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KAPEC BERNS RUNA PRETI?!

Asijata Maija Zelenko,
psihologe,

sistemisko risinajumu
konsultante

Esot lidzas savam skolenam, nereti vecaki nonak situdcija, kad
berns sak protestet un arkartigi noteikta pozicija pazino savu no-
staju un turpmako ricibu. Ja bisim godigi pret sevi, tad naksies
atzit, ka tas kaitina, jo secinam - mans bérns mani neklausa un
runa preti. Kas notiek patiesiba?

Jau iepriek$ esmu runajusi par to, ka lidz ar skolas gaitu sak-
$anu mazajam cilvécinam sakas ari septinu gadu krize. Mainas
vina socialais statuss, paradas jaunas auto-
ritates — skolotaji, attistas patstavigums, pa-
radas jaunas saistibas, pardzivojumi. Bet ir
divas butiskas paradibas, kas notiek ar bérnu
$aja perioda un kuras var palidzét jums pa-
$iem sev izskaidrot, kapéc bérns rikojas ta,
ka rikojas. Tas ir atskirigu viedoklu un jaunu
pienakumu iepaziana.

Bérns izjut lepnu-
mu un vienlaikus
ari bailes no patsta-
viguma. Un vins var

tiecibas neveicinas uzticé$anos un apgrutinas tuvibu gimené.
Ja jums tomeér ir neparvarama vajadziba, lai jusu viedoklis butu
vienigais, iespéjams, ka jums pasiem dzivé klajas gruti un ir vérts
griezties pie psihoterapeita, jo citi viedokli tomer eksisté, un Sis
fakts ir japienem.

Jauni pienakumi un atbildiba

Otrkart, bérns turpina eksperimentét ar robezam - parbaudit,
vai tagad vinam nav atlauts vairak neka ieprieks. Vecakiem ir ja-
lauj bérnam paplasinat robezas, tomér vins jaapstadina tur, kur
vajag. Bérniem ir jauni uzdevumi, jaunas saistibas, tatad - jau-
nas robezas. Seit rodas jaunas tiesibas, un blakus tiesibam nak ari
jaunas saistibas. Aprunajieties ar bérnu par vina jaunajam piln-
varam! Pieméram, lai bérns pats sakarto somu skolai, bet nesta-
viet klat un nesakiet prieksa, kas japanem un kas tika aizmirsts.
Lai bérns macas but atbildigs par savam lietam, ka ari lai macas,
ka vina darbibam ir sekas. Pieméram, ja pildspalva netika pa-
nemta, tad skola nebus, ar ko rakstit, tatad naksies visus aizkavét
un prasit pildspalvu citiem cilvékiem. Un, milie vecaki, pat ja ta
notiks, - ta nav tragédija! Nelieciet bérnam piedzivot psihologis-
ku traumu tapéc, ka vins$ ir pielavis $o kladu. Vienkarsi parruna-
jiet ar vinu $o situaciju, un lai vin$ pats pienem
léemumu - vai vinam gribas but atkarigam no
gadjjuma (var gadities ari ta, ka nevienam ci-
tam klaseé otras pildspalvas nebus) un citu cilve-
ku labsirdibas (ja kads negribés, tad pildspalvu
nedos). Si ir paredzama situacija, kurai var sa-
gatavoties, — lai macas sagatavoties. Tacu, ja jas
bérnu pazemosiet vina kludas dél, vin$ neklas

izaicinat savus ve- kartigs, bet gan tads, kuru var pazemot.
Atskirigi viedokli - v e Viss iepriek§minétais veicina bérna patstavi-
Pirmkart, $aja perioda bérns iemacas, ka Ca ku Sr sacensoties bu. Bérns izjat lepnumu un vienlaikus ari bailes

viedokli médz atskirties un eksistét vienlai-
kus. Vecakiem ir liela loma palidzét bérnam
iemacities sadzivot ar citiem cilvékiem, vinu
viedokliem un nebit atkarigam no tiem, ka
ari izveidot savu viedokli un, ja vajadzés,
aizstavét to. Pieméram, ja mate, neapzinati
sacensoties ar skolotaju, kategoriski uzspiez
savu viedokli bérnam, vin$ noklast zem

smaga spiediena, kuru ir arkartigi grati parvarét. Ja bérnam ir

spéks pretoties, vind méginas sevi aizstavét, tacu turpmakas at-
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ar viniem — konku-
réjot, izaicinot, pau-
Zot savu viedokli
un nepaklausot.

no patstaviguma. Un vin$ var izaicinat savus ve-
cakus, sacenSoties ar viniem - konkuréjot, izai-
cinot, pauzot savu viedokli un nepaklausot. Bet
vecaki tam nav gatavi. Mates médz runat par
saviem bérniem ta: ,,Es vinam ,,manu mazo,
»mans mazais’, te skatos — vin$ vannasistaba stav
pie spogula ar skuvekli pie vaiga!” Bet masu ga-
dijuma ir pagajusi vien septini gadi — protams,
jas neesat tam gatavi! Par vecaku problému klast nevis tas, kapéc
bérns runa preti, bet gan tas, ka paspét lidzi bérna attistibai.
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Vai japanak, ka bérns paklausa?

Atkariba no ta, ko jiis no vina prasat. Saja perioda vecaki var
péksni just, ka bérnam vairs nav tik vajadzigi ka ieprieks. Un tas
patik nebut ne visiem. Vairakums vecaku jutas drosak, kad pilnigi
kontrolé bérnu, un vini ir gatavi skraidit apkart bérnam ari turp-
mak un nelaut vinam pienemt patstavigus lémumus.

Batiba vairakums vecaku pretenzijas neizrada tiesa veida. Vecaku
ista probléma nav tas, ka bérns ,darzenus neéd”
vai ,,nedara, ko es saku’, vai ,,grib ieriebt” Isteni-
ba jus baidaties, ka zaudgjat kontroli par bérnu:
vins vairs nepaklausa, man vairs nav varas.

Vecaku ista prob-
lema nav tas, ka

uzzini

Bailes no jaunajam saistibam

Medz but ari ta, ka bérnam klast bail no $is klusanas pieaugu-
$am - bail no lielakas brivibas, kurai klat nak lémumu pienemsa-
na. Tad bérns var it ka iegrimt bérniba: ,,mammu, pabaro mani ar
karotiti”; ,,mammu, aiznes mani uz gultinu” utt. Tas ari ir jauztver
ar sapratni. Nevajag teikt bérnam, ka tagad vin$ ir jau liels un viss
ir jadara vinam pasam. Var pabarot ar karotiti un palasit pasaku
pirms gulétie$anas. Ja bérns ta uzvedas, iespé-
jams, jums bas jabut iejatigakiem pret vinu Saja
posma. Bet jusu kopigais uzdevums ir sasniegt
patstavibas pakapi, kura ir nepiecie$ama $aja

Protams, bérnam vecaki ir jaklausa. Tacu - bé rns ”d arzenus vecuma.
katra posma citadi. Jas nevarésiet nodzivot sava - . ’
bérna dzivi, lai ka jums to gribétos. neéd” vai »N edara , Ja bérns proteste,
tad ta ir laba zime

Vai lugums ir adekvats?

Labi pavérojiet sevi! Vai katrs jusu lagums vai
uzdevums, ko uzdodat bérnam, tie$am ir adek-
vats, vajadzigs, lietderigs, nepiecie$ams? Vai
jus ,velat” par bérnu to, ko labak (un pareizak)
butu izdarfjusi pasi vai kas vispar nav jadara?
Tad bérnam, kas atsakas risinat jasu problémas,
ir taisniba. Un ir Joti labi, ka bérns vél ir spéjigs
lemt par sevi pats. Ja jus necentisieties vinu ap-
spiest, vin$ var izaugt par patstavigu personibu,
kura pati pienems lémumus un zinas atteikt,
kad tas bus nepiecie$ams vai vajadzigs.

Vecaku prasibas biezi vien ir nepamatotas. Pieméram, tas, kuras
rodas no varas spélém. Vecaki cinas par varu vai par savu autoritati
ar pasa bérnu. Js, protams, varat katru bridi, kad vien ir iespéja,
pieradit savam bérnam, ka esat galvenais un jums pieder vara ma-
jas. Tacu, kad bérns izaugs par mullu, jus diez vai priecasieties par
to. Bet vins tads bas kluvis jasu izturéSanas dé]! Ari tad, ja jums
$kiet, ka bérnam visu laiku ir jabat nodarbinatam, nevis japriecajas,
jasapno vai janodarbojas ar savam bérna lietam, jums ir jastrada ar
savu uztveri, nevis japrasa no bérna. Tas ir nopietni: mainiet savu
domaganu! Bérnam ir jabat bérnam un jaizdzivo viss, kas ir jaiz-
dzivo bérnam. Citadi vins to daris cita laika, cita vieta un ar citiem
cilvékiem - ne ar jums.

Jo lielakas saistibas, jo vairak

laika nepieciesams atputai

Sis bérnam ir ari lielakas brivibas laiks. Un Jaujiet vinam so bri-
vibu! Lidz ar lielakam saistibam Jaujiet bérnam lielaku brivibu, to-
starp atputas zina. Pilniga izlaidiba gan nav nekas labs. Ir tadi darbi,
kuri bérnam ir jadara, un ir ari tadi, kuri vinu neskar. Par visu, kas
attiecas uz bérnu personigi — vina istaba, lietas, spélmantinas, ap-
geérbs, bérnam ir jamaca but atbildigam pasam. Nelieciet bérnam
vilkt to, kas vinam nepatik, kaut gan jus vélaties vinu tadu paradit
citiem cilvékiem. Nemaciet bérnam justies pazemotam! ,,Fiksi” sa-
kartot istabu un aizvakt rotallietas? Kapéc, ja diena vél nav beigu-
sies? Vakara tas bérnam noteikti ir jaizdara, bet ne dienas laika.

Pavérojiet savu uzvedibu un savas prasibas pret bérnu! Iespé-
jams, jis atlaujaties izmantot vardarbigas metodes. Bérns sporto
divas sekcijas, nedélas nogales pavada pie jusu vecakiem, iet tautas
dailrades pulcina un macas vél divas valodas - vai tie$am vins ar to
tiek gala? Vai jus esat prasijusi, vai vins to grib? Jas skaidri zinat, ka
vins$ grib pavadit brivdienas pie jusu vecakiem? Jus prasijat, ar kuru
sporta veidu vin$ grib nodarboties, vai vienkarsi aizvedat bérnu tur,
kur jums $kiet modigi vai prestizi? Vai vinam ir tiesibas runat pie
galda? Uzdot jums jautajumus tapat vien? Ja ne, tad nevajag brini-
ties, ka bérns protesté.

ko es saku’, vai,grib
ieriebt”. Isteniba jus
baidaties, ka zau-
déjat kontroli par
bérnu: vins vairs
nepaklausa, man
vairs nav varas.

Ja bérns nav traumeéts un vina psihe attistas
normali, tad bérnam bus $i krize un vins ap-
$aubis jiisu autoritati un centisies sacensties ar
jums. Tas notiek ar katru normalu bérnu katra
gimené, pat pa$a saprotosakaja. Ja jus tiesam
centisieties sadarboties ar bérnu, palidzeét vi-
nam, pienemsiet $os jaunos izlécienus ar sa-
pratni, tad pasi piedzivosiet unikalu pieredzi,
virzisiet jusu kontaktu sadarbosanas un uzti-
céSanas virziena, bet bérns augs patstavigaks.
Starp citu, vins ari mazak sacentisies ar jums,
negribés ieriebt apzinati. Vecakiem ir svarigi
zinat, ka bérnam $is laiks ir patie$am sareZzgits. Jus varat palidzét
vinam pardzivot to.

Tas, ka bérns protesté, klust agresivs pret jums, ir laba zime.
Vins censas, vins nav padevies un ieravies sevi, iegrimis depre-
siva stavokli, un vinam nevajag slépties kada psihosomatiska
slimiba. Labak lai izmégina savus jaunos ,,ragus un nagus” pret
jums, nevis arpus majas, kur ir daudz vieglak nonakt, teiksim,
policijas redzesloka.

Ladzu, atcerieties: viss jaunais, ko bérns tagad dara, ir nepie-
cieSams vina normalai attistibai. Eksperimentgjot, izaicinot - kas
vecaku valoda drizak butu ,.ieriebjot” - bérns macas, apgst jaunas
prasmes, klast patstavigaks. Tikai atdaloties no vecakiem, més klis-
tam mes. Tapat paslaik notiek ar jusu bérnu.
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Krasu un siZzetu izvele bérnu individualajos zimé&jumos

Mg. sc. educ. Gunta Bauge,
makslas un krasu terapijas skolotaja

Viens no veidiem, ka bérnos var lidz-
svarot emocijas un uzvedibu, ir ziméjumu
veidoSana. DaZadu krasu izmantoSana
un ziméjumu formatu piedavasana at-
aino béernu emocionalo stavokli un trené
sevis apzinasanos.

Nereti gadas, ka maminam bérna kra-
sas izveéle $kiet aizdomiga. Vai tik nav va-
jadziga specialista konsultacija - ka mans
bérns jutas, kas ar vinu notiek, kapéc
tie$i tada krasu izvéle? Ir jaatzist, ka vis-
biezak ta ir viltus trauksme. Pieméram,
kads mazs zéns dienu no dienas kraso
melnus bumbulus, vecaki ir satraukusies
un griezas pie specialista péc padoma.
Kas notiek ar miasu bérnu? Kadél vins tik
daudz izmanto melno krasu? Specialists
jauta bérnam, kas tie par bumbuliem un
kade] tie ir melni. Bérns atbild: ,,Pavasari
meés, visa gimene, stadijam kartupelus.
Tas bija Joti interesanti, un es gaidu, kad
tie izaugs.” Tapéc mudinu vecakus vai-
rak runat ar bérniem, jautat viniem, ka
vini jutas, ko vini zimeé. Uzturiet dialogu,
un bérns pastastis.

Cilvékam piedzimstot, viena no pir-
majam manam ir krasu sajata — pat mati
bérns sakuma uztver ka krasas, smarzas
un gar$as apvienojumu. Pétijumi liecina,
ka krasu uztvere attistas, bérnam augot.
Piedzimstot bérns uztver tikai sarkano
krasu, mazliet vélak ari dzelteno, jo tam
ir viszemaka frekvence. Paréjas spilgtas

Zimeésanas un glez-
nosanas procesa
bérnam visas krasas
ir labas. Galvenais ir
runat ar bérnu, uzdot
jautajumus, laut vi-
nam pastastit, ka vins
jutas, kapéc zimée tiesi
ta un ko vinam tas
nozime.
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krasas bérni sak uztvert velak: cits divos
gados, cits trijos gados vai pat vélak. Sava
pedagogiskaja praksé esmu parliecina-
jusies, ka mani audzinamie bérnini jau
divu gadu vecuma prot atskirt spilgtas
krasas un var tas ari nosaukt. Ar viniem
esmu darbojusies jau kop$ pusotra gada
vecuma. Més daudz runajam, krasojam
ar zimuliem un kritiniem, stradajam ar
pirkstinkrasam, gleznojam ar otinu, da-
ram visu ko, ne tikai lai bérni lietderigi
un priecigi pavaditu savu laiku, bet arilai
batu péc iespéjas vairak nodarbinata sika
pirkstu motorika, jo bérna valodina slép-
jas mazajas rocinas, vinu pirkstinos.

Bérnu izpausmes veidi:
krasas un ziméjuma
formats

Ir bérnini, kam patik daudzus krasu
tonus likt vienu uz otra un it ka mullat tos
kopa, citi kraso tiras krasas lielos lauku-
mos, veido interesantus krasu salikumus
ar krasu zimuliem, sedzot vienu toni par
otru - ja ta ir guasa, tad veidojas dubli, bet
tas ir darba process. Bérnu pasizpausmes
veidi ir loti dazadi, un satraukumam nav
pamata. Bérns ir ka suklis, kas visu uzstc.
Vins$ ir atdarinatajs — ta vin$ izzina pa-
sauli un macas. Bérnu patika uz spilgtam
krasam, kontrastiem saglabajas lidz pus-
audzu vecumam. Saja zimésanas un glez-
no$anas procesa bérnam visas krasas ir
labas. Galvenais ir runat ar bérnu, uzdot
jautajumus, laut vinam pastastit, ka vins
jutas, kapéc zime tiesi ta un ko vinam tas
nozimé. Emociju limeni mums katram ir
sava krasu uztvere un asociacijas. Kas vie-
nam patik, citam var nepatikt.

KRASAINIE ZIMULI. Ja bérnam do-
sim krasot un zimét ar krasainajiem zi-
muliem, tiks trenéta bérna pacietiba un
aktivizéti kontroles procesi. Tiek kontro-
1éts ne tikai ziméjums, linijas, krasu inten-
sitate, bet ari emocijas.

UDENSKRASAS un GUASAS KRA-
SAS. Krasas, kas ir izmantojamas kopa ar
udeni, gleznojot atbrivos emocijas, daza-
das domas, paradisies spontanitate.

KRITINI. Labi ir dot bérniem krasot
ar ellas paste]kritiniem, jo ar tiem ir viegli
noklat lielus laukumus, un tie ir ko8i. Ari
flomasteri bérniem iet pie sirds: viegli kla-
jas, ir kosas krasas.

PILDSPALVAS. Ziméjot ar pildspalvu,

uzmaniba tiek virzita no aréjas pasaules
uz iek$&jo. Process ir meditativs. Zimeé-
jums, ko vada roka, izved no dveéseles la-
birintiem uz aru ieksgjas izjutas, pardzi-
vojumus un pat bailes. Tadéjadi var uzzi-
nat, kas notiek bérna dveéselité. Elementi
zimé&juma veidojas nevis no prata, bet no
zemapzinas, kas energétiska veida tiek
virziti caur roku uz papira.

DAZADI LAPAS FORMATI UN IZ-
MERI. Dosim bérniem zimét un gleznot
uz dazada formata lapam: kvadrats, taisn-
staris, aplis, kas var bat no mazina lidz

Bérns veido interesantus krasu laukumus
ar krasu zimuliem, sedzot vienu krasu
pari otrai.

Ir bérnini, kam patik daudzus krasu to-
nus likt vienu uz otra un it ka mullat tos
kopa. Te bérns (2,2 gadi) strada ar guasas
krasam.

Citi bérni kraso tiras krasas lielos lauku-
mos.
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pat lielam izméram. Tas palidzés bérnam
attistit telpas izjutu, kas ar laiku atspogu-
losies runa un atmina. Skola bus vieglak
izjust laiku telpa, pieméram, macoties
veésturi. Vairakiem bérniem kopa ziméjot
uz liela formata, katram bérnam ir iespé-
ja labak izprast savu vietu kolektiva. Sadi
darbojoties, tiek apgutas komunikacijas
prasmes, ir jarékinas ar otru, jaievéro
robezas, kuras neapzinoties nosaka pasi
bérni, veidojas prasme sadarboties.

MANDALU ZIMESANA UN 1IZ-
KRASOSANA. Bérniem patik izkrasot
bildites. Ziméjumu izkrasos$ana atski-
ras no mandalu izkraso$anas. Mandala
ir strukturéta apla kompozicija, kuras
kraso$anas rezultata tiek sinhronizétas
abas smadzenu puslodes. Strukturéjot
rakstu un ievérojot sistému, aktivizéjas
kreisa smadzenu puslode, kas atbild par
verbalo, matematisko un logisko doma-
$anu. Turpretim, izvéloties krasu tonus,
tiek aktivizéta laba smadzenu puslode.
Rezultata, krasojot mandalas, tiek lidz-
svarotas abas smadzenu puslodes, un
bérna tas izpauzas ka gataviba kadai dar-
bibai vai gataviba apgat jaunas prasmes.
Ari ziméjumu izméri var bt dazadi. Sim
nolukam es izmantoju savu nozimiSu
darbnicu, kur bérnam ir javar ietilpinat
ziméjumu 45 mm diametra formata apli.
Sada darbiba loti labi koncentré uzmani-
bu un aktivizé abas smadzenu puslodes.
Ka balva ir reali lietojama piespraude -
bérniem patik redzét sava radosa darba
rezultatu. Bérnu ziméjumos apli para-
das sameéra agri, pat divu gadu vecuma.
Apmeéram triju gadu vecuma bérni sak
piedévét nozimi uzzimétajiem apliem: ta
var but saulite, ménestins, bumba, ogas.
3-4 gadu vecuma bérni pat bez macisa-
nas pasi sak zimét starojo$as saules, zie-
dus, ko varétu saukt par pirmajam man-
dalam. Ziméjumos paradas cilvécini,
kam kajas un rokas ,,aug” tie$i no apalas
galvas. Tas izskatas ta, it ka més raudzitos
uz savu kermeni no augsas.

Krasojot mandalas,
tiek ldzsvarotas abas
smadzenu puslodes,
un bérna tas izpau-
zas ka gataviba kadai
darbibai vai gataviba
apgut jaunas pras-
mes.

vero

Mandala ir strukturéta apla kompozicija, kuras kraso$anas rezultata tiek sinhro-
nizétas abas smadzenu puslodes.

Zimeéjumu zimés$ana maza formata loti labi koncentré uzmanibu un aktivizé abas
smadzenu puslodes. Balva - reali lietojama piespraude.
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Vairakiem bérniem kopa zimeéjot uz liela formata, katram bérnam ir iespéja labak izprast savu vietu kolektiva. Zime 1. klases skoléni.

PARASTU ZIMEJUMU IZKRASOSANA. Ziméjumu
izkrasojot, paradas krasu dazadiba, bet sizets daléji ietekme
bérna domasanu, jo nav apla, kas koncentré uzmanibu, kra-
sas ritmiski neatkartojas, nav centra. Parsvara darbojas laba
smadzenu puslode, minimali tiek aktivizéta kreisa smadzenu
puslode, un rezultata tas nesinhronizéjas.

KRASU DAZADIBA. Jo mazaks bérns, jo vins ziméjot ma-
zak mekleé krasaino zimuli$u dazadibu. Bérnam augot, vajadzi-
ba péc krasu dazadibas pieaug, un vins sak izkrasot ziméjumu
krasas. Bérniem, kuriem ir novérojama intraversija, noslégsa-
nas sevi, var apzinati dot vairak dzelteno, oranzo un pastelto-
nus - tie vinus atvérs. Toties ir jaizvairas no tumsi violetiem
toniem, kas ierobezo bérnu komunikaciju. Dzelteni zalie toni
stimulés bérnu uz rado$u darbibu, bet, vél pievienojot oranzo,
tie radis bérnos savstarpéji draudzigaku atmosferu.

ATBRIVOSANAS NO NEGATIVAM EMOCIJAM ZIME-
JOT. Ja bérns ir satraukts un nervozs, dodiet vinam veidot peleku
plastilinu, veidojiet kopa ar bérnu - tas nostabilizés bérna emoci-
jas, nelaus tam iznakt prieksplana, sakartos un nomierinas bérna
pratu; $1 darbiba bus neitralizéjosa. Stresu bérna var samazinat,
laujot lielu lapu haotiski svitrot ar vienu vina izvélétu toni. Tad $o
darbu iznicina. Tapat var darboties, uzziméjot savas bailes vai sli-
mibu, un péc tam likvidét $o darbu saplésot vai pat sadedzinot. To
esmu vairakkart parbaudijusi sava praksé — un tas strada! Efektivs
ir ne tikai individuals darbs ar bérnu, bet pat ar lielaku barinu vai
Kklasi, $adi laujot izreagét negativajam emocijam.

Psihologi ir pieradijusi, ka noteiktas krasas mums apkart var
palidzét paveikt noteiktus uzdevumus. Pieméram, ar fiziskiem
vingrinajumiem vislabak ir nodarboties siltu krasu ielenkuma - ja
dominé sarkana un oranza krasa, bet mierigas gaisi zila un za-
las krasas ir idealas garigam darbam. Jo biezak més zimésim un
darbosimies ar krasam, jo vairak mainisies pasaule sevi un ar-
pus mums. Ka novélégjumu jums, vecaki, es siitu profesora Salvas
Amonagvili teikto, ka bérni nes uz zemi savu pasauli, apbrinoja-
mu gara spéku un demonstré cilvéku iespéjas, tikai pieaugusa-
jiem ir jatic, biezak jasaka: ,,Tu visu vari.”
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Apméram triju gadu vecuma bérni sak piedevét nozimi uzzi-
meétajiem apliem, ko varétu dévet par pirmajam mandalam.
Ziméjumos paradas cilvécini, kam kajas un rokas ,,aug” tiesi

no apalas galvas. Tas izskatas ta, it ka més raudzitos uz savu
kermeni no auggas.
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Biezakas rudens saslimsanas un to iemesli

Atbild Centra homeopatiskas klinikas arste homeopate
Inguna Vecvagare un Bérnu kliniskas universitates
slimnicas pediatre Gunta Laizane

Vai rudens tev $kiet sinonims vardam ,slimo$ana”? Sa-
koties parmainu laikam gan daba, gan ari ikdienas dzive,
bérna organisms uz to reagé pastiprinati. Rudeni turpinas
ari aktivas ara aktivitates - bérni brauc ar riteniem, skritul-
slidam un... gast traumas.

Hroniskas saslimSanas

Saja gadalaika saasinas visas hroniskas saslimsanas. Ta pa-
mata ir gan laika apstakli, gan stress, gan parasta slimibas gaita.
Tiesi $o pasu apstaklu dé] aktivizéjas ari akutas saslimsanas. Ja
ara ir mitrs un veéss, skaidrs, ka driz bus klat iesnas un klepus.
Bez tam akatas iesnas pavisam atri var pariet hroniska forma,
ilgt ménesi, un nevar izslégt komplikaciju pievieno$anos.

Klepus

Sakoties apkures sezonai, bérniem var paradities klepus.
Klepu izraisa gan jutiba pret telpu putekliem, gan stress, gan
citi apkartéjas vides faktori.

Védera sapes

Bérns var sadzéties par védera sapém. Rudeni skoléniem un
bérndarzniekiem var paradities aizcietéjums, stresa aizcieteé-
jums, caureja — gan parazitu, gan stresa radita. Ta ari ir tikai
normala reakcija uz lielajam parmainam, kas notiek gan daba,
gan bérna ikdiena, uzsakot skolas vai bérnudarza gaitas. Diétas
mainas rezultata var rasties gan caureja un aizcietéjums, gan
ari dazadas alergiskas reakcijas, kas izpaudisies izsitumu vai,
pieméram, védera sapju veida.

Kaulu sapes

Rudeni mainas fiziska slodze, pie kuras bérns ir pieradis va-
sara. Sakoties skolai, ta ir pavisam citada, saasinas vai no jauna
paradas dazadas locitavu sapes, aug$anas sapes un artriti - re-
spektivi, paradas sudzibas, kas ir saistitas ar skeletu.

Galvassapes

Galvassapes nav tikai pieauguso kibele. Ari skoléni, sakoties
aktivam macibu procesam, var sadzéties par galvassapém. Tas
var radit stress un mentala, intelektuala slodze, kunga kaites
u. c. faktori.

Miega trauceéjumi

Uzsakot skolas gaitas un izjatot pastiprinatu slodzi, bérniem
var paradities dazadi miega traucéjumi - gratibas gan iemigt,
gan piecelties. Var paradities satraucosi sapni, nemieriga gu-
lésana.
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Enureéeze*

Pastiprinata stresa situacijas bérnus var piemeklét enuréze.
Ta var vai nu sakties, vai atjaunoties. Pie §is pasas problemu
grupas pieder dazadi tiki (bérnam var sakt raustities sejas
muskuli, valoda), logoneiroze. Tadéjadi izpauzas nervu sisté-
mas uzbudinatiba.

Ka bérniem palidzéet?
Ja bérniem paradas kadas no minétajam veselibas proble-
mam, ir skaidrs, ka ir nepiecie$ama palidziba.

Atputa

Viens no paligiem ir reZims — gan miega, gan diétas. Ja veca-
ki jat, ka bérns ir parslogots, tad vinam ir jadod iespéja atpus-
ties. Pie mediciniskiem lidzekliem gan ir jakeras tikai tad, ja ir
galéja nepiecieSamiba - un noteikti ar arsta konsultaciju.

Psihologiskas attiecibas

Vel loti svarigs faktors ir visu veidu psihologiskas attieci-
bas - tas attiecas gan uz klimatu skola vai bérnudarza, gan
majas. Skola un bérnudarza ir profesionalas audzinatajas, kuru
uzdevums ir rapéties, lai §is psihologiskas
attiecibas butu ar pluszimi, bet situaciju ma-
jas var raksturot $adi: laimiga gimené bus
laimigs bérns.

Vitamins C
Viens no veidiem, ka profilaktiski pali-
dzét organismam cinities ar potencialajam
rudens saslim$§anam, ka ari ar slimibu jau
slimoganas laika, ir vitamins C. Vasara un
rudeni to var uznemt, édot svaigas ogas un
darzenus, bet nesezonas laika drosi var lie-
tot aptiekas nopérkamos vitaminus, ja vien
nav alergiskas reakcijas. Kaut gan vitami-
nu C més varam uznemt dabiska veida, ta
daudzums organisma diemzél ari visatrak
samazinas, tapéc ari $i papildu uznemsana ir nepieciesama. Vi-
tamins C ir zinams ka antioksidants. Ta ka patéréjam édienu,

Bernu kliniskas universitates slimnicas pediatre G. Laizane
stasta, ka izvairities no dazadam infekcijas slimibam, un atga-
dina ripeties par bernam drosas vides nodrosinasanu:

Infekcijas

Gribu atgadinat, ka infekcijas slimibu izraiso$os virusus un
baktérijas més varam iznicinat ar elementaru roku mazgaganu.
Tacu bez mazgasanas lidzekliem, izmantojot tikai tdeni, viru-
sus un baktérijas var nomazgat tikai daléji. Tas tapéc, ka maz-
gasanas lidzekli satur virsmaktivas vielas, ar kuru palidzibu no
rokam tiek nomazgati netirumi, kas satur daudz mikrobu un
virusu, it ipasi zem nagiem, pirkstu starpas un zem juvelieriz-
stradajumiem. Roku mazgasana ar ziepém ir ne tikai létakais,
bet ari efektivakais veids, ka pasargat sevi no inficé$anas ar
gremosanas trakta un augséjo elpcelu infekcijam. Dazi no mik-
roorganismiem, kas ir nokluvusi uz rokam, var izraisit smagas,
ari dzivibu apdraudosas saslim$anas. Tapéc iesaku rokas maz-
gat ar $kidrajam ziepém un slauci$anai izmantot vienreizéjos
papira dvielus, ipadi, ja cieto ziepju un dviela koplietosana pie-
dalas vairaki cilveki, jo tas var uzkrat mikrobus un baktérijas.

Traumas
Parasti bérni vairak traumu gust véla pavasara un vasaras mé-
nesos, kad péc garas ziemas ir noilgojusies péc fiziskam aktivita-
tém, dodas ara skritulot, braukt ar riteni un aktivi pavadit laiku.
Pagajusas vasaras un rudens traumu izraisi$anas lideri - velosi-
pédi, rotalu laukumi un batuti. Statistiski: ziemas méne$os diena
palidzibu sniedzam ap 60 bérniem, kuri ir guvusi traumas, vasa-
ra — nereti pat vairak par 100. Rudeni $ie skaitli atgriezas normas
(60 bérnu) robezas, tapat ka ziemas sezona. Protams, sakoties ru-
denim, ir vairak jadoma par satiksmes dro$ibu, jo iestajas tumsa
laika periods, celu uz skolu un no tas, sporta traumam, ja bérns
atgriezas dazados treninos, maminam ir jauzmanas ar karstu téju
un kafiju, kas tiek dzerta vai atstata blakus mazakiem bérniem, ka
ari ziemas aktivitatém un nepiecie$amajiem aizsarglidzekliem.
Traumu veidi loti korelé ar bérna vecumu. Mazaki bérni (lidz
4 gadu vecumam) biezak gust dazadas galvas traumas un sasi-
tumus, kritot no sava auguma augstuma, pieméram, macoties
staigat. Saja vecuma ir liels risks giit apdegumus, pieméram, ja
vecaki, turot bérnu klépi, dzer kafiju, un saindéties ar sadzives
kimiju un medikamentiem, ja tie ir atstati bérnam viegli pieeja-
mas vietas. Sis ir jautajums par drosas vides radisanu bérnam un
nedalitu uzmanibu. Ir jaatceras, ka bérns
$aja vecuma pasauli iepazist ar muti,
visu izgar$ojot. Tapéc bérnam pieejamas
vietas majas neturésim medikamentus,
sadzives Kkimiju, podzinbaterijas! Pa-
skatisimies uz misu majokli no bérna
skatpunkta: kur atrodas asie galda stari,
kur - elektribas kontaktligzdas.
Vecakiem bérniem (4-6 gadi) ir loti
aktiva iztéle, tapéc vienmer ir japarlieci-
nas, ka, pieméram, majokla logi bérnam
nav atverami un vin$ nevar realizét savas
pardro3as idejas. Saja vecuma bérni sak
braukt ar riteni, skritulslidam un citadi
aktivi atpusas: vienmér ir japarliecinas,
ka bérns izmanto aizsarglidzek]us - kive-
ri un celu sargus. Vecakiem ir jarada piemeérs un bérnam jamaca,
ka parapéties par savu drosibu.

* Urina nesaturesana.
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Protams, ir situacijas, kuras vecaki ne-
var jetekmét un kuras bérns neatkarigi no
visiem apstakliem gast traumu. Vienmeér

bérnam apaksa nepaliksim spilventinu,
tomeér ir Joti butiski zinat, ka parapéties
par sava bérna dros$ibu. Tie ir elementa-
ri principi, kurus ievérojot var aiztaupit
loti nepatikamus gadijumus. Ja nopérc
bérnam riteni - iegadajies ari kiveri!
Maci, stasti un runa par dro$ibu! Neturi
bérnam viegli pieejamas vietas sadzives
kimiju, medikamentus, podzinbaterijas!
Sie ir tikai dazi, bet loti vienkarsi nosa-
cljumi, kas ir jaievéro, lai masu bérni
butu drosiba.

9 KARSTIE DZERIENI, KAS TAUTA TIEK DEVETI
PAR VERTIGIEM CINA AR SARUKSTESANOS

Receptes komenteé uztura specidaliste
Ksenija Andrijanova

Cilvéka imunitate ir arkartigi sarezgitu procesu kopums.
Godigi atzistot — pasaulé nav nevienas zales (auga), kas vare-
tu imunitati ietekmét tie$i. Imunitates stiprinasanas soljjumi
biezi vien ir marketinga triks vai parprasta fitoterapija (augu
izmanto$ana arstnieciba). Visas Sie dzérieni ir tikai paligli-
dzekli. Bet - tie ir loti labi paliglidzekli!

1. Silta téja ar medu un citronu. Uzvariet zalo, melno vai
zalu téju, pievienojiet medu un citronu. Lai nezaudétu vér-
tigos vitaminus, ir svarigi nelikt medu un citronu pavisam
karsta udeni.

Medus un citrons ir labi paliglidzekli saaukstésanas ar-
sté$ana - tie dod papildu vitaminus un mineralvielas. Labak
likt klat nevis vienkarsi citronu, bet izspiest mazliet citrona
sulas. Pilnigi pareizs ir ieteikums nelikt to verdos$a tdeni - ta
atri iet boja vitamins C un citas vielas.

2. Avenu un liepziedu téja. Parlej ar karstu deni un atstaj
ievilkties 30 minai$u. Var izmantot ari avenu ievarijjumu.
Liepziedi sviedré, palidz cinities pret paaugstinatu tempe-
rataru. Tacu, ja temperattra ir lielaka par 38,2° C, ar t&ju vien
lidzéts nebus - bus janem arsta ieteiktas zales. Ja ir iespéja labak
ést svaigas avenes, jo ievarijums ir mirusi vitamini.

3. Mezrozisu téja. 3 édamkarotes mezroziSu auglu aplej ar
0,5 1 karsta aidens un atstaj uz nakti termosa ievilkties. Dzer
pa pustasei 4 reizes diena 30 minasu pirms ésanas.

Mezrozites tieSam izcelas ar ievérojamu vitamina C satu-
ru, bet to labak nenogalinat ar ilgsto$u stavé$anu verdosa udeni.
No svaigas ogas uznemsiet daudz vairak vértigu vielu.

4. Dzérvenu sula vai dzérvenes. Sarivé dzérvenes ar cuku-
ru (3 : 1). Liek 2 édamkarotes uz kruzi karstas téjas.

Ogu antibakterialas Ipasibas nenozimé to, ka dzérvenes

ies cina ar slimibas izraisitaju un darbosies ka antibiotika. Ta¢u

ka papildterapija $ads dzériens ir labs. Ir pieradita labveéliga
dzérvenu ietekme cistita slimniekiem. So recepti es pamainitu
un cukuru aizvietotu ar medu.

5. Karsts piens ar mineraliideni. Pret klepu var pagatavot
karstu pienu ar mineraliideni (,,Borjomi”). Sis dzériens pa-
lidzés atklepoties.

Karsts piens tiesam var veicinat atkrépo$anas procesu,
tacu neredzu nekadu pamatu to jaukt ar mineraladeni. Izklau-
sas péc neparbauditas ,,viena tante teica” receptes.

6. Piens ar kiplokiem. Siltam pienam piepilina kiploku sulu
(10 pilienu uz kruziti).

Kiploks ir arkartigi vértigs paligs cina pret slimibam, jo
satur spécigu antioksidantu alicinu, ta efektivitate ir zinatniski
pieradita. Tacu es neredzu jégu veidot piena un kiploku koktei-
li, turklat 10 pilienu kiploka sulas ir niecigi maz. Labak viena
eédienreizeé apést rupjmaizi, dasni klatu ar kiploku, vélak - dzert
karstu pienu.

7. Zavétu auglu kompots. Vira kompotu un pievieno cit-
rona mizinu.
Sads dzériens noteikti ir garsigs, bet es ieteiktu izmantot
svaigus auglus un medu.

8. Ingvera téja ar citronu. Glazé karsta udens iejauc 1
édamkaroti medus, 1 édamkaroti citronu sulas, 0,5 téjkaro-
tes sarivétas ingvera saknes un Skipsninu kanéla.

Arkartigi labs vertigu vielu kokteilis. Bet atgadinasu, ka
nevajag cerét uz brinumu - imansistému stiprina kompleksas
darbibas: veseligs uzturs, sports, veseliga dzivesveida paradu-
mi, viena pati téja daudz nelidzes.

9. Kumelisu téja. Kombinacija ar medu ta ir labs pretkle-
pus lidzeklis.
Kumelite ir atzits arstniecibas augs, tas téja ir loti vértiga.
Kumelites apliet ar karstu tideni un laut tam ievilkties 10 min.
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