Kapeéc jaievéro dienas
rezims?

Ir pagajusi daudzi gadi, kop$ pirmo reizi uzrakstiju Sos cetrus
vardus “Kapéc jaievéro dienas rezims?”. Toreiz nemaz nezinaju,
kadas diskusijas tie izraisis. Bet te nu es esmu - péc krietna
laika veélreiz censoties izskaidrot, kapéc dienas rezims ir tik
svarigs. Uzsveru: kop$ pirmas gramatas publicésanas mani
uzskati ne par mata tiesu nav mainijusies. Uzskatu, ka lielaka
dala mazulu aug un jutas labak, ja tiek ievérots dienas rezims,
tomér saprotu, ka ne visiem vecakiem ir iespéjams ievérot die-
nas rezimu, un izturos pret to ar cienu.

Ta ka mums visapkart jau ir pieejami tik daudzi padomi par
audzinasanu, kur “toni nosaka mazulis”, $aja gramata sniegtie
ieteikumi ir paredzéti tiem vecakiem, kuri uzskata, ka vini pasi un
bérns jutisies daudz labak, ja tiks ievérots dienas rezims. Pielauju,
ka viens no iemesliem, kadé| lasat $o gramatu, ir tas, ka jums
jau ir izveidojies noteikts dzives ritms un jus uzskatat, ka labak
izdosies aprupét mazuli, ja ievérosiet vismaz kaut kadu dienas
rezimu. Tada gadijuma es varu drosi apgalvot, ka Apmierinata
mazula dienas ritma (AM dienas ritms) ievéro$ana naks par labu
gan jums, gan mazulim. So dienas rezimu ievéro simtiem tiikstosi
vecaku visa pasaulé. Ieklausieties sava intuicija un izvértéjiet, kas
vislabak varétu noderét jums un jasu mazulim, izmantojiet gra-
mata piedavatos dienas rezimus un ieteikumus ka instrumentus,
kas palidzés klat par tadiem vecakiem, kadi vélaties bat.
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Ar ko atskiras AM dienas ritms?

Laika, kad stradaju par patronazas masu*, es izlasiju simtiem
gramatu par mazulu kops$anu, turklat man ir bijusi unikala
iespéja personigi sadarboties ar vairak neka 300 gimeném no
visas pasaules. Tikai pateicoties $iem vecakiem un vinu bri-
niskigajiem mazuliem, varu dalities ar jums visa, ko esmu
iemacijusies. Es ceru, tas jums palidzés tikt gala ar daudzam
praktiskajam ikdienas dzives niansém, ar kuram saskaras jau-
nie vecaki.

Parasti es ierodos jaundzimusa majas ka patronazas masa
jau paris dienu péc dzemdibam un nepartraukti dzivoju kopa
ar gimeni 3-5 dienas, reizém pat vairakas nedélas vai 6 méne-
$us. Lai gan zurnalisti biezi uzsver to, ka daudzi no maniem
klientiem ir bagati un slaveni, varu apliecinat, ka lielaka dala
gimenu, kuram esmu palidzéjusi, tadas nemaz nebija. Veseli-
bas problému, smagu gimenes zaudéjumu vai citu personisku
iemeslu dé] viniem bija nepiecie§ama palidziga roka. Neatka-
rigi no ta, vai gimene dzivoja savrupmaja ar 20 gulamistabam
vai dzivokliti tikai ar vienu gulamistabu, bija muzikas vai kino
zvaigznes, ietekmigi bankieri vai vienkarsi skolotaji, — visiem
$iem vecakiem bija kaut kas kopigs: vini véléjas, lai mazulis
batu laimigs un apmierinats un lai viniem butu iespé&jams
apmierinat visas zidaini$a vajadzibas, neatstajot novarta ikdie-
nas darbus un ievérojot savas intereses.

Tolaik visas popularakas gramatas par bérnu kopsanu
atbalstija audzinasanas modeli, kas ietver sevi izdabasanu tikai
mazula vélmém. Tajas tika apgalvots, ka nav iespéjams audzi-
nat mazu bérnu, ievérojot dienas rezimu. Izskanéja majieni,

* Patronazas masa — medicinas masa, kas ierodas pie jaundzimusa un
vina vecakiem dazas dienas péc dzemdibam un palidz izprast un apgat ikdie-
nas praktiskas dzives norises mazula aprupé, konsulté par krats baro$anu
utt. - Red. piezime.
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ka vecaki var butiski kaitét mazula veselibai ari tad, ja tikai
meéginas ieviest noteiktu dienas rezimu.

Péc vairakus gadus ilgas veiksmigas sadarbibas ar vecakiem,
kuriem iemaciju, ka izveidot jaundzimuso dienas rezimu, lai
vinu mazuli justos laimigi, veseli un apmierinati, sava pirmaja
gramata rakstiju, ka vienigais iemesls, ko varu iedomaties, -
$o popularo gramatu autori nav individuali stradajusi ar pie-
tiekami daudziem mazuliem, lai saprastu, ka tas ir iespéjams.
Fakts, ka gramata The Contented Little Baby Book, pateicoties
slavai “no mutes muté”, acumirkli kluva par bestselleru, ir pie-
radijums tam, ka pareizi ir apgalvojumi un ieteikumi, kurus
aprakstiju gramatas pirmaja izdevuma 1999. gada.

Vecaki, kuri ir rapigi izlasijusi gramatu un iepazinu-
$ies ar dienas rezZimu un maniem ieteikumiem praktiski, var
apliecinat, ka AM dienas ritms patieSam darbojas. Atskiriba
no vecmodigas mazulu barosanas shémas ik péc 4 stundam
tagad jums nevajadzés klausities mazula raudasana, lidz pie-
naks noteiktais édienreizes laiks, nevajadzés ari atstat bérnu
raudam, lidz vins iemieg. Lai ari dienas rezima ievie$ana biezi
vien prasa pamatigas pules un vecaku upurésanos, simtiem
takstosi vecaku visa pasaulé var apliecinat, ka tas ir to vérts,
jo atri iespéjams iemacities, ka apmierinat mazula prasibas,
tadéjadi samazinot jebkuras problémas lidz minimumam.

Mazula ieguvumi

Saja gramata piedavatais dienas rezims atikiras no tradicio-
nala 4 stundu rezima, jo tas ir veidots, lai apmierinatu vese-
liga, normala mazula dabiskas gulésanas un barosanas vaja-
dzibas, nemot véra faktu, ka daziem mazuliem ir nepieciesams
ilgaks miegs, bet citiem starplaiks starp baro$anas reizém var
bat garaks. Dienas rezima mérkis ir nevis panakt, lai mazulis
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nemaz nebutu jabaro nakts laika, bet gan sabalansét baro-
$anu un gulésanu dienas laika ta, lai nakti zidainis atmostos
péc iespéjas retak. Vin$ pamodisies, atri paédis un péc tam
atkal iemigs. Dienas rezima ievérosana nodrosina, ka, tiklidz
mazulis starp édienreizém spés izturét ilgaku laiku, $is pauzes
bus nakti, nevis diena. Dienas rezima pamatprincipi veidoju-
$ies vairaku gadu garuma, novérojot apriipéjamos mazulus.
Dazi zidaini pat bez skubinasanas loti atri pierod pie barosanas
ritma, bet citus nedélam ilgi ir gruti pieradinat pie édinasanas
un gulédanas rezima.

Galvenie novérojumi un secinajumi, kas radas, vérojot
gimenes, kuru mazuli loti atri pierada pie jauna dienas rezima.

® \Vecdkiem bija vélme ievérot 3o rezimu, pozitiva pieeja un
ticiba rezultatam. Pirmas paris nedélas vini centas izturéties
péc iespéjas mierigak.

® lai mazulis justos mierigi un drosi jaunajos apstak|os (Tpasi
svarigi tas ir laika, kad jaundzimusais ir tikko parvests majas
no slimnicas), vecaki ripéjas, lai bérnina apraudzitaji péc
iespéjas mazak nemtu vinu rokas.

® Bérns guléja regulari un klusa istaba.

® Péc dienas barosanas reizém mazuli Tsu laika spridi pavadija
nomoda.

® Kad mazulis bija nomoda, paédis un atpaties, ar vinu isu
britinu parotalajas.

® Gulésanas rezimu ieviesa jau no pirmas dienas. Katru vakaru
mazuli mazgaja viena un taja pasa laika, péc tam pabaroja
un lika gulét klusa istaba. Ja bérnins nevaréja iemigt, vecaki
centas izturéties péc iespéjas klusak un neliela apgaismo-
juma turpinaja vinu mierinat, lidz mazulis beidzot aizmiga.
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Vecaku ieguvumi

Viena no nepatikamakajam lietam, ko vecakiem nakas paciest,
ir klausiSanas bérna raudasana, it ipasi tad, ja raudasana ir
ilgsto$a un visi méginajumi mazuli nomierinat ir neveiksmigi.
Ievérojot AM dienas rezimu, jiis driz vien iemacisieties atskirt
pazimes izsalkumam, nogurumam, garlaicibai un neskaita-
miem citiem iemesliem, kas izraisa mazula neapmierinatibu.
Ja spésiet izprast vina prasibas, atri un parliecinosi tas apmie-
rinasiet, gan jis, gan bérnins varésiet justies mierigi un izvai-
rities no nevajadzigas raudasanas. Tadéjadi iespéjams novérst
gana pazistamo situaciju, kad mazulis nikojas, bet vecaki ir
noraizéjusies.

Vecakiem, kuri ievéro manus ieteikumus, ir vel kada
prieksrociba: vakaros viniem ir brivs laiks atvilkt elpu un
izbaudit divatni. To ne vienmér var atlauties tie vecaki, kuri
pilniba izdaba mazula vélmém. Dazadas jaunajiem vecakiem
paredzétajas interneta majaslapas var izlasit, ka agrie vakari ir
laiks, kad sadi zidaini ir ipasi nikigi, un ka viniem nepiecie-
$ama ilgstosa ieaijasana un samilo$ana, lai nomierinatos.

Citas metodes

Saja gramata piedavatais dienas rezims un ieteikumi ir radusies
un izstradati daudzu gadu garuma. Kameér stradaju par patro-
nazas masu, es izméginaju un parbaudiju dazadas metodes,
ka uzsakt krats barosanu un ieviest veseligus gulé$anas para-
dumus. Pirms iepazistinasu tuvak ar iemesliem, kas ir manas
veiksmes pamata, isi pastastiSu par citam metodém, ar kuram
esmu saskarusies daudzu gadu garuma. Ceru, ka tas jums
sniegs ieskatu, kadé] AM dienas ritms var sniegt lielu labumu
daudziem vecakiem un vinu mazuliem.
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Barosana precizi ik péc 4 stundam

So dienas rezimu ieviesa pirms vairakiem desmitiem gadu. Tas
bija laiks, kad majdzemdibas tika aizstatas ar radibam slim-
nicas un sievietes dzemdibu nodala palika pat 10-14 dienas.
Maminam mazulus no “bérnistabas” nesa ik péc 4 stundam.
Vinam bija atvélétas precizi 10-15 minates barosanai ar katru
krati, un péc tam jaundzimus$os aiznesa atpakal uz “bérnis-
tabu”. Lai gan $§ada metode vairak asociéjas ar miisu vecma-
minu paaudzi, ari masdienas vél aizvien ir vecaki, kuri uzskata,
ka ta ir pilniba piemérota. Pirmajos patronazas masas darba
gados es stradaju ar dazam gimeném, kuras izmantoja $adu
édinasanas rezZimu. Bija mazuli, kuriem tas nodergja, it ipasi
gadijumos, ja vinus baroja ar piena maisijjumu.

Tomér es atklaju, ka lielakajai dalai zidainu neder barosana
precizi ik péc 4 stundam, it Ipasi, ja zidisanas ilgumu no kat-
ras krats ierobezo tikai lidz 10-15 minatém. Mate, domajot, ka
iemesls, kapéc mazulis nespéj ieklauties dienas rezima, ir nepie-
tiekams piena daudzums, jutas spiesta sakt piebaro$anu ar piena
maisijumu, lai pabarotu mazuli paredzétajos laikos. Es butu klu-
vusi stavus bagata, ja sanemtu vienu marcinu ikreiz, kad kada
no vecmaminam man teica: “Man piens beidzas, tiklidz pametu
slimnicu.” Isteniba stingra reZima un ierobezota barosanas laika
deél mates piens saka izsikt, jau krietnu bridi pirms jauna mamina
bija pametusi slimnicu. Barosana no pudelites kluva populara
20. gs. 50. un 60. gados, un daudzas sievietes pat neméginaja
barot ar kriti. Si tendence turpinajas ari vél 70. gados. Kad péti-
jumos atklajas arvien vairak un vairak informacijas par to, cik
veseliga ir mazula barosana ar krati, $1 tendence atkal mainjjas.
Maminam ieteica neierobezot baro$anu un laut bérnam ést tik
ilgi, cik nepieciesams, lai apmierinatu vina izsalkumu.

Ir svarigi, lai jus saprastu, ka, ievérojot AM dienas ritmu,
mazulis nav jabaro precizi ik péc 4 stundam. Paies vairakas
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nedélas, kamér radisies iespéja vinu barot ik péc 4 stundam. Es
iesaku necensties panakt to par katru cenu, lai ka ari jis vélétos
ieviest dienas rezimu. Lk, galvenie iemesli, kadé] barosana ik
péc 4 stundam varétu izgazties.

® Lajstimulétu nepiecieSsama piena daudzuma veidosanos, pir-
majas dzives nedélas parasti nepietiek ar 6 barosanas reizém
diennakti.

® |esakuma zidainis ir jabaro biezi un ar nelielu porciju piena.
Ja édienreizes ierobezosiet [ldz 6 maltitém diena, mazulis
sanems nepietiekamu daudzumu piena.

® 1-6 nedélu vecuma zidainiem ir nepiecieSamas vismaz
30 mindtes, lai saktu uznemt “trekno” jeb “dzilo” pienu.

® “Treknaja” piena ir vismaz 3 reizes lieldks tauku saturs neka
“sakuma” piena, un tam ir |oti bdtiska nozime, lai apmieri-
natu mazula izsalkumu.

BaroSana péc pieprasijuma

Lai gan esmu stradajusi ar zidainiem, kuri jau kop$ dzimsanas
tika baroti precizi ik péc 4 stundam, mana pieredze karjeras
sakumposma lielakoties bija saistita ar mazuliem, kuri tika
baroti péc pieprasijuma.

Ari musdienas es varu ieteikt tiesi to pasu, ko toreiz. Mami-
nas tiek mudinatas laut bérnam uznemties “vadibu’, t. i., barot
tik biezi un tik ilgi, cik vins vélas. Lidzigi ka barosana ik péc
4 stundam, ari §1 metode daziem mazuliem izradijas pieme-
rota, tomér lielakajai dalai zidainu, kurus palidzéju aprapét,
ta nederéja. Jau diezgan atri pamaniju kadu acimredzamu un
vienkarsu faktu: daudzi jaundzimusie nemaz nepieprasa baro-
$anu. It ipasi tas raksturigs mazuliem, kuri piedzimusi ar parak
mazu svaru un dviniem. Tie$i tadé] es neatbalstu barosanu péc
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bérna pieprasijuma. Jis justos tiesi tapat, ja butu izbaudijusi to,
ko nozimé sédét pie paris dienu veca mazula gultinas, kamér
vins cinas par savu dzivibu tikai tadé], ka cie$ no atidenosanas,
jo ir nepietiekami barots. Atidenosanas ir loti nopietna jaundzi-
muso probléma, kuru tagad zina un saprot daudzi jaunie vecaki.

Mates piena rasanos veicina krits iztuksosana (pieprasi-
juma un piedavajuma princips), tadél mazuli, kuriem starp
baro$anas reizém lauj ilgi gulét, 24 stundu laika netiek likti pie
krats tik biezi, lai signalizétu kriitim sarazot pietiekamu piena
daudzumu. Maminas iesligst maniga drosibas sajata, ka vinam
ir Joti mierigs zidainitis, kuram ir labs miedzins.

Patiesiba $im maminam ir loti miegains mazulis, kur§
parasti péc 2-3 nedélam saks gulét mazak un modisies daudz
biezak un pieprasis krietni vairak piena, neka mammas kritis
spéj sarazot. Lai apmierinatu $1 zidaini$a ikdienas vajadzibas
péc uzturvielam, driz vien vinu naksies barot ik péc paris stun-
dam gan diena, gan nakti.

Jaunakajos ieteikumos varam dzirdét, ka sads rezims ir
pilniba normals un bérns pats izveidos sev atbilstosu ritmu,
ta¢u maminam netiek atklats, ka daziem mazuliem édinasanas
ritma izveide var prasit pat vairakus ménesus! Reizém zidai-
nim izveidojas dienas rezims, kura vins$ var izturét ilgaku laiku
starp édienreizém, tacu biezi vien tas notiek tadél, ka mazu-
lis nakts laika pieédas tik daudz, ka dienas édienreizes klast
isas un nelielas. Tadéjadi rodas apburtais loks: lai apmieri-
natu bérna ikdienas vajadzibas péc uzturvielam, vins ir jabaro
daudz vairak tiesi nakts laika. Bieza cel§anas nakti nogurdina
maminu, un vina arl dienas laika nespéj pienacigi atpusties.
Sis speku izsikums biezi vien var novest lidz dazam vai pilnigi
visam no turpmak minétajam problémam.

® Pargurums un stress samazina mates piena daudzumu, tade-
jadi palielinas zidaina vélme ést bieZi un maz.
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® Mazuli, kuriem vél aizvien ir nepiecieSama baroSana
10-12 reizes diennakti, sakot ar 2. nedélu, no nepietiekamas
izguléSanas bieZi zaudé spékus un pamatigi nogurst, tadé|
katra barosanas reizé éd arvien isaku un Tsaku laika spridi.

® Spéku izsikuma dé| mamina var ta nogurt, ka vairs nespéj
koncentréties uz to, lai pareizi pieliktu mazuli pie krats, vien-
alga, cik ilga vai Tsa ir zidisanas reize.

® Nepareiza mazula poza pie krdts ir galvenais iemesls daza-
dam problémam — kritsgalu sapém, plaisasanai un asinosa-
nai, kas savukart samazina iespéju zidainitim kartigi paést.

® Ja pirmajas dienas miegainajam mazulim starp édienreizém
lauj parak ilgi gulét, tas var samazinat piena daudzuma vei-
dosanos.

Otrs iemesls, kadé] neatbalstu “barosanu péc pieprasi-
juma’, ir $ads: parak biezi to uztver burtiski. Ikreiz, kad mazulis
ieraudas, vins tiek pabarots, bet maminas netiek macitas un
radinatas meklét citus iemeslus, kadé] mazulis varétu raudat,
pieméram, parak liels satraukums vai pargurums.

Protams, visi mazuli ir japabaro, ja vini ir izsalkusi. Nevie-
nam zidainim nedrikst laut raudat, ja vins grib ést, nedrikst
spiest ievérot noteiktu rezimu, ja bérns patie§am ir izsalcis. Bet,
ja ticam miega problému pétijumiem, daudziem péc piepra-
sijuma barotiem mazuliem automatiski neizveidojas veseligs
miega rezims; to apliecina arl mana pieredze. Vairums zidainu
turpina mosties un ést biezi un maz vél ilgi péc tam, kad vini
jau butu spéjigi nakti nogulét ilgaku laiku. Nakama probléma:
mazuli, kuri turpina ést maz un biezi, galu gala vienmér bus
jabaro pirms gulétieSanas. Tas ir iemesls vél citam nebasanam,
jo vini ir apguvusi nepareizus gulésanas paradumus un nevar
aizmigt bez “karasanas pie pupa”
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