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BERNA VESELIBA UN PANDEMIJA

DRUVA @ Piektdiena, 11. junijs, 2021.

Méchu gads pandémi-
jas zImé ir aizvadits, bet tas at-
stdjis redzamas sekas ka ma-
zaku, ta lielaku bérnu veseliba.
L1dz ar attalinatajam macibam

un fizisko aktivitasu pulcinu tra-
kumu bérni kustéjas mazak,
&da majas, bieZi vien bija trauk-
smainaki neka ikdienas skolas
dzive klatiené. Lidz ar nepie-
cieSamibu parméru lietot vied-
ierices tika traucéts arT miega

ritms. Viena no redzamakajam
lietam, kas ietekmé veselibu, ir
liekais svars, kas var bt gan
probléma pati par sevi, gan art
izpausties papildu citam hronis-
kam slimtbam.

Pandemijas laiks iezime
negativas tendences
bernu veseliba

Saruné ar “Druvu” Bérnu kli-
niskas universitates slimnicas pe-
diatre un b&rnu endokrinologe
Iveta Dzivite-KriSane atzist, ka,
ikdiena stradajot ar problematis-
kiem bérniniem, §is pandemijas
laiks ir iezZImgjis negativas ten-
dences un atstajis butisku ietekmi
uz bérnu lieko svaru: “Mg@s re-
dzam b@rninus ne tikai ar izole-
tam svara problémam, bet arT bér-
niem ar hroniskam slimibam. Ar1
citiem bérniem pandémijas gads
ir vainagojies ar diezgan strauju
svara pieaugumu. Arl tiem, kuri
pie mums arstgjas citu slimibu del
un kuriem Iidz $im nav bijusas
svara problémas, tadas ir paradi-
jusas.”

Butiski faktori —
stress un bailes

Ieskicgjot faktorus, kas pande-
mijas laika veicinajusi lieko sva-
ru, [.Dzivite-Krisane ka pirmo iz-
cel psihologisko faktoru: “Or-
ganisms ir vienots vesels, tam ir
jadarbojas Iidzsvara un harmoni-
ja. Loti daudzas no miisu organis-
ma funkcijam, jo Tpasi, ja runa-
jam par hormonalo regulaciju, ir
atkarigas no emocijam, no psihes
un psihologiskas labsajtas.

Emociju zina Sis gads iezZimgjis
negativas emocijas, vispirms jau
bailes — bailes saslimt; kas notiks
ar piederigajiem, vecvecakiem,
vecaku darbu, ar gimenes vienoti-
bu, gimenes attiecibam. Protams,
bérnam bijis daudz bailu par atta-
linatajam macibam: vai es varésu
visu labi izdarit, vai man izdosies

Arstes darba berni ar
svaru virs 100 kilogra-
miem nav retums.
Iveta Dzivite-Krisane
medijos izteikusies, ka
konsulteja bernu ar
155 kilogramu svaru.
Pusaudzu svars biezi
vien medz parsniegt
ar1 100, 120, 130 kilo-
gramu svaru. Parasti
sads svars ir 14, 15, 16
gadus veciem tiniem.

Beérniem un pusaudziem

(Iidz 18 gadiem):

Mieteicams bt fiziski aktiviem, katru dienu videji 60 mi-
niites veicot videjas 11dz augstas intensitates fiziskas akti-

vitates;

Emuskulus un kaulus stiprinosas fiziskas aktivitates ie-
teicams veikt vid€ji tris reizes nedela.

(Slimibu profilakses un kontroles centrs)

pasam mactties. Visas §1s emoci-
jas veicina hronisku stresu. Beérni
un pusaudzi atrodas nepartraukta
hroniska stresa. Un, ja rundjam
par hroniska stresa iedarbibu uz
hormonalo darbibu, tad tas palie-
lina stresa hormonu Iimeni orga-
nisma, kas arfi ir viens no veicina-
tajfaktoriem svara pieaugumam.”

Tapat specialiste piebilst, ka
skoléniem daudz bija jasanemas,
dala méginaja emocijas apslapét,
bet arf tas atsaucas uz organismu:
“Dazbrid pat labak ir emocijas
izladet. Jo apslapétas tas uzkrajas
un biokimiskajos procesos orga-
nisma tapat notiek So emociju ne-
gativa ietekme.”

Viediericu ietekme
uz redzi, staju,
miegu

Otrs bitisks faktors, ko atzimé
endokrinologe, ir parmériga se-
désana pie viediericém, kas bija
neapSaubama §Ts pandémijas sa-
stavdala. lerobezotas klatienes
saskarsmes dgl bérni ar viedieri-
¢u palidzibu ne tikai macijas, bet
arT komunicgja ar vienaudziem.
Tik parmériga to lietosana, atra-

Sanas nedabiska poza neizbegami
atstaj ietekmi uz staju, acim, ar1
miegu.

[.Dzivite-Krisane atgadina, ka
specialisti iesaka viedierices ne-
lictot divas stundas pirms miega,
tacu iekartas biezi tika lietotas pat
gulta, un pie tam ne mazums ber-
nu aizmiga: “Bérni ne tikai vélak
gaja gulet. Jaatceras, ja viedieri-
ces nav speciali aizsargatas, tas
izdala zilo gaismas spektru, kas
caur redzes nervu ietekm& gan
nervu sist€ému, gan hormonalo
sistému, ka ari samazina miega
hormona melatonina sintézi, ta-
pec samazinajas miega kvalitate.
Bet, ja ir slikts miegs, ja ir sama-
zinatas miega stundas, arT tas vei-
cina svara picaugumu.”

Pasiem izkusteties
ir grutak

1.Dzivite-Kri$ane arT uzsver, ka
laika, kad triika sporta nodarbibu,
pulcinu, elementara ikdienas cela
uz skolu un izkusté$anas starpbri-
70s, tas radija izteiktu fizisku ak-
tivitasu iztrukumu: “Protams, ne-
gribu teikt, ka ta bija visas gime-
nes, ir ari gimenes, kur vecaki,
daudz vairak laika pavadot majas,
brauca ar b&rniem pargajienos,

baudija dabu, gimeniski nodarbo-
jas ar sporta aktivitateém, tomer
liclakaja dala gadijumu bérns,
kurs bija majas, biezi vien pat no
tas neizgaja. To, ka sportiskas ak-
tivitates pandémijas laika bija bu-
tiski samazinajusas, atzina ka
bérni, ta vecaki. Ja nav organiz&tu
nodarbibu, pasiem tam sanemties
ir griutak. Un aktivitasu trakums
nenoliedzami spécigi ietekmé@
svara picaugumu.”

Veseligie un
neveseligie naski

Visiem zinama patiesiba — esot
majas, ledusskapja durvis tiek vi-
rinatas biezak. Endokrinologe
norada, ka intensivaja macibu lai-
ka arT berni taja ieskatijas biezi,
atri vien salika visu ko uz $kivja,
biezi vien ne jau to veseligako:
“Un kad Iidzi nak stress, ka no-
teikta laika spridi japaspgj uzrak-
stit kontroldarbu, noved pie emo-
cionalas &Sanas, stress tick apests
ar uzturu. Turklat tas var notikt
neapzinati. Bet situacija, ja bérns
pats piefiksg, ka lidz ar to svars ir
pieaudzis, vin$ jiitas vainigs. Tas
noved pie apburta loka, jo jitas
par to vainigs, pieaug stress par
izskatu, un emocionalai €Sanai
varti vala.”

Analizgjot gimenu &Sanas un
€dienu pagatavoSanas paradumus
pandémijas laika, I.Dzivite-
Krisane verte, ka situacijas ir loti
dazadas: “Ir gimenes, kas loti pie-
doma, esot majas, gatavo iespgja-
mi uzturvielam sabalansétaku —
veseligu un siltu &dienu. Bet tiesi
tapat ir gimenes, kur vecaki ari
pandémijas laika stradaja arpus
majam, bérns vai bérni palika
vieni, turklat ne vienmér velgjas
uzsildit vecako atstato edienu.
Tad atrakais variants ir sviestmai-
zes pagatavosSana vai kaut ka pa-
kerSana no ledusskapja, lai rem-
détu izsalkumu. Turklat péc tam
vél lielaka €Sana notika vakara,
kad vecaki parnaca no darba.”

Pieverst
uzmanibu

Macibu laiks pandémijas zZimé
bija izaicinoss ikvienam, ar1 ve-
cakiem bija jatiek gala ar savam
emocijam, izmainam ikdiena un
darba. I.Dzivite-Krisane uzsver:
“Loti butiski $adas situacijas ir
nepazaud@ét bernu. Protams, pan-
démija atstaj ietekmi uz ikvienu,
bet bitiski redzet, kas kliist par
problému tiesi konkrétajam beér-
nam. Visbiezak vecaki versas pec
palidzibas tad, ja novéro strauju
svara piecaugumu, psihoemoci-
onala stavokla izmainas: nomak-
tibu, aizkaitinatibu, agresiju vai
pretgjo— ierausanos sevi, miega
traucgjumus, kad bérns grib, bet
nevar aizmigt. Sados gadijumos
vislabak vispirms versties pie gi-
menes arsta, kas izverte situaciju,
ieteiks, kas talak darams, kada
palidziba vajadziga.”

Specialiste ar1 uzsver, ka lidz ar
hronisko stresu, ja psihoemoci-
onala vide nav pozitiva, netiek
sakartota, ta raisa pusaudzi do-
mas par paskait€jumu: “Psihiatri
noradTjusi, ka $aja laika loti stipri
picaugusi paskait€juma gadijumi,
kaitigo vielu lietosana, depresija
tiesi pusaudzu vidd. Jo viniem
nepiecieSama socializacija, kopa
busana. Tapat socialie tikli, ko iz-
manto pusaudzi, arT bieZi nes ne-
gativu informaciju, tapec butiski
domat gan medijiem, gan veca-
kiem, gan sabiedribai kopuma, ka
uzlabot psihoemocionalo fonu,
neskatoties uz situaciju, kura
esam.”

Ieteikumi, kas
noderes ari vasaras
brivlaika

Lai gan vasaras brivlaika ir ma-
zak riska faktoru, bérns vairak
laika pavada ara, bitiski regulari
veédinat telpas, lai tajas bitu
svaigs gaiss, bet brivlaika ikdie-
nas ritma ieklaut beérnam atbilsto-
Sus izkustéSanas vingrojumus —
vai ta biitu joga, hip-hops vai pi-
lates, kustibas muskulu stiepsa-
nai, stajas uzlabosanai, muskula-
taras tonusam.

Lai nerastos problémas ar neve-
seligiem naskiem, I.Dzivite-
Krisane iesaka tos vispar nepirkt
un neturct majas: “Ja to nebas, ro-
ka péc tiem nevares aizsniegties.
Savukart, ja uz galda staves sa-
griezts burkans vai kadi citi dar-
zeni, augli, roka pastiepsies arl
péc tiem. Vecaki var no rita pirms
darba desmit minttes atrak pie-
celties un tos sagriezt, nolikt &rti
pieejama vieta. Savukart, ja ir at-
stats &diens, izrunat ar bérnu, cik
svarigi to uzsildit un ap@st.
Vecakam bérnam var iemacit ga-
tavot veseligu &dienu, kas vinam
pasam garSo. ArT saspringta maci-
bu laika, bet vél jo vairak brivlai-
ka beérniem péc iespgjas jaizkus-
tas ara, un ari vecakiem vakaros
jaiet ara ,visai gimenei kopa— ar
riteni, atra soll izstaigajoties vai
paskrienot, pilnigi péc izvéles,
kas bernam patik. ArT vecakiem
tas naks tikai par labu.”

Neatkarigi no macibam vai
brivdienam ir jabit noteiktam va-
kara rezimam, laikam, kad vied-
ierices tiek noliktas un notiek sa-
gatavosanas gulétieSanai, lai ne-
aizmigtu kopa ar telefonu vai
planseti. I.Dzivite-Kri$ane uzsver
arT atmosféras nozimi gimengé:
“Svarigi uzturét gimeng $o poziti-
vo psihoemocionalo atmosferu
neatkarigi no griitibam, ar kuram
saskaras ka bérni, ta vecaki. Un
nevajag gaidit un domat, ka prob-
lemas paries pasas no sevis.
Situacija paries, bet bernam prob-
lemas var arT nepariet, kliit vl
dzilakas. Svarigi atcergties, jo at-
rak tas risina, jo mazak palieko-
Sas sekas bérna veselibai.” U

Ik menesi viens lieks kilograms

Césu kinikas bérnu endokri-
nologe Dr.Jurgita Gailete apstip-
ringja, ka bérnu lieka svara pie-
augums ir probléma, kas samil-
zusi pandémijas laika daudzviet
pasaulé. ArT sava darba vina ar
to saskaras ik dienas. Arste no-
rada, ka ir zinatniski pétijumi, ku-
ros apstiprinajies, ka katrs ka-

rantind pavaditais ménesis bér-
nam pieaudzé vidéji kilogramu
lieka svara — tatad, ja tie ir seSi
ménesi, tad nak klat sesi lieki ki-
logrami: “Protams, daudz atka-
rigs no kustibam, éSanas para-
dumiem un citiem faktoriem.”
Arste uzsver arT skolas pusdienu
aspektu: “Agrak daudzi vecaki
sudzéjas, ka skolas bérni tiek

slikti édinati. Tomér tas bija sa-
balansétas, siltas édienreizes.
Pandémijas apstaklos bérnu
&dienkarte ir bijusi pilniba atkari-
ga no gimenes ésanas paradu-
miem. Vecakiem ir jaapzinas, ka
tiesi vini ir atbildigi par sava un
bérnu uztura paradumiem, un ir
batiski, lai gimené tiktu izkopti
veseligas é8anas principi.” O
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