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MERKI

Modula beigas dalibnieki vares

1. Atpazit galvenos genétiskos un vides faktorus, kas ietekmé griitniecibu un bérna veselibu.

2. Zinat iesp&jamas darbibas, kas javeic, lai ieglitu pareizu dzivesveidu attieciba pret vidi.

3. Atpazit faktorus, kas vidé rada dazadus piesarnojuma veidus (gaiss, vide, partika,
elektromagnétiskais lauks).
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1. VIDES FAKTORU UN GENETISKAS NOSLIECES visparigs
apraksts

1.1. Konteksts. Temas definicija/apraksts

Mgés parmantojam no vecakiem génus: pamata iedzimtibas fizisko un funkcionalo kopumu. Génus
veido DNS “dezoksiribonukleinskabe”, kas atrodas miisu Stinu kodola un kontrolg olbaltumvielu
razoSanu misu organisma. Olbaltumvielas ir ne tikai pamatelementi cilvéka kermena uzbiive, bet
ir art svariga cilvéka attistibai nepiecieSamo hormonu, enzimu, neiromediatoru u. c. sastavdala.
Pamatuzskats vél nesen bija tads, ka bérna attistibu dzemdé genétiski nosaka vecaku DNS. Tas
nozimétu, ka miisu iedzimtiba — miisu géni — pilniba veido miisu biologiju, uzvedibu un emocijas.
Par laimi, tas ta nav. Citi svarigi ieksgjie un argjie faktori ar1 iejaucas cilvéka attistiba, ietekméjot
katra musu géna darbibu.

Pirms vairakam desmitgadém jauna zinatnes nozare ar nosaukumu ‘Epigenétika’ (Epigenetics), kas
nozimé vides paradibu ietekmi uz génu darbibu, mums piedavaja skaidrojumu. Tadgjadi vides faktori
nelauj mums kGt par “genétiskiem automatiem” — $is izteiciens pieder Briisam Liptonam, §tinu
biologam, gramatas “Ticibas biologija” (The Biology of Belief) autoram. Vina pétijumi paradija,
ka Stinas smadzenes nav kodols, ka tika uzskatits, bet Siinas membrana, kas ir lidziga datora
mikroshémai! S@inas membrana ir pilna visu veidu stimulu receptoriem:
- ieksgjie vides faktori: emocijas, domas, uzvediba, kas tiek parveidota par biokimiskiem
un elektriskiem signaliem, kuri iedarbojas uz miisu Stinu virsma esosajiem receptoriem,
- argjie vides faktori: visa informacija, kas iegiita no partikas, tidens, gaisa, laika
apstakliem, sezonas un diennakts cikla, toksiniem, socialajiem ritualiem un tikliem utt.
Argja informacija nonak misu kermena sistéma tiesi vai caur miisu uztveri un p&c tam tiek
parveidota biokimiskos un elektriskos signalos, kas iedarbojas ari uz membranas
receptoriem.

Visi Sie signali kontrol€ “génu ekspresiju”: informacijas pliismu no kodola uz proteina “riipnicu”
citoplazma. Faktiski vides stimuli darbojas ka slédzis, kas ietekmé Stinas fiziologiju un génu
ekspresiju, ieslédzot vai izslédzot tos. Sis process ir pazistams ka génu regulésana, piedaloties
normala attistiba un laujot §tinam atri reagét uz izmainam sava vide.

Kas toposajiem vecakiem no ta bitu jasaprot? Cilvéka attistibu tiesi ietekm€ génu reguléSana, ko
veic vides stimuli. Nakama bérna dé€] viniem ir jasaprot, ka, sakot no iepemsSanas un
pirmsdzemdibu perioda, viss ir svarigs: gaiss, ko vini elpo, &diens, ko vini lieto, vielas, kuras vini
izmanto, ka ar1 vinu domas, emocijas un darbibas, ko vini uznemas!

Ar izpratni un atbildibu vecaki var noverst pat tadu neizbégamu faktoru iedarbibu ka fiziskais un
psihologiskais piesarnojums!

1973. gada novembri Eiropas Kopienas Padome defingja vides jédzienu ar Sadiem vardiem:
“elementu kopums, kas ar savu attiecibu sarezgitibu veido cilvéka dzives pamatu, dzivesvietu un
dzives apstaklus, kadi tie ir realitate vai ka tie tiek uztverti”. Cilveks tapat ka visas dzivas radibas
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nepartraukti mijiedarbojas ar vidi, kura vin$ dzivo, un vides veseliguma pakape nosaka ari
iesp&jamo negativo ietekmi uz vina veselibas stavokli.

Visa misu planéta vide ir tikusi ietekm@a un to joprojam spécigi ietekm& socialais un
ekonomiskais progress, ka ar1 tehniskais un zinatniskais progress pede€jos divos gadsimtos, jo 1pasi
pedgjas desmitgades. Tapec misdienu vide ir loti nosacita un Iidz ar to piesarnota dazadu cilveka
darbibu del, kur piesarnojums nozimé “vides parmainas ar piesarnojosiem elementiem. Tas rada
Tslaicigu diskomfortu, patologijas vai neatgriezenisku kaitéjumu dzivibai noteikta apgabala un var
radit nelidzsvarotibu ar esoSajiem dabiskajiem cikliem. Izmainam var biit dazada izcelsme — gan
kimiska, gan fiziska”'. Tapéc vide, ka més esam novérojusi, ir “elementu kopums”, un griitniecei
pirmais elements ir vieta, kur vina dzivo. To més varam definét ka majas vidi un vietu, kur vina
strada, darba vidi. Plasaka konteksta nozime ir ar tam, kur maja atrodas — pilséta, piepilséta,
metropole, ciemats, lidzenums, kalni utt. Visbeidzot nozime ir socialajai videi, ko m&s varam
iedalit realaja, t.i., socialaja konteksta un sabiedriba, kura vina dzivo, un virtualaja, kas attiecas uz
visu griitnieces mijiedarbibu ar socialajiem tikliem un plaSsazinas lidzekliem. Visi Sie elementi
veido situaciju kopumu, kas rada to, ko més varam definét musu konteksta ka vidi.

1.2. Pieradita VIDES IETEKME uz gritniecibu/mates/bérna veselibu

Daudzi zinatniskie pétijumi pe&dgjos gados arvien vairak parada, nopietnu kait€jumu cilveéku
veselibai rada liels vides piesarnojums. Pat PVO Igs, ka ceturta dala cilvéku visa pasaulé mirst no
céloniem, kas saistiti ar dzivosanu vai darbu neveseliga vide?.

No visiem iedzivotajiem bérni ir pasi jutiga grupa; vinu augosais organisms ir jutigaks pret
toksiskam un bistamam vielam. V&l viena 1pasi jutiga grupa ir visi augosie organismi, pieméram,
embriji un augli, un Iidz ar to ar1 paSas grutnieces. Patiesam, griitniecibas laika neaizsargatiba pret
toksisku vielu iedarbibu var biit 1pasi bistama. Toksisko lidzeklu iedarbibas seku smagums ir
atkarigs gan no genétiskajiem, gan vides faktoriem.

Siem toksiskajiem lidzekliem ir at3kiriga izcelsme:

e gaisa piesarnojums, kas saistits ar visam gaisa esoSajam toksiskajam vielam,;

e vides piesarnojums, kas saistits ar vid€ nokluvusam sintetiskam kimiskam vielam,
piemé&ram, atkritumiem vai blakusproduktiem, kas radusSies riipnieciba, lauksaimnieciba,
sadedzinasanas iekartas u. c;

e partikas piesarnojums, kas saistits ar piesarnojumu partika un tident;

e clektromagnétiskais piesarnojums telekomunikaciju paplasinasanas un tehnologiju
attistibas del, kas &teri piesatinajusi ar elektromagnétisko starojumu.

Kad griitniece saskaras ar $tm vielam, tas var nokliit augli caur placentu, draudot ietekmét ne tikai
bérna veselibu, bet ar1 patologiju paradisanos pieauguso dzivé (Waring, 2016).

Uhttps://it.wikipedia.org/wiki/Inquinamento
2 http://www.who.int/mediacentre/news/releases/2016/deaths-attributable-to-unhealthy-environments/en
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1.3. Negativas uzvedibas céloni — dzivo$ana neveseliga VIDE. Ka rodas uzvediba

Uzvediba, kas liek sievieteém izjust neveseligas vides negativo ietekmi, galvenokart ir saistita ar
zinasanu un apzinasanas trikumu. Patiesiba vél ir maz zinams par toksisko un piesarnojoso vielu
ietekmi uz augla attistibu.

1. Tapéc grutniece€m ripigi jaizvelas vide un vietas, kuras apmeklet, izvairoties no visvairak
piesarnotajam zonam, telpam vai majokliem ar veselibai kaitigiem elementiem.

2. Vinai vajadzetu ar lietot veseligu, organisku un nepiesarnotu partiku. Informacijas un
ieradumu trukums noteikti ir problému cé€lonis, tacu tas netiek pienacigi risinats pat
institucionala limeni1. Valdibas un iestades faktiski neaizsarga un neinformé sabiedribu par
riskiem, ar kuriem griitnieces saskaras, apmeklgjot sada veida vietas.

3. Kad paris nolemj dzemd&t bérnu, viniem cita starpa japardoma vides kvalitate (sakot ar
maju, kura vini dzivo), kura sieviete pavadis devinus griitniecibas ménesus.

4. Viniem biitu japarliecinas, ka sievietei ir iesp€ja lielako dalu laika pavadit veseligas,
mierigas situacijas, iesp&jams, apstadijumos, saskaroties ar dabu, videé, kura nav
atmosferas, vides, partikas un elektromagnétiska piesarnojuma;

5. Viniem vajadz€tu ar1 attistit lidzsvarotas attiecibas ar musdienigiem sazinas Iidzekliem,
tadgjadi izvairoties no nevajadziga stresa neskaitamo negativo plaSsazinas lidzeklu
iespaidu del.

2.  Galvenie pétijumi par VIDES FAKTORIEM un GENETISKO
NOSLIECI

2.1.  Secinajumi par nakotnes vecaku uzvedibas negativajiem aspektiem attieciba uz
VIDES IETEKMI un tas iespaidu uz bernu veselibu

Jedzienu “daba pret audzinasanu” (nature versus nurture) ieviesa Carlza Darvina braléns Fransiss
Galtons, lai noraditu uz diviem faktoriem — genétiku un vidi, kas ir cieSi saistiti veseliba un slimiba:
psihologisko un fizisko labklajibu nosaka lidzsvars starp genoma un vides Ipasibam, kura cilveks
aug un attistas.
Ipasi bernu veseliba biitu jadefing ka tas, cik liela méra atseviski bérni vai bérnu grupas spgj vai
nespe;j:

1. attistit un realizét savu potencialu,

2. apmierinat savas vajadzibas,

3. attistit sp&jas, kas lauj viniem veiksmigi mijiedarboties ar savu biologisko, fizisko un

socialo vidi.

Geénu darbibas trauc&jumus var izraisit notikumi pirms ienemsanas, tas laika vai p&c tas, un tie var
izraisit trauc€jumus talit vai vélak dzivé. Vecaks var nodot bojatu vai patologisku génu vai génu
kopumu, nepareiza darbiba var rasties mates un t€va DNS kombinacijas laika vai arT argjas vielas
vai stavokla iedarbiba var rasties péc ienemsanas, kas maina augla génus. Fiziska un sociala vide
(pieméram, gimene, kopiena, skola, kultira) mijiedarbojas ar Siem biologiskajiem procesiem un
ietekmé tos. Gritnieces un bérna majas vide butiski ietekmé vinu labsajitu. Sakot ar prenatalo
periodu, problematiska majas vide var traucét smadzenu stresa reagéSanas sistému un traucét
veseligu attistibu (Blair, 2011).
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Vairaki pétijumi ir apstiprinajusi negativas majas vides iedarbibu griitniecibas laika un pirmajos
tris dzives gados, izraisot vairakas attistibas problémas, tostarp:
(AGRINA IETEKME - tris gadu vecumam)

e vajaka runas attistiba tris gadu vecuma;

e turpmakas uzvedibas problémas;

e gritibas sagatavoties skolai;

e agresija, trauksme un depresija;

e traucéta kognitiva attistiba tris gadu vecuma (Evans, 2011).
(ILGTERMINA IETEKME)

o velaka skolas pabeigSana;

e kl@Sana par vecakiem pusaudZu gados;

e gritibas atrast darbu un mazaki ienakumi pieaugusa vecuma (Duncan, 2010).
EPIGENETIKAS NOZIME
Lielaka dala lidz Sim veikto p&tfjumu ir versti uz epigenétikas izskiro$o nozimi socialas pieredzes
un uztura ietekmes starpnieciba (Champagne, 2010). Tomeér ir ari parliecinosi cilvéku un
eksperimentu pieradijumi tam, ka pirmsdzemdibu vide iedarbojas uz endokrinas sistémas
traucéjumiem*

(“Endokrinds sistémas darbibas traucé kimiskas vielas, kas var iejaukties endokrino (vai
hormonalo) sistemu darbiba. Sie traucéjumi var izraisit vézveidigus audzéjus, iedzimtus defektus
un citus attistibas traucéjumus. Daudzos sadzives un ripniecibas produktos atrodami endokrino
sistemu traucéjosi lidzekli, tie traucé sintézi, sekréciju, transportéSanu, saistiSanos, darbibu un
likvidésanos dabiskajiem hormoniem kermenti, kas ir atbildigi par attistibu, uzvedibu, auglibu un
homeostazes (normala Sunu metabolisma) uzturésanu.” Vikipédija bezmaksas enciklopédija)

un citiem vides ksenobiotikiem™,

(“Ksenobiotiki ir vielas, kas ir sveSas visai biologiskajai sistemai, t. i., maksligas vielas. So
terminu loti biezi lieto saistiba ar piesarnotajiem, pieméram, dioksiniem un polihlorétiem
bifeniliem.” Vikipédija, bezmaksas enciklopédija)

darbojoties atseviski vai kombinacija ar genétiskiem, uztura vai psihosocialiem faktoriem,
nelabveligi ietekmgjot cilveka attistibu un veselibu bérniba un, iesp&jams, visa miiza garuma. Tas
primarais mehanisms ir epigenétiska disregulacija.

Ta ka epigenétiska programméSana nosaka génu ekspresijas stavokli, epigenétiskajam atskirtbam
var but tadas pasas sekas ka genétiskajiem polimorfismiem (McGowan, 2010). Turklat ir
eksperimentali pieradijumi tam, ka vielu vai stavoklu ietekme pirmsdzemdibu perioda ar
epimutacijam var izraisit parmantojamo slimibu risku* (epigenétiskas izmainas — iedzimtas
izmainas, kas neietekmé DNS secibu, bet izraisa izmainas génu ekspresija) dzimums$ina*
(dzimumlinija = Suinas, kas veido olsiinas, spermatozoidus un apauglotu olsiinu, ka ari apauglotas
olstinas nakotnes spermatozoidu vai olsiinu sinas).

Secinajums ir tads, ka pirmsdzemdibu perioda dazi vides faktori ietekm& nakamas mates un
nakama bérna organismu, 1pasi reproduktivas sist€mas limeni. TopoSajai meitenei olnicas un
olStinas veidojas pirmsdzemdibu perioda, lidz ar to toposas sievietes reproduktiva funkcija ir
atkariga no ta, ka mate dzivoja gritniecibas laika!
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Tiek uzskatits, ka nepietieckams uzturs auglim izraisa pastavigas izmainas vairakos vielmainas
celos, taCu precizie mehanismi tikai tagad tiek apkopoti, izmantojot virkni eksperimentu ar
dzivniekiem un mé&rfjumus ar cilvékiem (Seckl, 1998; Barker, 1998).

Tabakas, alkohola un narkotiku lietoSanai ar ir kaitiga ietekme. Tabakas lietoSana griitniecibas
laika ir galvenais augla un jaundzimusa saslimstibas un mirstibas c€lonis (nepietiekami liels auglis
attiecigajam gestacijas vecumam, pastaviga plauSu hipertensija, zidaina pekSnas naves sindroms,
sliktaka intelektuala darbiba) (Nicholl, 1989; Golding, 1997; Day et al., 1992; Kline, 1987; ASV
Vides aizsardzibas agentiira, 1992; Bearer et al., 1997). Liela daudzuma alkohola lietoSana
gritniecibas laika ir fetala alkohola sindroma (FAS) c€lonis, kas ir galvenais zinamais garigas
atpalicibas c€lonis (Abel un Sokol, 1987; Sokol, Delaney-Black un Nordstrom, 2003). Slgiet, ka
mates un zidaina sasaiste ir galvenais mehanisms — nesenais 23 rakstu apskats paradija, ka 14
rakstos konstatgja konkrétu negativu ietekmi uz mates un bé€rna mijiedarbibu starp matém, kuras
lietoja apreibinosas vielas, un tris gadijumos tika konstat€tas devas un reakcijas attiecibu ietekme
vai ietekmes akcent€Sana, kas saistita ar turpmaku vielu lietoSanu p&€cdzemdibu perioda (Johnson,
2001). Nesena parskata tika secinats, ka nervu caurules defekti un nepietickami liela augla
dzemdibas ir méreni saistitas ar piesarnotu dzeramo tideni (t. i., trihalometaniem) (Bove et al.,
2001). Petijumos, kuros tika novertets ar trihloretilénu piesarnots dzeramais tidens, tika konstat&tas
mutes plaisas, sirds defekti un deguna aizsprostojums (hoanala atrézija) (Bove et al., 2001). Partika
var saturét ar1 vides teratog€nus. Labi zinams piemeérs ir cerebralas triekas epidémija, kas paradijas
bérniem, kuru mates bija lietojusas ar organisko dzivsudrabu piesarnotas zivis Minimata lict
Japana (Harada, 1978).
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2.2.  Secinajumi par pozitivu uzvedibu attieciba uz VIDES IETEKMI un tas iespaidu uz
bernu veselibu

P&dejos gados PVO un UNICEF arvien vairak ir uzsvéruas nepiecieSsamibu peéc AGRINAS
IEJAUKSANAS, lai palidzetu efektivi un atri apkarot nevienlidzibu veselibas zina. Pieejamie
zinatniskie pieradijumi faktiski dokumente, ka dazas butiskas b&mu un pieauguso veselibas
problémas var novérst, veicot vienkarsas darbibas, ko var veikt prenatalaja perioda un pirmajos
dzives gados, samazinot riska faktoru iedarbibu un veicinot aizsargfaktorus. Patiesiba noveérsamas
patologijas un notikumi (vispirms un galvenokart iedzimtas anomalijas, priekslaicigas dzemdibas
un nepietickams dzimSanas svars, infekcijas, aptaukoSanas, kognitivas gritibas, attistibas
traucgjumi, ZPNS (zidainu pekSnas naves sindroms) un nelaimes gadijumi) veido ne tikai
nozimigu mirstibas un naves dalu, bet arl svarigu bérnu un pieauguso veselibas sastavdalu,
saslimstibu pirmajos divos dzives gados, ka ar1, kas nav mazsvarigi, saslimstibas dalu pieaugusa
vecuma.
Zinatniskie p€tijumi parada, ka cilvéku veselibu ietekmé daudzi faktori, pieméram:

e genétiskais mantojums;

e uzvedibas izvéles;

e vides iedarbiba;

e gimenes attiecibas;
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e socialais konteksts;
e kulttiras aspekti.

Kultiira ietekmé veselibu daudzos veidos.

1. Viens no tiem ir ikdienas aktivitaSu un ieradumu veicinaSana, kuri atspogulo kultiiras
definétus meérkus un veértibas, kas mijiedarbojas un ietekmé attistibas procesus, tostarp
veselibu (Gallimore et al., 1993; Rogoft, 1990). Sie ieradumi var ietvert, pieméram,
veselibu veicinoSus ieradumus, piem&ram, kultiira noteiktus partikas produktus un
aktivitates, kas nodroSina atbilstoSu uzturu un kaloriju patérinu vai mates un b&rna
mijiedarbibas modelus (Harwood, 1992).

2. Kulttra ietekmé ar1 veselibu, sniedzot apriipétajiem (un galu gala ari paSiem b&rniem)
izpratni par attistibu un veselibu: kultiira piedava kontekstu, lai defin€tu, kas ir probléma,
izskaidrotu, kapéc $1 probléma pastav, piedavatu iesp&jamo arstéSanu un noraditu, kam uz
to biitu jareagé (Groce un Zola, 1993; Harwood et al., 1999).

3. Tapat kultiira nodro§ina pamatu majas aizsardzibas lidzeklu izmantoSanai. Sis pieaugosais
empirisko pieradijumu kopums ar1 lieck domat, ka, ta ka ir labak saprotams, ka dazadas
ieks€jas un argjas ietekmes plano biopsihosocialo celu attistibu, var izstradat, virzit un
istenot efektivakas un piemérotakas profilakses un intervences stratégijas.

P&dgjos gados pétnieki un nozimigas starptautiskas agentiiras, sakot ar UNICEF, ir pievérsusas
uzmanibu ta sauktajam pirmajam 1000 dienam, sakot no ienemsanas Iidz pirmajiem diviem dzives
gadiem. Atgiit sievieSu un bérnu centralo stavokli un vinu prasmes dzimsanas cela, aicinajumu uz
aktivu ricibu, sist€émas perspektivu un nepiecieSamibu apvienot pakalpojumus.

Gimenes genétisko slimibu gadijuma PRIMARO PROFILAKSI var istenot, tikai izvairoties no
patologiskas ienemsanas riska gadijumiem, savukart daudzu faktoru slimibu (pieméram, dazu
iedzimtu defektu) gadijuma primaro profilaksi var istenot pirms vai p&c ienems$anas perioda,
noversot vides c€lonus.

Ipasi sabiedribas veselibas pasakumi attiecas uz pareiza dzivesveida popularizé$anu, izvairisanos
no teratogéno un genotoksisko vielu (narkotiku, vides/profesionalo ksenobiotiku u. c¢) iedarbibas,
alkohola lietoSanas un smeékésanas, ka ari veseliga uztura veicinasanu sievieteém fertilaja vecuma.

Primara profilakse javeicina, stiprinot:

e profesionalas konsultacijas pirms ienemsanas, lai noteiktu visas mediciniskas problémas,
kas var pasliktinat vai sarezgit gritniecibu, un mudinatu nakamos vecakus pienemt
veseligu dzivesveidu;

e pareiza dzivesveida ievieSana pirms griitniecibas un tas laika: veseligs uzturs — veseligs
svars, noverSot aptaukoSanos, nepietickamu uzturu vai anémiju, smekeSanas atmeSana,
atkaribu likvidéSana — alkohols, narkotikas un citas vielas, garigo un emocionalo problému
risinasana utt.;

¢ informacijas izplatiSana par dazu vid€ un partika esoSo zalu un ksenobiotisko lidzeklu
teratogéno, mutagéno un genotoksisko potencialu;

I01 — Macibu materiali +103 AREJI UN Lapa 9.no 22
IEDZIMTI STAVOKLI



Co-funded by the KA
Erasmus+ Programme *

VESELIBAS GAITA of the European Union ****:

genétiskas konsultacijas pirms ienemsanas un genétiskais skrinings cilvekiem, kuriem

ir potencials génu mutaciju risks;

o folijskabes lietoSana pirms ienemsanas noteiktu iedzimtu defektu novérSanai;

e regionalas veselibas programmas, kuru mérkis ir teritorialas medictnas arsti un pediatri
péc brivas izvéles, lai vini aktivi iesaistitos iedzivotaju virziSana uz uzvedibu un praksi,
kas ir noderiga, lai ierobezotu/samazinatu slimibu saksanas risku;

e izglitoSana pirms dzemdibam, kas tradicionali orientéta uz praktiskiem aspektiem, péd¢ja
laika ir pieversusi uzmanibu ar1 delikatajam posmam, kas saistits ar kltiSanu par vecakiem,
un mammas un téta emocionalas labklajibas un para attiecibu recidiviem. Parskata (Dennis,
2013), kura ieklauti 28 nejausi izveleti kontroléti petijumi ar gandriz 17 000 sievieSu
piedaliSanos, noradits, ka psihologiska un psihosociala intervence ievérojami samazina to
sievieSu skaitu, kuram pirmsdzemdibu depresija ir bijusi pirms vai tilit péc dzemdibam.
Starp daudzsolosakajam intervencém ir intensivas un personalizétas majas vizites, ko veic
profesionali, medmasas vai dzemdibu darbinieki;

e vecaku programmas. 2012. gada Barlova parskats par to grupu programmu efektivitati,

kuras apmaca un izglito vecakus, lai uzlabotu vinu psihosocialo veselibu, liecina, ka vecaku

programmas parada bitiskus uzlabojumus dazados vecaku psihosocialas veselibas
aspektos, tostarp attieciba uz depresiju, trauksmi, stresu, dusmam, vainu, pasapzinu un
apmierinatibu ar attiecibam. Atsaucoties uz t€va ietekmi, ir noverots Tslaicigs, bet nozimigs
stresa aspekta uzlabojums. Tomér dati stingri mudina uz profilakses politiku, lai
samazinatu agrinu epigenétiski toksisku vielu iedarbibu, ka sabiedribas veselibas prioritati.

Sada politika varétu sniegt talitéju un ilgtermina ieguvumu cilvéku veselibai, novérsot

slimibas un attistibas trauc€jumus bérniba, visu miizu un ari nakamajam paaudzeém

(Hanson, 2008).
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3. PVO ieteikumi, uz pieradijumiem balstitu intervencu piemeri

Genétiskas konsultacijas

Prognozgjosa genétiska parbaude paslaik tiek izmantota galvenokart nearst€jamiem apstakliem,
pieméram, Hantingtona slimibai, vai nopietnu genétisku traucéjumu, pieméram, cistiskas fibrozes,
pirmsdzemdibu atklasanai. Pirmsdzemdibu testiem parasti tiek pievienots piedavajums partraukt
iespaidoto griitniecibu. Tagad ir atklati izoléti géni, kas saistiti ar potenciali novérsamam slimibam,
piemé&ram, sirds slimibam un v&zi vai paaugstinatu risku smékésanas vai aptaukoSanas del. Tas ir
radijis iesp&ju sniegt prognoz&josu informaciju daudziem cilvékiem. Sada informacija var
samazinat slimibas izpausmes, veicinot mérktiecigakas un efektivakas arst€Sanas izstradi.
Cilveku inform&Sana par vinu genétisko uznémibu pret slimibam var motivét vinus mainit savu
uzvedibu, lai samazinatu riskus. Tomer biezi mainit uzvedibu ir griti.

Atsevisku genétisko TpaSibu izpausme ir atkariga no vides, kura tas rodas. Tadgjadi génu
izpausmes, kas viena konteksta izraisa konkr&tu slimibu, var neizraisit So slimibu vai izraisit citu
slimibu cita konteksta (Holtzman, 2002). Mantojot vienu hemoglobina S génu, individs klast
izturigs pret malariju (Aidoo et al., 2002). Bet mantojot divus $adus gé€nus, individam rodas
sirpjveida $tinu anémija — smaga slimiba. Arpus malarijas endémiskajam zonam sirpjveida $tinu
pazimei, vienas hemoglobina S kopijas mantojumam, nav zinams adaptivs ieguvums, un tas var
but neadaptivs. Tiek apgalvots, ka viens cistiskas fibrozes géns aizsarga pret caurejas slimibam,
pieméram, holéru, pieskirot izdzivoSanas priekSrocibas personam, kuram ir viena géna kopija
(Rodman un Zamudio, 1991). Tomér individiem ar diviem $adiem g€niem ir cistiska fibroze —
smags trauc€jums ar izmainitu plausu un kunga un zarnu trakta funkciju. Noteikta vide pastav ari
citi génu pieméri ar pozitivu ietekmi. Ir aprakstits géns vai géni, kas nodrosina aizsardzibu pret
vézi (Gonzalez et al., 2002; Reszka and Wasowicz, 2002).

Parnesataju parbaude un skrinings

Gengétiskie testi ir analizes, kuru mérkis ir noteikt konkréta géna, hromosomas, géna produkta vai
metabolita klatbiitni, neesamibu vai modifikaciju, kas norada uz konkrétu genétisku mutaciju. Tie
ir vieni no vissvarigakajiem genétisko pétijjumu rezultatiem kliniskaja vidé. Genétisko testu
tradicionala klasifikacija ietver diagnostikas testus, testus, lai identificétu veselus parn€satajus,
presimptomatiskus testus, prognozgjosos testus un farmakogené&tiskos testus. PaplaSinataja
klasifikacija ietilpst ar1 fenotipiskie testi, dzivesveida, uzvedibas un orientacijas testi, uztura
genétiskie testi (kas kopa iepriek$ tika pielidzinati prognozgjoSajiem testiem), testi gimenes
attiecibu noteikSanai, sencu tests un genétiskas saderibas testi (kas kopa defin€ genétiskos profilus,
kuri lielakoties nav saistiti ar slimibam). Tomer, salidzinot ar vairak neka 1500 GWA pétijumiem
(genoma meéroga asociacijas pétijums, kas pazistams ari ka visa genoma asociacijas pétijums,
WGA vai WGAS pétijums, tas ir novéros$anas p&tijums par genétisko variantu kopumu, kas aptver
visu genomu dazadiem individiem. ja kads variants ir saistits ar pazimi), kas ietver aptuveni 250
sarezgitas pazimes vai slimibas, tagad ir zinami tikai 10% no to parmantojamibas, ar daziem
izn@mumiem.

Atbilstosa genétisko stavoklu arstéSana
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Darbibas slimibu profilaksei: folijskabes lietoSanai ir profilaktiska iedarbiba uz spina bifida,
anencefaliju, labiopalatoschisis, ka ar1 iedzimtam sirds, urincelu un ekstremitaSu kroplibam.
Zidisana aizsarga pret kunga un zarnu trakta un deguma un mutes infekcijam, ka ari ZPNS,
aptaukosSanos, kognitivam un attiecibu probléemam. Gulésanas stavoklis Stipult ir saistits ar zemaku
ZPNS sastopamibu. LasiSana skali novers izzinas un attiecibu problémas un disleksiju.

Gimenes planoSana

Veiciet vispar€ju un specializétu medicinisko parbaudi (ginekologisko sievietém un andrologisko
virieSiem). Konsultgjieties ar specialistu, ja rodas personisks vai para psihologisks diskomforts.
Izprotiet ovulacijas fiziologiju. Saglabajiet vai ieviesiet veseligu uzturu. Saglabajiet vai sasniedziet
idealu svaru, ievérojot veseligu uzturu un pastavigu fizisko slodzi. Nesmékgjiet, izvairieties no
alkoholiskajiem dz€rieniem un kafijas. Nelietojiet nekada veida narkotikas vai dopingu. Ieviesiet
veseligu seksualo uzvedibu un apsveriet iesp€ju parbaudit seksuali transmisivo slimibu esamibu,
tostarp hlamidiju skriningu, kas ieteicams visam sievietém lidz 25 gadu vecumam. Stabiliz€jiet
slimibas, kas ir kadam no abiem partneriem, it Tpasi diab&tu, hipertensiju, vairogdziedzera slimibas
un sirds problémas. [zvairieties no saskares ar pesticidiem. ledzimtie stavokli ir dazada veida un
rakstura apstakli, kas var biit jau dzemdg vai ir acimredzami piedzimstot vai pasos pirmajos dzives
gados. Vissvarigakie ir hromosomu anomalijas, genétiskas slimibas, kroplibas, priekslaicigas
dzemdibas, slikta pirmsdzemdibu augSana, ka ar1 kustibu, intelektualie vai manu trauc&umi.
Griitniecibas planosana ir atbildiga riciba pret sevi, bet vissvarigaka ir atbildiba ka
nakamajiem vecakiem pret saviem berniem. Ta nemazina attiectbu emocionalitati, bet
palielina to intensitati, un tai ir svariga ietekme uz psihologisko un fizisko veselibu. Ta palidz
parim pienemt vai stiprinat virkni [émumu, kas var uzlabot vinu pasu veselibu, sievietes veselibu
griitniecibas laika un jo 1pasi gaidama b&rna veselibu. Pirmas griitniecibas ned€las patiesiba ir |oti
svarigas veseligai embrija attistibai, tapéc ieteicams planot ienemSanu. Periods pirms ienemsanas
ir ideals laiks, lai stiprinatu vai saktu ieviest veseligaku uzvedibu. Tas viss noteikti nodroSinas
mierigaku un veseligaku gritniecibu.

Noradijumi un informacija par vides apdraudéjumiem un izvairiSanos no tiem

Vairaki epidemiologiskie pétijumi liecina par paaugstinatu spontano abortu, nedzivi dzimusu
bérnu, augla augSanas aizkaveéSanas, priekSlaicigu dzemdibu, neauglibas, sliktas spermas
kvalitates un iedzimtu patologiju risku saistiba ar dazada veida toksiskam vielam, pieméram,
cietajam dalinam, O3, NOx, pesticidiem, $kidinatajiem, metaliem, radiacijas, indigam vielam
(dezinfekcijas blakusproduktiem, arséna un nitratiem), noturigiem organiskiem piesarnotajiem
(POP), bisfenola A, ftalatiem un perfluorétiem savienojumiem (PFOS, PFOA) u. c. No Siem
zinatniskajiem pieradijumiem izriet, ka griitnieceém jaapzinas, cik svarigi ir dzivot veseliga vidg,
péc iespgjas izvairoties no visiem faktoriem, kas izraisa dazada veida piesarnojumu. Konkrétak,
vieta, kur dzivo griitnieces, nedrikstétu biit: 1. gaisa piesarnojums, t.1.; izvairieties no
ripnieciskiem rajoniem vai pilsétam ar augstu smoga limeni; 2. vides piesarnojums, pieméram, no
atkritumu poligoniem, riipnicam vai lauksaimniecibam, kas izmanto sintetiskas kimiskas vielas,
piemé&ram, pesticidus, fungicidus, herbicidus utt., un jariip&jas par to, lai tidens, ko dzer katru
dienu, ir firs, t.i., bez jebkada piesarnojuma; 4. elektromagnétiskais piesarnojums, tadel
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izvairieties no dzivoSanas retranslatoru vai elektrostaciju tuvuma, un no ilgstoSas citu
elektromagnétisko avotu, pieméram, mobilo talrunu vai Wi-fi iericu, iedarbibas.

Aizsardziba pret nevajadzigu starojumu darba, vides un medicinas apstaklos

Bezvadu un radio sakari, elektroenergijas parraide vai ikdienas ierices, pieméram, viedtalruni,
plansetdatori un klépjdatori, katru dienu paklauj mis elektromagnétiskajam piesarnojumam.
Jaunakie petfjumi ir paradijusi saikni starp elektromagnétisko piesarnojumu un veselibu. Turklat,
ka pieradijis profesors DZons Goldsmits, tagad Wi-fi mikrovilnu starojuma iedarbiba ir kluvusi
par galveno spontano abortu c€loni: 47,7% $1 starojuma iedarbibas gadijumos spontanais aborts
notiek septitaja griitniecibas nedéla. Elektromagnétiskais piesarnojums joprojam ir nepietiekami
novertets. GritniecBm pec iesp&jas jaizvairas no saskares ar Siem avotiem, tostarp arl
viedtalruniem.

Mobilo talrunu gadijuma ir javeic vienkarsi piesardzibas pasakumi, lai ierobezotu riskus:

1) nelaujiet berniem izmantot mobilos talrunus, iznemot arkartas situacijas.

2) vienmér izmantojiet vadu austinas (nevis bezvadu austinas), ieteicams izmantot arT skalruni;

3) zema zonas limena vai diapazona triikuma gadijuma neveiciet zvanus’;

4) izmantojiet mobilo talruni péc iesp&jas mazak, atrodoties kustiba, pieméram, vilciena vai
automasina,

5) zvaniSanas laika neturiet mobilo talruni pie auss vai pie galvas, kad starojums ir sp&cigaks;

6) neturiet mobilo talruni biksu, krekla vai jakas kabata;

7) sarunas laika biezi mainiet ausi un, galvenais, samaziniet zvanu ilgumu;

8) nekad neaizmiedziet ar mobilo talruni pie galvas;

9) vienmer izvelieties modelus ar zemu SAR (ipatngjais starojuma absorbcijas atrums).

Ja m@s iedomajamies, ka katru gadu Italija vien lauksaimniecibas zemés tiek izplatiti vairak neka
150 000 tukstosi tonnu pesticidu, m&s varam saprast, cik loti var tikt piesarnota pat piepilsétas
teritorija. Pesticidu lietosanai ir divkarSa ietekme, jo tie ne tikai piesarno vidi, kura tie tiek izplatiti,
bet arl atrodami partika, ko més patéréjam. Ir daudzas lauksaimniecibas metodes, sakot no
biologiskam Iidz biodinamiskam, kuras netiek izmantoti sintétiski kimiskie produkti. Visa pasaulé
pareja uz Stm lauksaimniecibas metodém ir svarigaka neka jebkad agrak, lai sp&tu dzivot veseliga
vid€ un var€tu uztura lietot nepiesarnotu partiku.

Aizsardziba no svina iedarbibas

Svina iedarbiba ar intoksikacijas risku bija daudz biezaka agrak, kad tika izmantotas svinu
saturoas krasas un svins bija arT automasinu benzina. Sodien risks noteikti ir samazinats, tadu
noteikti ir jabiit loti uzmanigam, lai izvairitos no jebkada veida $1 smaga metala intoksikacijas.
Galvenie hobiji, kuros iesp&jama svina klatbiitne, ir mediSana vai makskeréSana ar svinu, ko var
mainit pret mérka SauSanu Sautuve, auto remonta darbi, vitraZzu un keramikas apstrade, gleznoSana
ar makslinieciskam krasam un Skidruma destiléSana svina traukos. Svinu var uzpemt ari ar
piesarnotu tideni, partiku un tabakas dumiem.

Reproduktiva vecuma sievieSu informésana par metildzivsudraba koncentraciju zivis
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Dzivsudraba klatbiitne lielas zivis ir zinams risks. Problémas galvenokart rodas no
metildzivsudraba, kas ir visizplatitakais un ari vistoksiskakais dzivsudraba veids partikas kede
Atskiriba no neorganiska dzivsudraba, metildzivsudrabs sp&j parvaret ar1 placentu, smadzenes un
cerebrospinalo barjeru, tadéjadi sasniedzot bérna smadzenes un centralo nervu sisttmu. Nesenie
petijumi ir apstiprinajusi saikni starp metildzivsudraba iedarbibu uz augli un pazeminatu bérna
neirologisko attistibu. Jaunakas zinatnieku norades ir diezgan skaidras: gritniec€m un b&rniem, lai
vini biitu dro§iba, nevajadzetu &st haizivis (zilas haizivis un silku haizivis), zobenzivis un lielas
tunzivis, piem&ram, sarkano haizivi.

Veicinat uzlabotu krasninu un tiraku Skidru/gazveida degvielu izmantoSanu

Tris miljardi cilvéku jaunattistibas valstis visa pasaulé palaujas uz koksnes, oglu, kiitsméslu un
kulttraugu atliecku biomasu. Ta ka liela dala &dienu tiek gatavoti telpas, kur triikst pienacigas
ventilacijas, miljoniem cilvéku, 1pasi nabadzigas sievietes un bérni, saskaras ar nopietniem
veselibas apdraudéjumiem. Augstas efektivitates krasnis ievérojami samazina Sos riskus. Citas
ilgtspejigakas iesp€jas ietver Skidro kurinamo un gazes, kuras sadedzina augstas veiktsp€jas
krasnis.

4. Ka var mainit uzvedibu — profesionalu nozime

Uzvedibas izmainu intervences, tostarp interaktiva un daudzpusiga izglitiba, apmaciba ar
revizijam un atgriezenisko saiti, ka arT habilitacija, izmantojot uzlabotas informacijas tehnologiju
sist€émas un uz komandu balstitas intervences, var efektivi mainit iegiitos ieradumus un uzvedibu.
Ir batiski apmacit profesionalus, kuri strada veselibas joma, iemacot viniem vertigas intervences,
kuras nodot nakamajiem vecakiem, lai mainitu vinu paradumus. Ir svarigi iemacit komunikacijas
prasmes, lai veicinatu gimenes un draugu ieguldijumu atbalsta snieg$ana.

Ir 3 galvenas pieejas:

e uzvedibas izmainu pieeja, kuras mérkis ir mainit cilvéku kognitivos procesus un uzskatus;

o paSpietiekamibas pieeja, kas mainas, ja cilveéki uzskata, ka vini kontrol€ savu socialo un
iek$gjo vidi: jo vairak $1 kontrole tiek uztverta, jo lielaks ir stimuls rikoties;

e Kkopienas attistibas pieeja, kura uzsvertas attiecibas, individa veselibas stavoklis un
socialais konteksts vide, kura vini dzivo; tapéc ir svarigi kopigi parcelties ka kopienai, lai
mainttu fizisko un socialo vidi.

Isak sakot, ir svarigi palidzet cilvekiem palielinat savas labklajibas kontroli un uzlabot to, tuvinot
vinus optimalajam veselibas stavoklim — dinamiskam lidzsvaram starp fizisko, intelektualo,
emocionalo, socialo un garigo sfeéru, veicinot izpratni, palielinot motivaciju un iemacot ipasas
prasmes, kuras padarit arvien efektivakas, lai identific€tu un realiz€tu centienus un aizrausanos,
apmierinatu vajadzibas, ka arT mainitu apkart&jo vidi, nepareizos ieradumus un socialo stavokli.
(O'Donnel, 2009).

Riska uztvere

Svarigs elements, kas janem veéra, ir riska uztvere, kas tiek izmantota ar nerealistisku optimismu
un pasparliecinatibu: persona, kura smeké un ir redz&jusi, ka vecmamina smeke lidz 90 gadu
vecumam. doma, ka vinam vai vinai nav plausu véza riska.
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Neatlaidiga neveseliga uzvediba ir saistita ar NEATBILSTOSU RISKA UZTVERI un parliecibu,
ka $ados gadijumos risku var kompensét ar citu tikumigu attieksmi:
“Es varu smé&ket, jo péc tam ned€las nogal€ nodarbosos ar fiziskam aktivitateém.”;
“Man nav droSa seksa, turpreti es nelietoju narkotikas.” utt. Vainsteins (1983) apgalvo, ka cilveki
selektivi koncentrgjas uz vienu uzvedibu, nevis uz ko citu, un médz domat, ka veseliga uzvediba
kompensé€ neveseligu uzvedibu.
Saskana ar paSapliecinoSo teoriju cilvéki ir motivéti aizsargat savu fizisko integritati un moralas
atbilstibas sajiitu tik loti, ka ikdiena, ja viniem tiek pasniegta tada informacija ka “smé&kesana
nogalina”, vini aizsargajas, ir neieintereséti vai noraidosi (Steele, 1988).
Profesionalu nozime $aja zina ir biitiska, lai proaktiva un konkréta veida mainitu riska uztveri
(Giusti, 2016). Konkréti Sim mérkim vispiem&rotakais skaitlis, skiet, identificgjas ar dzemdnieciba
= vecmate. Dazadu griitnieCu apriipes modelu efektivitate ir pétita sistematiska parskata, kura
galvenais mérkis bija salidzinat saslimstibu, mirstibu un psihosocialos rezultatus starp vecmates
piedavato apripi (vecmates vaditais modelis), dazadu specialitaSu arstu piedavato apripi
(medicinas vaditais modelis) un apripi, ko kopigi izmanto vairaki profesionali darbinieki (kopigi
vadits modelis). Sistematiska parskata noveértétais modelis, kas balstits uz vecmates palidzibu,
nodroSina sievietes apripes nepartrauktibu, t. i., palidzibu, ko visa griitniecibas laika garante viena
vecmate vai vecmasu komanda. Abos gadijumos apripi papildina daudznozaru ekspertu tikls, ar
kuru vajadzibas gadijuma var konsultéties. Parskatd Sis modelis tiek saistits ar vairakam
priekS§rocibam matei un bérnam:

e samazinats pirmsdzemdibu hospitalizacijas gadijumu skaits;

e samazinats augla/jaundzimusa mirstibas biezums pirms 24 nedelu vecuma;

e samazinats vietgjas anestézijas/atsapinasanas lietoSanas biezums;

e samazinats knaiblu un stiknu lietoSanas biezums;

e samazinats epiziotomijas limenis;

e paaugstinata kontroles uztvere dzemdibu laika;

e palielinats zidiSanas uzsaksanas atrums.
Attieciba uz psihosocialajiem rezultatiem pieejamie pieradijumi liecina, ka sievietes ir vairak
apmierinatas ar vecmates apriipi (Hatem, 2008; Villar, 2003).
Pieejamie pieradijumi atbalsta apriipes modeli, kura pamata ir vecmate vai vecmasu komanda, kas
uznemas ripes par griitnieci un ko papildina daudznozaru specialistu tikls, ar kuru vajadzibas
gadijuma var konsultéties, jo tadgjadi atspogulojas ieguvumi, kas saistiti ar mates un jaundzimusa
veselibu, tostarp arT tiek palielinata sievietes apmierinatiba ar sanemto apriipi.

Pirmsdzemdibu izglitibu var iegiit loti agrina dzives posma. UNESCO Apvienoto Naciju
Organizacijas Izglitibas, zinatnes un kultiiras organizacija pirms vairakam dekadém uzskatija,
ka skolas izglitibas laika bérni jaapmaca par dazadiem gimenes dzives un bérna piedzimsanas
aspektiem, tostarp:

e garigas veselibas programmas un emocionalais lidzsvars bérniem;

¢ higiéna un veselibas veicinasana;

e seksuala izglitiba;

e dzives pielagosana un gimenes dzives sagatavoSana vecaku prasmju apgusanai;
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e amata un profesionalas konsultacijas;

e administrativas un ekonomiskas majsaimniecibas iemanas ka gimenes prasmju sastavdala;
e lauliba un attiecibas;

e cilvéku un bérnu tiesibas;

e politiska, pilsoniska, religiska un filozofiska izglitiba.

Ceresim, ka skolas atsaks Sadas iniciativas ar programmam, kas pielagotas miisdienu jaunieSu
vajadzibam, lai veidotu gan prasmes, gan attieksmi pret dzivi!

5. Izglitiba topoSajiem vecakiem/iedzivotajiem par veseligu
dzivesveidu saistiba ar VIDES FAKTORU un GENETISKO
NOSLIECU visparigu aprakstu — izglitibas programmu, sabiedribas
un skolas nozime. Informacijas izplatiSanas veidi.

Zinatne tagad ir apstiprinajusi, ka pirmsdzemdibu periods ir butiski svarigs katra nakama cilveka
psihologiskajai un fiziskajai labklajibai, un jaunakie zinatniskie p&tijumi ir paradijusi, cik loti vide
var pozitivi vai negativi ietekmét griitniecibu. Zinatniskie petijumi jo 1pasi ir paradijusi, ka dazada
veida piesarnojums (gaisa, vides, partikas un elektromagnétiskais) var ietekmét augla pareizu
attistibu pirmsdzemdibu perioda, izraisot milzigas cilvéciskas, socialas un veselibas izmaksas.
Jaunas teorijas par to, ka miisu genoms ir saistits ar vidi, lieck mums saprast, ka cilvéka un vides
attiecibam veseliga dzivesveida ir bitiska nozime. Ja vide, ka mums maca epigenétika, varda
plasakaja nozimé var ietekmé&t miisu genomu, tad ir skaidrs, ka tas vides kvalitate un veseliba, kura
més dzivojam, ir arkartigi svarigs faktors. Tap&c spéja novertet vides veseligumu nosaka iespeju
izveidot veseligu un pareizu dzivesveidu nakamajiem vecakiem.

Majas atraSanas vietas kvalitate

Griitnieces vajadzibam un prasibam pielagots dzivesveids, pirmkart, ietver izpratni par
dzivesvietas kvalitati (maju) un dzives apstakliem (vietu, kura maja atrodas).

Lai dzivotu dzivesveidu, ko varétu definét ka veseligu, un lai veicinatu pareizu griitniecibu,
nakamajiem vecakiem butu janodrosina, lai dzivesvieta nebttu:

e gaisa piesarnojuma,

e vides piesarnojuma

o clektromagnétiska piesarnojuma.

1. Tapéc vispiemérotaka vieta ir talu no pils€tas centriem vai riipniecibas rajoniem, kuras
smogs biezi parsniedz atlauto daudzumu; klusas vietas, kas saskaras ar dabu vai pilsétas
apstadijumiem.

2. Ja vieta atrodas laukos, jaizvairas arT no vietam, kur notiek intensivi lauksaimniecibas
veidi, kuros izmantojot sintétiskas kimiskas vielas.

3. Tapec japarbauda gaisa, tidens kvalitate un iesp&amo elektromagnétiska piesarnojuma
avotu klatbiitne, pieméram, antenas vai retranslatori. Noteikti ir griiti atrast vietas, kur nav
piesarnojuma avotu, tacu lai bitu pareizs dzivesveids un atkariba no turpmakas
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griitniecibas, ir labi pirms ienemsanas méginat apsvert visus $os aspektus un, iespgjams,
mainit visu, kas var€tu but kaitigs.
Pieméram, ja paris, kas vélas bérnu, dzivo netalu no aktivas riipniecibas, térauda ripnicas vai
tamlidzigi, vai netalu no laukiem, kas apstradati ar intensivam lauksaimniecibas metodeém,
izmantojot kimiskus pesticidus, vai loti piesarnota pilséta utt., visos Sajos gadijumos viniem
nopietni jaapsver iespé&ja meklét veseligaku vidi sava nakama bérna labklajibai. Epigenétika
misdienas vésta, ka tadi lémumi var biit loti svarigi bérna psihiskajai un fiziskajai veselibai.

Veseliga majas vide
Veseligs dzivesveids nozime ar1 veseligus apstaklus un veseligu majas vidi.
1. Majai, kuras dzivo griitniece, jabit gaisai, klusai un mierigai.
2. Sievietei vajadze€tu justies pilnigi &rti un saskanoti ar savu partneri, kuram japartipgjas, lai

ap vinu raditu siltu un viesmiligu vidi.
3. Majai jaatrodas klusos socialajos un vides apstaklos, kur nav griitibu ar kaiminiem vai $aja
vidé dzivojosiem cilvékiem un kur nav nekadu trauc€jumu, pieméram, troksna.
Veseliga darba vieta
Darba vietai, cik vien iesp&ams, vajadzetu bt tadai pasai.
1. Griitniecei, kamér vina neiet griitniecibas un dzemdibu atvalinajuma, vajadz&tu justies

gaiditai un novertétai,
2. Apkartgjai videi jabiit mierigai un pretimnakosai.
3. Vinajaatbrivo no visiem tiem uzdevumiem, kas var bt fiziski vai psihologiski kaitigi vinas
veselibai. Katra valsti ir likumi, kas aizsarga griitnieces.
4. Sievietes biitu jainforme par vinu tiestbam un to izmantoSanu.
Socialais konteksts
Visbeidzot, ja ir veseligs dzivesveids attieciba uz vidi, gritnieceém papildus butu javeido art
lidzsvarotas attiecibas ar socialo kontekstu, kura vinas dzivo.

Socialajam kontekstam ir divi aspekti:

e reala sabiedriba — cilveki un kopiena, kura vina dzivo;

e virtuala sabiedriba, kas sastav no socialajiem ftikliem un pla$sazinas lidzekliem. Sis
pedgjais vides aspekts, ko mes varam definét ka “virtualu”, klst arvien svarigaks, jo mes
arvien vairak esam paklauti informacijai, kontaktiem, attiecibam un dazada veida
zinojumiem, kas stimul& pretrunigas emocijas un bet biezi aktiviz€ trauksmi, bazas un
dusmas, kas, péc daudzu petnieku domam, kait€ toposa bérna labklajibai.

1. Socialais, realais un virtualais konteksts griitniecei ir arkartigi svarigs, jo sabiedribas
uzdevums ir atbalstit citus un atbalstit nakamos vecakus.

2. GQriitniecei jajiitas valsts atbalstitai un jasp€j izmantot visas iesp€jas, kas lauj vinai iesp&jami
labak nodzivot devinus griitniecibas ménesus.

3. VisaS$iinformacija biitu janodod nakamajiem vecakiem, lai vini apzinatos, cik svarigi ir dzivot
veseliga vide. Sie aspekti maksimali jaizskaidro krietni pirms ienemsanas, jo biezi vien nav
iesp&jams mainit kontekstu, kada cilvéks dzivo devinu griitniecibas ménesu laika.
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4. Apzinoties, cik kaitigs var biit gaisa, vides un elektromagnétiskais piesarnojums, biitu jadod
iespgja nakamajiem vecakiem pareizi novertét, vai vieta, kur vini dzivo, ir piemérota
gritnieces labklajibai.

Protams, vides probléma ir sarezgita, jo paris, kur§ nolemj dzemdét bérnu, var tikai dalgji ietekmét
vidi, kura dzivo. Lémums par majokla un dzivesvietas mainu bieZi ir sareZgits visu ar to saistito
faktoru del, pieméram, darba vieta, citu radinieku klatbiitne, kuri var palidzet, emocionala saikne
ar noteiktu vietu utt.

Runajot par vidi, m&s nedrikstam aizmirst paSreiz notiekoSas klimata parmainas un valstu
pienemto ekonomisko modeli, kura galvenais mérkis ir attistiba un izaugsme, kait&jot dabai (videi)
un vides veselibai. Lai beidzot dzivotu apkartn€, kura visas planétas vietas var uzskatit par
piem&rotam veseligam dzivesveidam, mums ir jamaina attisttbas modeli un pasreizgjas
ekonomiskas sisteémas.

“Cilveku pielietojums, populacija un tehnologijas ir sasniegus$as to noteikto posmu, kad mate

Zeme vairs klusgjot nepienem misu klatbiitni.”

— Dalailama

Nacijas vai sabiedribas dzives kvalitate ir jaméra p&c tas pilsonu labklajibas Iimena — ne tikai péc
materialas, bet arT péc psihologiskas un emocionalas labklajibas. Attistibas modelis, kas cilveku
un vides labklajibu atkal liek centra un vairs nesniedz tikai pelnu. Izmantojot $adu modeli, visa
vide, kura cilveks dzivo, atgrieztos pie savas veseligas, harmoniskas un vitalas biitibas, dodot
prieksroku dzilai psihologiskajai un fiziskajai labklajibai nakamajam paaudzém. Ja mé&s domajam
par vidi no globala skatupunkta, atsaucoties uz ekologiju, visam izglitibas programmam vienméer
bitu jaieklauj vide, jo veseliba un veseliga vide veicina to cilvéku veselibu un vitalitati, kuri taja
dzivo.

Kopienam un skolam vajadzetu planot sanaksmes un debates par vidi un to, cik svarigi ir dzivot
veseliga vidé bez piesarnojuma. Saistiba ar So jautajumu bitu jamaca ari jauni atklajumi, kas
attiecas uz epigenétika izklastitajiem principiem, un tie butu jaizplata plasa me&roga, jo Sadi
jautajumi parada vides ietekmi ne tikai uz miisu veselibu, bet arT uz miisu genomu.

Tapéc §1 informacija vispirms biitu janorada skolas, audzinaSanas nodarbibas, sanaksmé&s un
diskusijas, jo 1pasi attieciba uz vidi, piesarnojumu un to, kads varétu biit dzivesveids, kas ir
piemerots, lai izveidotu harmoniskas attiecibas starp cilvéku un vidi, kura vin§ dzivo. Pieméram,
izvéloties ést biologiskos produktus, lai mudinatu raZotajus pievérst lielaku uzmanibu §im
aspektam, vai censties neizmantot piesarnojoSus produktus, vai to uznémumu preces un
pakalpojumus, kas raZo toksiskus produktus utt.

Jautajumi par vides ietekmi uz dzivesveidu jarisina ne tikai skolas, bet arT citos socialos kontekstos,
sanaksmés un debat€s, publikacijas un skrejlapas, ka ari institucionala konteksta, lai katra
pasvaldiba, regions vai valsts nolemtu atjaunot visas piesarnotas vietas, pec iesp&jas ierobezojot
piesarnojuma avotus, pieméram, elektromagnétisko piesarnojumu, kura sekas uz cilveku,
dzivnieku un augu veselibu (ka gadijuma ar eksperimentiem ar 5G) vél nav padzilinati zinamas.
Ar1 par majas un darba vidi informacija ir plasi jaizplata ne tikai skolas, bet ar visos citos
socidlajos apstaklos. Sis divas vides ir bitiskas griitnieces psihologiskajai un fiziskajai labklajibai.
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Psihologiskas vides kvalitati galvenokart nosaka attiecibu veids, kas tiek nodibinats ar partneri vai
ar darba devéju un kol€giem, ka arT pati struktiira, t.1i., fiziska vieta. TopoSajiem vecakiem
vajadz€tu biit iesp&jai sakartot savu maju ta, lai ta klitu majiga un dzivesprieciga un pozitivi
ietekmétu taja dzivojoSo personu noskanojumu. Tapéc ir svarigi, ka ta ir iekartota un tiek uzturéta;
netira, skumja un novarta atstata maja neveicinas pozitivu psihisko stavokli sievietém. Uzmanibas
pieverSana $STm detalam ir svariga, jo meés esam redzgjusi, cik liela méra vide ietekmé pareizu augla
attistibu pirmsdzemdibu perioda.

Visbeidzot, arT attieciba uz attiecibam ar vidi, ko varam definét ka socialu, ir butiski nodroSinat
pusaudziem pareizu informaciju. M&s atrodamies komunikacijas, plassazinas lidzeklu un socialo
tiklu laikmeta, kas kopa veido to, ko varam definét ka savas pastavéSanas virtualo vidi.
Mijiedarbibu ar So virtualo vidi, ciktal tas attiecas uz attiecibu limeni, var uzskatit ar1 par dalu no
vides konteksta, kuru més analiz§jam. Ne tikai tapéc, ka parmeériga miisdienu mobilo talrunu
izmantoSana paklauj cilvékus nepartrauktam starojumam un Iidz ar to parmérigam
elektromagnétiskajam piesarnojumam, bet ari tapéc, ka §1 mijiedarbiba ietekmé domasanas veidu,
realitates uztveri un dzivoSanu. Virtuala realitate biezi kliist svarigaka neka realitate mums apkart.
JaunieSiem jau skolas vajadz€tu paradit, ka veidot pareizas attiecibas ar misdienu sazinas
lidzekliem. Protams, Sie sazinas riki sniedz ar1 lielas prieksSrocibas, tacu jums ir jazina, ka tos
izmantot sapratigi, piemeram, izvairoties no atkaribu radiSanas ar socialajiem tikliem, jo tie
ietekme savu lietotaju garastavokli un, ka més esam redz€jusi, var kaitét gritniecei.

Minésim dazus priekslikumus §1s informacijas plasai izplatiSanai.

1. Informacijas un konsultaciju galdi, kas veltiti attiecibam starp gritniecibu un vidi.
Tur cilvéki var pieprasit informaciju un/vai padomu. Jis varat organizét pagaidu vai
pastavigus galdus atbilstosi nepiecieSamibai sniegt informaciju, un tie var atrasties Domg,
izklaidus dazadas pils€tas vietas vai biit celojosi. Ir butiski, lai operatoriem biitu izcila
apmaciba tiesi par tam t€mam, par kuram vini ir aicinati izplatit informaciju.

2. Tiesas tikSanas pasakumi vai mirkli ar cilvékiem. Seminari, apalo galdu diskusijas,
pasakumi, publiski pieejamas paSvaldibu asamblejas, lekcijas, nodarbibas u.c.

3. Informacijas un komunikacijas kampanas. Komunikacijas vai informacijas kampanas
merkis ir reklamét noteiktu pakalpojumu vai produktu. Komunikacijas kampanas meérkis
var bt ar1 izpratnes veicinasSana: S$aja zina tas meérkis ir veicinat noteiktu uzvedibu vai
attieksmi.

4. BroSiuras. Bukletu izmanto, lai vienkarsa un skaidra veida sazinatos ar lietotajiem, un
tadejadi padaritu pieejamu vienkarSu mini celvedi par konkrétu teému.

5. Telematikas riki. Pateicoties jaunajam tehnologijam, ir iesp&jams informé&t un sazinaties
ar cilvekiem, izmantojot daudzus kanalus (majaslapas, facebook, instagram, youtube u. c.).
Sada veida var izmantot dazadus sazinas kanalus, lai informétu iedzivotajus, jo Tpasi
nakamos vecakus, par vides un griitniecibas attiecibam. Turklat ar internetu jiis varat
izveidot virtualas kopienas, kas spgj atri izplatities, izmantojot pieticigus resursus, idejas,
informaciju un tendences.
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Pamatinformacija, kas biitu jaiegiist topoSajiem vecakiem, ir ta, ka katru dienu vini var spert
vienkarSus mazus solus, lai paveiktu savu misiju — izveidot emocionalu harmoniju, lidzsvarotas
attiecibas un ekologisku izvéli €Sanas, elpoSanas, vingrosanas, paSapzinas un personibas attistibas
joma.

Patiesa prenatala izglitiba kliis ekologiska. Plasaka vecaku atbildibas perspektiva ietver ne tikai
ripes par nakamo paaudzu veselibu un piepildijumu, bet arm uzmanigu apriipi, lai saglabatu tas
vides veselibu, kura més visi dzivojam.
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