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Tevi un zidiSana

Tévi ka vartsargi zidiSanas un bérna attistibas veicinasanai. Intervija: Alenka Benedik

Ka Tu ka tétis vari atbalstit zidiSanu
Izglito sevi kopa ar savu otro pusi par zidisanu un
ikdienas dzivi kopa ar zidaini. ZidiSana ir
izzinaSanas process, kas sakuma skiet neveikls un
izaicino$s, bet tas atri mainas.

Zidisanas izaicindgjumus vairuma gadijumu var
. parvarét konsultgjoties ar jomas profesionali

(tulkotdja piezime - zidisanas konsultantu). Biitu
labi jau griitniecibas laika kopa ar partneri atrast zinoSus
specialistus.

Péc dzemdibam dodiet laiku jaunajai gimenei
iepazities - bérna kopSanas atvalinajums t&tim

tam ir lieliski piemérots. Lai atgrie$anos majas no
slimnicas padaritu mierpilnu, palidz&s tira, sakopta
dzivesvieta bez velas kaudzém, ka ar ledusskapis, kas
pilns ar dazadiem partikas produktiem.

Atslogo savas partneres ikdienu pirmajas dienas
un nedélas.

Ierobezo nelligtu viesu ieraSanos un tik labi domato
padomu dosanu.

Parnem  organizatoriskos  jautdjumus, piemeram,
atbildésanu uz telefona zvaniem, iepirkumu sagadi,
valsts iestazu apmekléSanu u.c. Ja nepiecieSams,
piesaisti paligu majas sola veik8anai, lielako bérnu
pieskatiSanai vai citu ikdienas pienakumu izpildei.

Zidainiem patik nepartraukta n€sasana un atrasanas
rokas, ja iesp&jams, tie$a ada-ada kontakta. Biezs un ilgs
adas un kermena kontakts veicina beérnina svara
pieaugumu, kermena temperatiiras pasregulaciju un
vispargju labbaitibu. Tiek stiprinata imansistéma,
mazinatas sapes un satraukums. Gan vecakiem, gan
bérnam tiek rosinata oksitocina veidoSanas, kas veicina
piesaistes nostiprinasanos starp vecakiem un bérnu, ka
ari piena izdaliSanas refleksu mammai. Tie zidaini,
kurus nésa rokas, tiek ziditi biezak, kas, savukart,

veicina piena apjoma pieaugumu. Bérnina n&sasana ir
lielisks atbalsts maminai, riip&joties par bérninu.

Rupes par zidaini ir ka darba diena 24 stundu
garuma, 7 dienas nedgla, ar augstako iespgjamo
emocionalo slodzi. Sis Tpasi attiecinams uz mammu.
Dodiet savai partnerei laiku un iespgju dalities par
spraigajam stundam vai dienam ar bérninu, uzklausiet
vinu un pastastiet, kas vinpu padara neatsveramu ka
mammu Jisu acis. Palutiniet bérninu un viens otru!

Atbalstam meklgjiet kontaktu ar citiem t&viem un
tevu atbalsta grupam.
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Zidi8ana un seksualitate

Zidisana var aizkavet auglibas atgrieSanos par nedélam,
ménesiem vai reizém pat gadiem, atkariba no zidisanas
ilguma un biezuma, un citiem individualiem faktoriem.
Vairuma gadijumu ikménesa asinoSana un, tadgjadi arT
augliba, atgriezas mammai vél zidot. Ovulacija var
notikt pirms pirma p&cdzemdibu cikla, lidz ar to, var
iestaties ari jauna gratnieciba. Nav iesp&jams paredzet,
kad notiks ovulacija vai atsaksies cikls. Apdomajiet
izsargasanas un gimenes planoSanas metodes zidiSanas
laika.

Paiet kads laiks 1idz sieviete péc dzemdibam spgj atslabt
un lauties dzimumdzivei (intimitatei). Seit liela nozime
ir dzemdibu pieredzei, miega trikumam un trauksmei,
ko rada intensiva zidaina apriipe. Zidi$ana para intimitati
praktiski neietekmé. Lai izvairitos no vaginala jeb
maksts sausuma, var izmantot lubrikantu.

Sievietes Kkratis mainas nemitigi vinas dzives laika.
Zidisana izmaina krasu formu un izskatu tikai uz
zidisanas periodu, ne pastavigi. Daudz lielaka ietekme
kra$u izskata ir géniem, gritniecibai un smékésanai.

* Saja izdales materiala termins tévs” vai madtes
partneris nav attiecinams tikai uz berna biologisko tévu,
bet ari uz personu, kas ir vistuvaka zidosajai mammai
un bérninam.

Tulkoja Elvira van Bekuma

IBCLC

1 Starptautiskas padomes sertificétie zidisanas konsultanti ir
vienigie starptautiski atzitie zidiSanas un laktacijas specialisti ar
medicinisku izglitibu (IBCLC).

2 Llatvija zidisanas konsultantus sertificé Latvijas Zidisanas
veicinasanas konsultantu asociacija (LZVKA).

Lémumam zidit vai nezidit ir gan 1slaiciga, gan ilgtermina ietekme
uz bérna un mates veselibu. Reizém zidot mazuli rodas
sarezgijumi, kurus var risinat ar profesionalu un kompetentu
specialistu piesaisti.

Fakti par zidiSanu

. Mammas piens ir neaizvietojams uztura avots, kas
nepartraukti pielagojas zidaina vajadzibam un
sagatavo zarnu traktu tam, ka dazadi faktori uz to
iedarbosies nakotné. Jau vélaka dzivé veseligs
zarnu trakts pasargas bérnu no dazadiem riskiem
- aptaukoSanas, diabeta, un citam hroniskam
saslimS$anam.

. Dzivas §tanas, imunoglobulini un daudzas citas
butiskas mammas piena sastavdalas uzlabo bérna
iminsist€ému, nodro$inot, ka ziditi bérni slimo
retak.

. Krits ziSana veicina zokla un mutes dobuma
muskulaturas attistibu, kas, savukart, sekmé runas
atfisttbu un samazina nepareiza sakodiena
veidoSanas iesp&jamibu. Bérnam zizot kriti, tiek
pielietotas visas manas, kas optimali veicina
beérna vispargjo attistibu.

. Hormoni, kas izdalas zidiSanas laika, palidz
maminai klGt pacietigakai un izturigakai un
samazina pécdzemdibu depresijas riskus. Ka ar
palidz matei atrak atkal iemigt, zidot mazuli nakti.
Ilgstosais ikménesa cikla iztrikums taupa dzelzs
rezerves. Zidisana sekmg svara zaudésanu un, cita
starpa, samazina krats, olnicu, ka ari dzemdes
véza, diab&ta, un sirds un ashinsvadu slimibu
risku.

. Zidisana un uzturs, ko ta nodro$ina, ir
visizdevigakais izmaksu zina un ir efektivs
mazulu un mammu veselibas uzturésana.

. Zidisana ne vienmér izdodas viegli. Atsakt
zidiSanu p&c partraukSanas var but sarezgiti.
Reizém jaukta jeb dazadota &dinasana ar krati
sniedz risinajumu. Pieméram, piedavat atslauktu
pienu no glazites, izmantot piebaro$anas sistému
vai pudeliti, dalgji vai pilniba pariet uz maksliga
piena maisfjumu, piedavat krati tuvibai un
mierindgjumam, zidit Tislaicigi vai pat tikai
nodro$inat bérninam pirmpienu utt. Katra gimene
izvelas savu celu. Ari ja zidiSana ir izbeigta,
zidainim joprojam ir vajadzigs biezs fiziskais
kontakts un drosibas sajuta, ko sniedz mammas
un teta klatbitne.
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