
ka katra bérna socializacija jound vidé
ir kd nezindms atkldjums, kuru grati ir
paredzét gan vecdkiem, gan bérniem.
Un ne tikai gimene ietekmé bérna vértibu
sisttmu un attieksmi, bet art apkartéja
vide un paréja sabiedriba.

Nemot vérd iepriek§ minéto un
saprotot, ka nepiecieSama profesiondla
palidziba gan pieaugusadjiem, gan
bérniem, kas |autu vipiem pilnveidoties,
RD Labklajibas departamenta Veselibas
parvaldes  specidlisti  ir  izveidojusi

sadarbibu ar  pirmskolas un skolas
izghtibas iestddém. Sadarbibas mérkis ir
palidzét macibspékiem iegUst zindSanas,
kas vipniem taldk noder ikdienas darba
ar skoléniem, bet bérniem tiek dota
iespéja apgt dazadas dzives prasmes
un iemanas, kas péc tam tiek pielietotas
ikdienas dzive.

Kapéc tiek stradats tiesi izglitibas
iestadés ?

— Skolu apmeklé visi bérni no 7 gadu
vecuma - tadéjadi no vienas puses, ir
pieeja bérniem un, no otras puses, ir redlas
iespéjas veikt profilakses darbu, sakot no
agrina vecuma, pirms probléma ir aktudla.

— Skold bérni, pusaudzi un jaunieSi
pavada nozimigu dienas dalu - gan
macibu stundu, gan drpusklases aktivitdsu
laika skoléni var veiksmigi apgUt zinGSanas
un atfisfit prasmes, kas nepiecieSamas, lai
veidotos attiecksme pret savu veselbu ka
vérfibu. Ar skolas starpniecibu var izgfitot
un veiksmigi iesaisfit darbd arm vecdkus,
pedagogus.

- Paraléli macibu procesam skoléni
satiekas ar draugiem, apgUst saskarsmes
prasmes, veidojas ,savéjo” grupas. Skold
var sadarboties ar pusaudzu grupdm.

Domdjot par veseligu dzivesveidu,

més biezi rundjam par uzturu,
fiziskam aktivitatém, bet veseliga
dzivesveida neatpemama ikdienas

sastavdala mums visiem ir saskarsme,
savstarpéjds attiecibas, draudziba, kas
pilnveidotu dazadus veselibu veicinoSus
pasdkumus. Lai bérni jau laikus varétu
pilnveidot veseliga dzivesveida pamatus,
profilaktiski mérka auditorija tiek uzrundta
jou pirmskolas un skolas izglitibas
iestadés. Darbd ar bérniem, pusaudziem
un jaunieSiem més izmantojam dazadas
metodes - grupu darbu, diskusijas,
lomu spéles un spéles, situdciju analzi
un prata Vvétru jeb ideju radisanu. Sada

-

metozu pielietoSana palidz, uzklausot
skolénu domas un viedok|us, parrundt
un izglitot bérnus un jaunieSus par
iespéjamiem riskiem un sekam, kas var
skart katru individu.

Zinot fo, ka pusaudzu vecums ir gana
interesants un paciefibu prasoSs periods,
palidzot pedagogiem un vecdkiem,
specidlisti diskuté ar jaunieSiem par viniem
aktudldam témam, ka pieméram konfliktu
risinaSana, atkaribu izraiso3as vielas, stils,
higiéna, ietverot pusaudzu uzskatu mitus
un realitdti. Ja bérns bls apguvis socidli
vélami izreadét savas emocijas, parvarét
stresu, tad samazindsies iesp&jamais risks
deviantai uzvedibai, vips pratis noturéties
pretim vienaudzu spiedienam, nenodarot
pari citiem, ta veidojot  sakartotaku
apkartéjo vidi.

PieaugusSie vienmér priecdjds, ka
bérniem tfiek macits, ka ar vipiem tiek
rundts, tacu vérSam uzmanibu, ka an
pieaugusaijiem, t.sk. vecdkiem, tiesSi tada
pat veidd tiek piedavatas informafivi
izgltojoSas iespéjas.

Gribam an uzslavét Rigas pilsétas
izghtibas iestdzu skolotdjus, audzinatdijus,
psihologus, socidlos  darbiniekus,
socidlos pedagogus un vecakus,
kuri ir izmantojusi un/ vai turpmdak
pldno izmantot Vesellbas parvaldes
piedavatds pilnveides programmas ne
tikai apmacibu, bet ar izglitojoSo grupu
nodarbibu forma.

Sa raksta ietvaros centdmies sniegt

nelielu  informadciju  par iesp&jam,
ko varat sapemt no RD Labklajbas
departamenta  Veselibas  pdarvaldes
specidlistiem,  plasdaku  informaciju

var sapemt majas lapd www.ld.riga.
Ilv un www.narcomania.lv, vai www.
facebook.com/veselsridzinieks. Tapat
varat sazindties ar mums: leva Grieténa
(talr.67105193, e-pasts: ieva.grietena@
riga.lv), Anna Auzipa (tdlr.67181860,
e-pasts: anna.auzina@riga.lv ®

Rigas skolniecém
arvien vairak
kaifigu paradumu

Vecums, kura Rigas skoléni pirmo reizi
paméginajusi smékeét, lietot alkohol-
iskos dzérienus un citas apreibinosds
vielas, salidzinajuma ar 2010.gada da-
tiem, samazinas. Tacu satraucosi ir tas,
ka meitenu vido alkohola lietosanas
raditdiji ir augstaki nekda zéniem.

Kopuma vairdk ka 67% jauniesu ir
meéginajusi smékeét, vairak ka 85%
zénu un 91% meitepu ir alkohola
lietoSanas pieredze, pie tam 30%
pusaudzu lieto to salidzinosi regulari.

Tapat  jaunieSu vido ir izplafita
marihudna - meitenu vidd fidz 16 gadu
vecumam tas lietoSana k|Ost biezdka
nekd zéniem.

Ka bistama ir vértéjoma tendence,
ka starp meiteném ir augstaks alkohola
lietoSanas pieredzes limenis, bet zénu
vid0 ir salidzinoSi augsts piedzersands
pieredzes izplafibas imenis. 21% zénu ir
piedzerSands pieredze vismaz vienu vai
divas reizes dzives laikd, kas liecina par
riskantu alkohola lietoSanas uzvedibu.

K& viens no batiskdkajiem ietekmé-
joSiem faktoriem joprojam ir gimene:
vecoku atftieksme un kontrole, kopd
pavaditais laiks, bet ne gimenes iendkumu
fimenis vai izghtiba. Loti liela nozime
ir jaunieSu un skolotdju savstarp&jam
aftieclbdm, spéjai saskafit, saprast un
uzklausit jauniesus.

* Dati no Rigas domes Labklajibas
departamenta veiktd péfijuma ,Riska un
aizsargdijoso faktoru ietekme uz atkaribu
izraisoSo vielu lietoSanu jauniesu vido”. ®

Ja Tev ir kadi jautajumi par savu
veselibu, attiecibam, gimenes
planosanu un vélies tos uzdot Latvija
atzitiem specidlistiem - ginekologiem,
arstiem, psihologiem, pievienojies
“Maminu Klubam” un sapem atbildes!

Specidli meiteném
www.maminuklubs.lv/meitenem

“Meitenu veselibas avize Nr.1”

Redakcija: “Maminu Klubs”

Rigd, Vilandes iela 1, LV 1010
www.maminuklubs.lv

Talr: 67350750

e-pasts: redakcijg@maminuklubs.lv




