Uz cilvéktiestbam balstita pieeja sagatavoSanai par vecakiem
1. Uzturs

Definicija
Tiesibas uz partiku:
v' regulara, pastaviga un neierobeZota piekluve:
o atbilstosai partikai
vai
o lidzekli tas iegadei;
v’ katram virietim, sievietei un bérnam;
v/ vienam paSam un kopa ar citiem.

atbilstoSs uzturs # spiedoSas vai ierobezojosas sajutas, minimalais kaloriju, olbaltumvielu un citu
specifisku uzturvielu daudzums

atbilstos$s uzturs = individa uztura vajadzibas, kas jaizpilda ne tikai daudzuma, bet ari uztura
kvalitates zina

Fokuss

Vai griitniecei vajadzetu €st par diviem? Atbilde ir “ja”... bet tas nenozimé, ka griitniecibas laika
jaed divtik daudz vai japadodas tiecksmei péc partikas. Zidainu uzturs ir atkarigs no mates uztura,
tapec cilvektiesiska pieeja veseligam uzturam gritniecibas laika nozimé apzinaties, ka katram
uzturam ir pozitivas vai negativas sekas mazula labsajutai. Piekluve atbilstoSam un veseligam
uzturam ir gan sievietes tiesibas, gan arl pienakums topoSajai maminai, jo ta ietekm& p&cnacgja
tiesibas: tiesibas uz veselibu, uz fizisko un garigo labsajiitu.

Mates &Sanas paradumiem pirms un péc ienemsanas var biit liela ietekme uz risku, ka beérnam var
attistities dazadas slimibas turpmakaja dzivé. Tapat mates aptaukoSanas palielina dazadu ar
gritniecibu saistitu komplikaciju risku, tostarp priekslaicigu dzemdibu risku.

Tas biitu jazina

Cilvektiesibas ir noderigas, tacu tajas izmantota valoda biezi vien ir parak specializéta un griti
pasakama konkrétos terminos. Tapéc vairakas ieinteres€tas personas (mates un toposas mates,
specialisti, praktiki) vienojas apspriest jautdjumus interneta. Grupas mérkis bija formulét saskanotu
principu sarakstu attieciba uz cilvektiesibam, zidainu un masu uzturu un zidiSanu. P&c ilgam un
smagam diskusijam grupa formulgja:
Vienpratibas pazinojumu (Consensus Statement)
Sievietém ir tiesibas uz:

v' labu pirmsdzemdibu apriipi;

v’ pamatinformaciju par bému veselibu un uzturu un zidiSanas priekSrocibam, par labas

zidiSanas principiem un alternativiem mates piena piegades veidiem;

V' aizsardzibu pret dezinformaciju par zidainu baro$anu;

v’ draudzigam veselibas apriipes iespéjam gan matei, gan mazulim;

v’ gimenes un sabiedribas atbalstu zidi$anas prakse.
Zidainiem ir tiesibas:

v nebit bada un baudit labako sasniedzamo dzives limeni;

v’ uz atbilstoSu partiku, pakalpojumiem, apriipi un veselibu.
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Saikne ar citam cilvéktiestbam

- tiesibas uz veselibu: ja griitniecibas vai zidiSanas perioda sievietei nav pieejama atbilstosa partika,
tas var radit nopietnas sekas gan mates, gan jaundzimusa veselibai.

- tiesibas uz izglitibu: bads un nepietiekams uzturs ietekmé bérna maciSanas sp&jas un var izraisit
priekslaicigu skolas pameSanu un macibu nepabeigSanu. Turklat prieks§laiciga macibu partraukSana
ir saistita ar bezdarbu, socialo atstumtibu, nabadzibu, sliktu veselibu un nepietieckamu uzturu.

- tiesibas stradat: darba esamiba nozime, ka var iegiit nepiecieSamos resursus atbilstoSai partikai.
- tiesibas uz nediskriminaciju: cilvéki ar nepietieckamiem partikas resursiem ir paklauti vairakiem
riskiem: vini kliist par socialas atstumtibas un pieaugosas diskriminacijas upuriem, kas vél vairak
pasliktina neaizsargatako grupu ievainojamibu.

Pasakums

16. oktobris — Pasaules partikas diena
Pasaules partikas diena ir globala iniciativa, kas veicina izpratni un ricibu bada apkaroSanai un
iestajas par nepiecieSamibu nodrosSinat veseligu uzturu visiem.

Sikaka informacija
Attiecigie dokumenti

Visparéja cilvektiesibu deklardcija (1948): “lIkvienam ir tiesibas uz dzives [imeni, kas atbilst vina
un vina gimenes veselibai un labklajibai, tostarp ari partiku ...” (25. pants)

Starptautiskais ekonomisko, socialo un kultiras tiesibu pakts (1966): “Sa pakta dalibvalstis atzist
ikviena tiesibas uz atbilstoSu dzives Iimeni sev un savai gimenei, tostarp atbilstosu partiku, apgérbu
un majokli...”. Pakta noraditas ar1 “ikviena pamattiesibas biit paéduSam...” (11. pants)

FAO Pasaules uztura deklaracija un ricibas plans (1992): “Sievietém un pusaudzeém ir tiesibas uz
pienacigu uzturu. Ir jauzlabo vinu veseliba un izglitiba. Sievietem jabit labakai pieejai un kontrolei
par resursiem. IpaSi svarigi ir sniegt gimenes planoSanas pakalpojumus un sniegt atbalstu
sieviet€m, Tpasi stradajosam sievieteém gritniecibas un zidisanas laika.” (13. pants)

ANO Ekonomisko, socidlo un kultiras tiesibu komiteja ir izdevusi Visparigu komentaru Nr. 12
(1999): Tiesibas uz pietiekamu partiku (11. pants): “Komiteja apstiprina, ka tiesibas uz atbilstosu
partiku ir nedalami saistitas ar cilvéka cienu un ir neaizstajamas citu cilvéktiesibu istenoSanai.”

2. Gariga un emocionala labklajiba
Definicija
Tiesibas uz garigo un emocionalo veselibu:
# tikai invaliditates neesamiba
= faktoru komplekss, tostarp tiesibas uz:
veseligu dzivi;

v emocionalo un socialo labklajibu;

v' nevardarbigu un harmonisku mijiedarbibu starp individiem un grupam;
v

v

<

uzticibu, iecietibu un savstarp&ju cienu;
cilveka cienas respektesanu.



Fokuss

Ka mate vai topo$a mamina var cienit savas un bérna tiesibas uz garigo un emocionalo veselibu?
Pat ja tas neskiet acimredzams, mieriga, optimistiska un pozitiva attieksme un nevardarbiga vide
ir pirmais bérna tiesibu “pamatakmens”. Tapat, nemot véra to, ka matém ir japilda daudz dazadu

lomu, mates veselibai ir gan pozitiva, gan negativa ietekme uz gimeni:

v" kad mate ir mieriga un atbrivota, auglis/bérns jiitas aizsargats; savstarpgja piekerSanas vairo
mates parliecibu, ka vina var parvarét grutus brizus;
v mijiedarbibai un saiknei ar mazuli ir svariga nozime bérna psihologiskaja, kognitivaja un
socialaja attistiba, un ta veido modeli, kas turpina darboties ka paraugs attiecibam piecaugusa
vecuma;
v jaundzimusie, kas piedzimus$i depresivam matém vai matém ar augstu trauksmes Iimeni
gritniecibas un peécdzemdibu perioda:

O

O O O O O

ir mazak aktivi;

ir vieglak uzbudinami;

ir ar trauc€tu miega rezimu;
ir ar palielinatu nervozitati;

ir ar sliktaku motoro veiktsp&ju un pavajinatu orientaciju;

ir ar nepietiekamu dzimsSanas svaru.

Tas biitu jazina

Veseliga domdsana — kognitivas uzvedibas terapija (CBT) ir Pasaules Veselibas organizacijas
izstradata programma, kuras meérkis ir panakt izmainas perinatalas depresijas un trauksmes
parvaldiSana. CBT ir uz pieradijumiem balstita (iegiita no zinatniskiem pétijjumiem) un strukturéta
(soli pa solim) sarunu terapija, kas vérsta uz neveseligas domasanas nepareizas piemeroSanas cikla
mainu, lai neveidotos nelietderigas emocijas un nerastos nevélamas darbibas.

3 soli:
v

v
v

identific€t neveseligas domas, uzskatus, idejas, attiecksmi, negativus garigos uzskatus, kas
biezi paradas griitniecibas un pecdzemdibu perioda;
izpétit jutas un darbibas, kas saistitas ar s$adu neveseligu domasanu;
aizstat neveseligu domasanu ar noderigu domasanu.

Piemeri

Doma

Sajuta/darbiba

Sekas

Man nav nekadu attiecibu ar savu | Nemégina veidot saikni ar savu
bérnu. Tas bis tad, kad vin§ vai | nedzimuSo bérnu.
vina piedzims.

Grutak izveidot saikni, kad
bérns piedzimst.

Ja es méginu, es varu izveidot dzilu | Aktivi censas veidot saikni.
saikni ar savu bérnu.

CieSas un veseligas mates un
bérna attiecibas.

Saikne ar citam cilvéktiestbam




- tiesibas uz cienu: psihosocialas vai emocionalas problémas biezi tiek uztvertas ka vaju un
neizlémigu cilvéku atribiti;

- tiesibas uz izglitibu: invaliditates d€] dazi bérni un pieaugusie nevar izmantot tiesibas uz izglitibu
vai amata/profesionalo apmacibu.

- tiesibas uz nediskriminaciju: cilvéku ieziméSana ar garigam vai psihosocialam problémam izraisa
vinu stigmatizaciju un atstumsanu, savukart cilveki, kuri uzskata, ka viniem var&tu biit garigi
traucgjumi, nemekleé palidzibu.

- izvéles briviba: cilveki, kuri saskaras ar emocionalam vai psihosocialam problémam, tiek uzskatiti
par nesp€jigiem pienemt l€mumus, risinat problémas, mijiedarboties utt.

Pasakums

11. aprilis — Starptautiska Mates veselibas un tiesibu diena
Ta ir iespgja atzimét ikvienas mates tiesibas uz cienas pilnu, kvalitativu, droSu un visaptverosu
veselibas apripi.

Sikaka informacija
Attiecigie dokumenti

Starptautiskais ekonomisko, socidalo un kultiiras tiesibu pakts (1966) norada veicamas darbibas, lai
istenotu tiesibas uz veselibu (12. pants).

ANO Ekonomisko, socialo un kultiiras tiestbu komiteja pien€ma Visparigo komentaru Nr. 5 (1996):
komiteja atzina Starptautiska ekonomisko, socialo un kultiiras tiesibu pakta pieméroSanu cilvékiem
ar garigiem un fiziskiem trauc&jumiem.

Bérnu tiesibu konvencija (1989): “Dalibvalstis atzist katra bérna tiesibas uz dzives Iimeni, kas
atbilst bérna fiziskajai, prata, garigajai, moralajai un socialajai attistibai” (27. pants).

Konvencija par personu ar invaliditati tiestbam (2006) ir uzskaititi principi un tiesibas, kas biitiski
novers§ dzilos socialos trukumus personam ar invaliditati: tiesibas uz atbilstoSu dzives limeni,
tiesibas uz augstako fiziskas un garigas veselibas standartu, tiesibas Tstenot tiesibsp&ju un tiesibas
uz personisko brivibu un drosibu, tiesibas dzivot patstavigi un ieklauties sabiedriba.

ANO Cilvéktiesibu komitejas rezoliicija A/HRC/3/L.25 (2017) liecina, ka sievietes ar garigam vai
psihosocialam invaliditatéem ir vairak paklautas vardarbibai, launpratigai izmantoSanai,
diskriminacijai un stereotipiem.

3. SmeéekesSanas atmeSana

Definicija
Tiesibas uz veselibu attieciba uz kaitigu vielu patérinu ietver:
v’ tiesibas uz slimibu profilaksi, arsté$anu un kontroli;
v’ tiesibas uz mates, bérna un reproduktivo veselibu;
v’ tiesibas sanemt ar veselibu saistitu izglitibu un informaciju (tostarp par riskiem, kas saistiti
ar tabakas un citu kaitigu vielu lietoSanu);
tiesibas uz veseligiem darba apstakliem un veseligu vidi;
bérnu aizsardzibu pret narkotisko un psihotropo vielu neatlautu lietosanu;
bérnu aizsardzibu pret visiem citiem ekspluatacijas veidiem, kas kaité jebkadiem b&rna
labklajibas aspektiem.

ANANIN



Fokuss

Kads varétu teikt: “SméekeSana ir personiga izvéle. Ar savu izvéli es izsaku savu brivibu.” Ja, ta
lielakoties ir taisniba. Bet tabakas lietoSana nav tiesibas, ta ir tikai izv€le. Turklat tabakas lictoSana
tiesa veida ietekmé& dzives kvalitati un var ietekmét to cilveéku veselibu un labklajibu, kuri ir
paklauti tai. Ja mes aplukojam definiciju tiestbam uz veselibu, més varam pamantit, ka §1 personiska
izv€le negativi ietekmé apkart€jos visos minétajos aspektos: profilakses trilkums, mates un bérna
veselibas tiesibu neievérosana, neveseligas dzives vides iedarbiba un kaitigu vielu lietoSana:
v’ tabakas dimu iedarbiba izraisa veselibas problémas: astmu, elpcelu infekcijas;
V' 7idaini, kuri griitniecibas laika ir paklauti pasivai smékéSanai, var piedzimt ar atkaribu no
nikotina, un vélak viniem ir lielaks risks but paklautiem narkotiku atkaribai;
v" bérni, kuri majas ir paklauti pasivai smékésanai, nakotné biezak varétu sakt smeket;
v’ paris var tikt ietekméts dazadas dzives jomas, pieméram:
o gimenes labklajiba;
o seksuala labklajiba (neaugliba, neapmierinosa seksuala dzive);
o finansiala labklajiba (smeék&Sanas izmaksas nav tikai ikdienas izmaksas, tas var
izraisit arT augstas veselibas apriipes izmaksas).

Tas butu jazina

Griitnieciba un periods pirms un péc tam sniedz unikalu iesp&ju sievietém atmest smeke&sanu. Tad
vinas, visticamak, partrauks So slikto ieradumu neka jebkura cita laika, jo vinas uztrauc ne tikai
sava, bet arT mazula veseliba. Tapat mate sanem lielaku socialo un gimenes atbalstu, un vinai ir
biezaks kontakts ar veselibas apriipes sistému. Gimenes planosana un pirmsdzemdibu apripes
apmekl&jumi var bit noderigi, lai sniegtu konsultacijas par smékesanas atmeSanu, ko papildina
dazi motivacijas vingrinajumi, kas var nodrosinat atrakus rezultatus. Griitniecei jakoncentr&jas uz
5 aspektu partraukSanas motivaciju. Tas ir intervence ar mérki motivét tos smeketajus, kuriem ir
griti atmest $o ieradumu.
Butiskums: iemesli, kapec atmesana ir personiski svariga, maksimali konkré&ti iemesli.
Riski: tabakas lietoSanas iesp&jamas negativas sekas, kas ir visatbilstosakas konkrétam pacientam.
Atlidziba: iesp€jamie ieguvumi no tabakas lietoSanas partrauksanas.
Skersli: kavekli vai traucekli smékéSanas atmesanai (bailes no neveiksmes, atbalsta triikums,
smé&kgjosi draugi).
AtkartoSana: atkartojiet vingrinajumus katru reizi, kad rodas kardinajums smeket.
Atlidzibas sadala mate var padomat arT par to, ka vina var aizsargat mazula tiesibas uz veselibu.
Smekesanas atmeSana griitniecibas laika samazina risku, ka:

v mazulim bis nepietickams dzimSanas svars;

v’ vareétu bit intrauterinds augsSanas ierobeZojumi,

v’ varétu biit aborts.
Aizsargajot savu mazuli no pasivas smekéSanas, vinam vai vinai biis mazaka iesp€ja rasties:

v’ bronhitam un pneimonijai;

v' ausu infekcijam;

v’ alergijai.

Saikne ar citam cilvéktiestbam



- tiesibas uz veselibu: smékéSana apdraud dzivibu. Pasaules Veselibas organizacija I€s, ka lidz
2030. gadam 8 miljoni cilvéku visa pasaul€ katru gadu mirs no smékesanas izraisitam/saasinatam
slimibam.

- tiesibas uz dzivibu: smék&Sana bitiski ietekmé ilgmiiZibu un dzives kvalitati.

- tiesibas uz nediskrimindaciju: berni ir vairak paklauti smékéSanas atkaribas attistibai, jo pirms 20
gadu vecuma ta smadzenu dala, kas miis aizsarga pret riskantu uzvedibu, vel ir nepilnigi attistita.
Tiek lests, ka 3 no 4 pusaudziem, kuri smeke, smeékes pieaugusa vecuma.

- tiesibas uz veseligu vidi: tabaka ietekmé cilvéku labklajibu no vides viedokla, tostarp arf tai ir
netieSs socialais un ekonomiskais kait€jums, ko rada audzeéSana, razoSana, izplatiSana, patérins,
tabakas izstradajumu raditie atkritumi un toksisko vielu izvadiSana atmosfera.

Pasakums

31. maijs — Pasaules diena bez tabakas
Tas meérkis ir uzsvert veselibas apdraudéjumu, kas saistits ar smékeésanu vai pasivo smékesanu, un
paradit to, cik svarigi ir izstradat un Tstenot politiku, kas veicina smék&Sanas samazinasanu.

Sikaka informacija
Attiecigie dokumenti

Visparéja cilvektiesibu deklardcija (1949) ir atzitas tiesibas uz dzives Itmeni, kas atbilst katra pasa
un vina gimenes veselibai un labklajibai.

Starptautiskaja ekonomisko, socidlo un kultiiras tiesibu pakta (1966) teikts: “Dalibvalstis atzist
ikviena tiesibas uz augstaka sasniedzama Itmena fiziskas un garigas veselibas standartu.” Taja ar1
minéts, ka dalibvalstu veicamajiem pasakumiem jaietver zidainu mirstibas novérSana, vides
apstaklu uzlaboSana (ko ANO komiteja attiecina arT uz atturéSanos no tabakas lietoSanas), slimibu
profilakse, arstéSana un kontrole.

ANO Bernu tiesibu komiteja Visparéja piezimé Nr. 4 (2003) uzsveérts dalibvalstu pienakums
veicinat rentablus pasakumus, tostarp likumus, politiku un programmas, attieciba uz alkohola,
tabakas un citu kaitigu vielu launpratigu izmantoSanu.

AShabadas deklaracija par neinfekciozo slimibu profilaksi un kontroli veselibas konteksta 2020
(2013) teikts: “Ir parliecinosi zinatniski pieradijumi tam, ka izplatitakas hroniskas slimibas rada
cieSanas un grauj socialo un ekonomisko attistibu misu valstis. Tas lielakoties ir novérSamas
slimibas, kas saistitas ar ¢etriem kopigiem riska faktoriem, proti, tabakas lietoSanu, kaitigu alkohola
lietosanu, neveseligu uzturu un fiziskas aktivitates trilkumu, un tas var noverst visas dzives laika.”
(2. pants)

PVO Vispareja stratégija tabakas kontroles paatrinasanai: llgtspéjigas attistibas veicinasana,
istenojot PVO Visparéjo konvenciju par tabakas kontroli 2019-2025 (2018) mingts “brivpratigs
globals merkis 1idz 2025. gadam par 30% samazinat vecuma standartizéto pasreiz€jas tabakas
lietoSanas izplatibu personam vecuma no 15 gadiem”.

4. Vide

Tiesibas uz piemérotu vidi nozimé nodroSinat:
v' drosu;
v tiru
v veseligu;



v’ ilgtspgjigu
vidi, lai ieverotu, aizsargatu un istenotu cilvektiesibas

Fokuss

Potenciali kaitigu vielu iedarbiba gritniecibas laika var kaitet gan mates, gan augla veselibai. Lai
aizsargatu bérna tiesibas, matei vajadzetu biit informetai par iesp&jamo kaitejumu videi (un attiecigi
partikai), un veikt dazus vienkarSus piesardzibas pasakumus:

izvairities no ara gaisa piesarnojuma;

parbaudit produktu etiketes un bridinajuma simbolus;

izvairities no &diena gatavoSanas mikrovilnu krasni;

izvairties no cigareSu diimu iedarbibas;

izveleties zivis ar zemu dzivsudraba daudzumu;

sanemt obligato informaciju no darba devgja par vides apdraud€jumiem un novertet ipasos
riskus (vibracija, troksnis, parmérigs karstums vai aukstums, kimiskas vielas, biologiski
agenti).

AN NN NN

Tas biitu jazina

Mgs ne vienmér pievérSam uzmanibu izmantoto produktu etiketeém. Bet, ja tie ir potenciali kaitigi,
ieteicams riipigi izlasit uzrakstus uz iepakojuma. Tas ir minimals piesardzibas pasakums, lai
nodrosSinatu misu tiesibas uz veseligu vidi.

Bistamibas piktogrammas ir dala no starptautiskas (ANO) Globali saskanotas klasifikacijas
sistémas, kas pienemta ar1 ES Itmeni un kas klasificé kimiskas vielas atbilsto$i to fiziskajam,
veselibas un vides apdraudéjumam (attéli ir vizuali ietekmigi).

Kaitigs: adas, acu un elpcelu kairinajums
Produkti: velas mazgaSanas lidzekli, tualetes tiriSanas skidumi

Kodigs: kodigi adas un nopietni acu bojajumi
Produkti: caurulu aizsérésSanas lidzekli



Viegli oksidg€jas: valkat aizsargcimdus/aizsargaprikojumu/sejas aizsargus
Produkti: balinasanas Iidzekli

Saikne ar citam cilvéktiesibam

- tiesibas uz dzivibu: piesarnotas vietas (nelaimes gadijumos, nepareizi rikojoties vai iznicinot
toksiskus un bistamus materialus un atkritumus) rada nopietnus draudus dzivibai. Eiropas
Cilvektiesibu tiesa biezi ir nosodijusi valstis, kuras nav informgjusas un parvietojusas cilvekus
Sadas situacijas saskana ar pantu par tiesibam uz dzivibu un aizsardzibu pret vides
apdraud&jumiem.

- tiesibas uz izglitibu: ir pieradits, ka saindeSanas ar krasu vai oglekla monoksidu, ko rada degviela,
ietekm@ beérnu sp&ju macities.

- tiestbas uz informdciju: saimnieciskas darbibas izraisita vides degradacija var bt saistita ar dal&ju
tiesibu uz informaciju (par ilgtsp&jigas ekonomiskas ekspluatacijas kaitigo ietekmi) un varda
brivibas parkapumu.

Pasakums

5. junijs — Pasaules vides diena
Pasaules vides diena tiek atzimé&ta visa pasaulé, lai veicinatu izpratni par vides saglabasanu un
aizsardzibu.

Sikaka informacija
Attiecigie dokumenti

Starptautiskaja ekonomisko, socialo un kultiiras tiesibu pakta (1966) vide ir minéta saistiba ar
tiesibam uz veselibu: “Pasakumi, kas javeic $a pakta dalibvalstim, lai pilniba istenotu §is tiesibas,
ietver pasakumus, kas nepiecieSami [...] visu vides un ripnieciskas higi€nas aspektu uzlabosanai.”
(12. pants)

Konvencija par visu veidu sieviesu diskriminacijas likvidesanu (1979) uzliek valstim pienakumu
veikt pasakumus, lai “nodroSinatu ipasu aizsardzibu sievietem griitniecibas laika, veicot darba
veidus, kas izradijusies viniem kaitigi” (11. pants).

Bérnu tiesibu konvencija (1989) nosaka, ka ikvienam b&€rnam ir jabiit ar p&c iesp&jas labaku
veselibas stavokli. Dalibvalstim jacensas pilniba istenot tiesibas uz veselibu un “janodros$ina, ka
visi sabiedribas slani, jo pasi vecaki un bérni, ir informéti, viniem ir pieejama izglitiba un vini tiek
atbalstiti, izmantojot pamatzinaSanas par bérnu veselibas un uztura, zidiSanas, higi€nas un vides
sanitarijas priekSrocibam un nelaimes gadijumu noveérSanu”(24. pants).

Visparéja konvencija par klimata parmainam (ANO Vides programma) (1992) pieprasa pusém
panakt “siltumnicas efektu izraisoSo gazu koncentracijas stabilizaciju atmosféra tada limeni, kas
noverstu bistamu antropogénu iejauksanos klimata sistema”.



Eiropas Savienibas Pamattiesibu harta (2010. gads) skaidri norada uz vides aizsardzibu.
Savienibas politika nosaka, ka “vides aizsardziba un vides kvalitates uzlaboSana ir jaintegré
savienibas politika un janodrosina atbilstosi ilgtsp&jigas attistibas principam” (37. pants).

5. Attiecibas
Definicija

No cilvektiesibu viedokla veseligam un lidzsvarotam attiecibam — vienalga, vai tas noformétas ka
lauliba vai n€ — jaatbilst vairakam prasibam:

vienlidziba starp partneriem;

ciena pret otra personibu un atSkiribam starp abiem partneriem;

domu, sirdsapzinas un religijas briviba;

partnera privatuma ievéroSana;

viedokla, varda un informacijas briviba;

lidzdaliba sabiedriskaja un kultiiras dzive;

tiesibas giit labumu no zinatnes progresa un ta lietojuma,;

tiesibas uz izglitibu un profesionalo/profesionalo apmacibu;

tiesibas uz personibas, aicinajuma un prasmju pilnvertigu attistibu;

aizsardziba pret vardarbibu (fizisku, psihologisku, seksualu), launpratigu izmantoSanu un
nolaidibu;

veselibas aizsardziba, tostarp seksualas veselibas apriipe (kontracepcijas Iidzekli un
aizsardzibas lidzekli pret seksuali transmisivajam slimibam, pienakuma neesamiba saglabat
gritniecibu vai veikt abortu).

AN N N N N Y N NN

<

Fokuss

Biologisku un socialu iemeslu d€] 1émumi attieciba uz attiecibam un seksualitati tieSak ietekmé
sievietes neka virieSus. Attiecibu attistiba un tas sekas seksualaja dzivé un reproduktivaja veseliba
ietekme sievieSu garigo un fizisko integritati: vinu socialo un seksualo autonomiju, sp&ju uzsakt un
izbeigt attiecibas, izglitibu, darba apmacibu un sp&ju nodrosinat savu gimeni.

Turklat sievieSu vélmes, attieksmi un viedokli var ietekmét tas, ka virie$i — vinu partneri — uztver
idealo gimenes lielumu, bérnu dzimuma izvéli, idealu laika atstarpi starp bérnu piedzims$anu un
izmantojamo kontracepcijas metodi, pat ja vinas tiesi nepiedzivo So izvelu sekas.

Tapéc attiecibas biitiska ir virieSa iesaistiSanas jautajumos, kas saistiti ar para seksualo un
reproduktivo veselibu. Viriesi ar1 drikst izteikties par reproduktivajam tiesibam daudzo seksualo
partneru, viru, tévu, gimenes un majsaimniecibas loceklu lomu dél. ST iesaisti$anas nozimé:
vienlidzibas un dzimumu lidztiesibas ievéroSanu;

kopigu vienosanos par piemérotas kontracepcijas metodes izvéli;

STI un HIV/AIDS profilaksi;

abpusgju atbildibu par slimibu un veselibas komplikaciju novérSanu;

piedaliS8anos gimenes planosanas konsultacijas;

mates pavadiSanu pirmsdzemdibu vizites;

informaciju par sieviesu veselibas apriipes vajadzibam griitniecibas un dzemdibu laika;
informaciju par sievieSu un virieSu reproduktivo veselibu (seksuali transmisivajam
slimibam, urogenitalajam infekcijam, neauglibu, erektilo disfunkciju).

AN N N N N N
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Tas biitu jazina

Attiecibas neaprobezojas tikai ar partneru seksualo dzivi. Tomér pusaudza gados un agrina jauniba
§1 pieredze ir loti svariga un izSkiroSa nakotnes personibas un attiecibu/seksualas uzvedibas
veidoSana. Lidzsvarotas un harmoniskas attiecibas, kuru pamata ir partneru tiesibu un brivibu
ievérosana/pienakumi, kas viniem jauznemas, samazina traumu un launpratigas izmantoSanas
risku.

Sadi riski var ietvert:

seksualu vardarbibu;

draudu izraisttu seksu;

vardarbibu (verbalu, fizisku, emocionalu);

kiberhuliganismu (vajasanu, pornografiju bez piekriSanas, kibernoziegumus, seksualu zinu
sttiSanu, atriebibas pornografiju);

nevelamu griitniecibu, kas var izraisit bistamus abortus;

agras laulibas un gritniecibu’;

skolas pameSanu attiecibu vai griitniecibas dél;

nodarbinatibu agrina vecuma.

AN NI NN

AN NN

Saikne ar citam cilvéktiesibam

- tiesibas uz dzivibu: risks nomirt no nedroSa aborta ir loti augsts. Pasaules Veselibas organizacija
188, ka aptuveni 68 000 sievieSu katru gadu mirst no komplikacijam nedrosu abortu laika.

- tiesibas uz veselibu: jebkura veida vardarbiba, nepiemérotu kontracepcijas lidzeklu lietoSana,
seksuali transmisivas slimibas, agrinas laulibas un gritnieciba, ka arT dzemdibas pirms fiziskas un
garigas gatavibas ir viena no daudzajam kaitigajam praksém, kas tiesi ietekmé tiesibas uz veselibu.
- tiesibas uz izglitibu: macibu partraukSana neplanotas/nevélamas griitniecibas dél vél vairak
ietekmé€ sievieSu nodarbinatibu un samaksu. Tiek 1&sts, ka pusaudzém, kuram ir sliktaka izglitiba
vai kuras neapmekle skolu, ir Cetras reizes lielaka iesp€ja palikt stavokli agrina vecuma.

- tiesibas uz nediskriminaciju: liegt pusaudzim tiesibas sanemt konsultacijas un konsultacijas par
kontracepcijas metodém vecuma vai gimenes stavokla dél ir diskriminacijas veids, jo nedrikst liegt
personai piekluvi veselibas apriipei, pamatojoties uz $is personas piederibu konkrétai grupai,
tautibai, dzimumam, vecumam vai ar HIV saslimusajiem.

Pusaudzus nedrikst diskrimin€t jauna vecuma d&l. Gluzi pret&ji — vini ir jainformé par vinu
reproduktivajam tiesibam. Darba vieta darba devéjs nedrikst diskriminét sievieti, nemot véra vinas
gimenes stavokli un to, ka vina ir reproduktiva vecuma.

- tiesibas uz informaciju: informacija par reproduktivo veselibu var ievérojami samazinat seksuali
transmisivo slimibu, agrinas gritniecibas, komplikaciju, abortu daudzumu.

Pasakums

11. oktobris — Starptautiska meitenu diena

Sis dienas mérkis ir pievérst sabiedribas uzmanibu Ipa$dam meitenu un pusaudzu tiesibam, lai
mazinatu vigu diskriminaciju un risinatu meitenu vajadzibas un problémas: agrinas laulibas vai
griitniecibu, macibu partrauksanu utt.

Sikaka informacija
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Attiecigie dokumenti

Konvencija par visu veidu sieviesu diskrimindcijas likvidéesanu (1979) uzliek par pienakumu
ligumslédzgjam valstim nodroSinat “piekluvi specifiskai izglitibas informacijai, lai palidz&tu
nodro$inat gimenu veselibu un labklajibu, tostarp informaciju un padomus par gimenes
planosanu”; “Macibu partraukSanas gadijumu skaita samazinaSana starp sievietém un programmu
organiz€Sana meiteném un sieviet€ém, kuras priekslaicigi pametusas skolu” (10. pants).

Pasaules cilvéktiesibu konferencé tika pienemta Vines deklardcija un ricibas programma (1993).
12. pasakums attiecas uz sievieSu tiesibam vispar un vinu tiesibam uz pieejamu un atbilstoSu
veselibas apriipi un visplasako gimenes planosanas pakalpojumu klastu, ka ar vienlidzigu piekluvi
izglitibai visos limenos.

Konvencijas par visu veidu sieviesu diskriminacijas likvidésanu komitejas 24. ieteikuma (1994)
ieteikts valstim pieSkirt prioritati “nev€lamas gritniecibas novér$anai, izmantojot gimenes
planosanu un dzimumaudzinasanu”.

ANO Bérnu tiesibu komitejas Visparéja komentara Nr. 4 (2003) atzits, ka ligumslédz€jam pusém
“janodro$ina pusaudziem piekluve seksualajai un reproduktivajai informacijai, tostarp par gimenes
planoSanu un kontracepcijas lidzekliem un agrinas griitniecibas riskiem, HIV/AIDS profilaksi un
seksuali transmisivo slimibu (STS) profilaksi un arst€Sanu”. Komentars art uzstaj, ka pusaudzu
meitenes jainformé par problémam, ko izraisa agrina lauliba un griitnieciba.

6. Seksualas un reproduktivas tiestbas
Definicija

Reproduktivas tiesibas ir atkarigas no visu paru un individu pamattiesibu atzisanas:

V' lemt brivi un atbildigi;

o par bérnu skaitu, dzimsanas laika atstarpi un dzimsanas laiku;

un

o par jautdjumiem, kas saistiti ar vinu seksualitati;
v'ar informaciju un lidzekliem, lai to izdaritu;

o bez diskriminacijas, vardarbibas vai piespieSanas;
v’ sasniegt augstako seksualas un reproduktivas veselibas standartu.

Fokuss

Nemot veéra to, ka jautajumi, kas saistiti ar seksualitati un reproduktivajam tiesibam, attiecas uz
cilvéku privato dzivi un var tikt uzskatiti par jutigiem daudzos kontekstos, sarunas par seksuali
transmisivajam slimibam bieZi Skiet neértas.

Protams, profilakses trikums un “apmulsums”, ja jameklé arst€Sana Sadam slimibam un
infekcijam, pat ja tas ietekmeé vispargjo veselibu, var biit privata lieta.

Bet taja pasa laika §is slimibas ietekmé ar1 partnera veselibu, para auglibu un toposo maminu
gadijuma tas var negativi ietekméet augli. Ir zinams, ka seksuala kontakta cela tiek parnestas vairak
neka 30 dazadas bakterijas, virusi un paraziti. Astoni no Siem patogeniem ir saistiti ar vislielako
seksuali transmisivo slimibu sastopamibu, Cetri no tiem paslaik ir arst€jami: sifiliss, gonoreja,
hlamidijas un trihomoniaze.

Tomer STS var bt nopietnas sekas papildus pasas infekcijas tulitejai ietekmei:

11



v STS parneSana no mates uz bérnu var radit nepietiekamu dzim$anas svaru un priekslaicigas
dzemdibas, pneimoniju un jaundzimus$a konjunktivitu;

v' herpes un sifiliss var palielinat HIV inficé$anas risku;

v’ gonoreja un hlamidijas ir galvenie sievie$u neauglibas c€loni.

Tas biitu jazina

Ko §is tiesibas patiesiba nozimé topoSajam maminam un te€tiem? Protams, parvaldem ir
janodrosSina, lai ikvienam parim biitu pieejama reproduktivas veselibas informacija un pakalpojumi
(kontracepcijas lietoSana, pamata neatlieckamas dzemdibu apriipes pieejamiba, kvalificéta
pirmsdzemdibu, dzemdibu un p&€cdzemdibu apriipe).

Bet vecakiem ir savi pienakumi:

izvairities no nevélamas un neplanotas gritniecibas, izmantojot kontracepcijas lidzeklus;
piedalities gimenes planosana vai reproduktivas veselibas konsultacijas,

noverst seksuali transmisivas slimibas, izmantojot atbilstoSu aizsardzibas veidu;

STS menedzments, tostarp skrinings, konsultacijas un arstésana, lai aizsargatu griitnieces
un augla veselibu

ievérot veseligus uztura paradumus, lietot uztura bagatinatajus péc arsta ieteikuma,
piedalities pirmsdzemdibu izglitibas nodarbibas, kuras vada veselibas apriipes specialisti;
tikties ar veselibas apripes sniedz€ju, lai veiktu mediciniskas parbaudes un skriningu;
kopigi lemt par visiem aspektiem, kas saistiti ar para seksualo un reproduktivo veselibu
(griitniecibas planosana, aborts, kontracepcijas metodes, apriipe pirms griitniecibas, tas
laika un péc tas).

AN

AN NN

Saikne ar citam cilvéktiesibam

- tiesibas uz dzivibu: 1si intervali starp dzemdibam, nedroSos apstaklos veikti aborti, pusaudzu
griitnieciba, dazas seksuali transmisivas slimibas, ka ar1 pakalpojumu un mediciniskas apriipes
trikums palielina dzivibai bistamu komplikaciju risku.

- tiesibas uz veselibu: seksuala un reproduktiva veseliba ir neatnpemama dala no tiesibam uz
augstako sasniedzamo veselibas Itmeni. Matém pirms un péc dzemdibam jasniedz Ipasa
aizsardziba.

- tiestbas apprecéties un dibinat gimeni: seksuala dzive nav atkariga no gimenes dibinasanas, ka
arinav nosacijums laulibai. Tomeér tas biezi ir ciesi saistitas. Tiesibas jaizmanto bez diskriminacijas
attieciba uz rasi, tautibu vai religiju. Visos jautajumos, kas saistiti ar laulibam un gimenes
attiecibam, partneriem jabiit vienadam tiesibam.

- tiesibas uz izglitibu, informaciju un varda brivibu: izglitiba un informacija ir biitiska, lai saglabatu
seksualo un reproduktivo labklajibu (nevélamas griitniecibas noversana, kontracepcijas metodes,
slimibu profilakse).

- tiesibas uz privatumu: seksualas veselibas jautajumi ir privata un konfidenciala informacija, un
pret to ta arf ir jaizturas.

- tiesibas uz nediskrimindciju: tiesibas uz nediskriminaciju ir butiskas, risinot ar seksualitati un
reprodukciju saistitus jautajumus. Risks saskarties ar socialam stigmam vai diskriminaciju var
atturét personu no palidzibas sanemSanas vai apripes pakalpojumu mekléSanas.

Pasakums
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4. septembris — Pasaules seksualas veselibas diena

Katru gadu, 4. septembri, Pasaules seksualas veselibas diena ir iesp&ja atzimét seksualo veselibu
ka cilvektiesibas, kas ir biitiskas visu cilvéku veselibai un laimei, un popularizét labako praksi
seksualas veselibas joma.

Sikaka informacija
Attiecigie dokumenti

Konvencija par visu veidu sieviesu diskrimindacijas likvidesanu (1979) nosaka, ka sievieSu tiesibas
uz izglitibu ietver “piekluvi specifiskai izglitibas informacijai, lai palidz&tu nodrosinat gimenu
veselibu un labklajibu, tostarp informaciju un padomus par gimenes planosanu” (10. pants).
Pekinas ricibas platforma (1995) nosaka, ka “sieviesu cilvektiesibas ietver vinu tiesibas brivi un
atbildigi kontrolét un lemt par jautajumiem, kas saistiti ar vinu seksualitati, tostarp seksualo un
reproduktivo veselibu, bez piespiesanas, diskriminacijas un vardarbibas”.

Konvencijas par visu veidu sieviesu diskriminacijas likvidésanu komitejas 24. ieteikuma (1999)
ieteikts valstim pieskirt prioritati “nev€lamas gritniecibas novér$anai, izmantojot gimenes
planosanu un dzimumaudzinasanu”.

Starptautiska ekonomisko, socialo un kultiras tiesibu pakta 14. visparigaja komentara (2004) ir
paskaidrots, ka mates veselibas pakalpojumu sniegSana ir pielidzinama pamatpienakumam, no kura
nekados apstaklos nevar atkapties, un valstim ir tilitgjs pienakums veikt apzinatus, konkrétus un
meérktiecigus pasakumus, lai Tstenotu tiesibas uz veselibu griitniecibas un dzemdibu konteksta.

7. Vardarbibas pret sievietém novér§ana
Uz cilvektiesibam balstita pieeja vardarbibai pret sievietém
Definicija

Vardarbiba pret sievietem tiek definéta sadi:
v’ cilvektiesibu parkapums
un
v' diskriminacijas veids - vardarbiba dzimuma dgl;
tai ir vairaki veidi:
v’ fizisks, seksuals, verbals, garigs vai ekonomisks kait&jums;
v §adu darbibu draudi;
v’ piespiesana;
V' patvaliga brivibas atnems$ana;
v’ gan publiskaja, gan privataja dzive.
Ja Sie vardarbibas veidi rodas gimené vai starp esoSajiem vai bijusajiem partneriem, ta tiek
apziméta ka “vardarbiba gimeng”.

18. FOTOPGRAFIJA

Fokuss
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Protams, jebkura veida vardarbiba gimeng ir aizliegta, bet vél jo vairak ta ir jalikvidé gritniecibas
un zidiSanas laika. Ir daudz pétijjumu, kas vardarbibu saista ar daudzam kaitigam sekam mates
dzives kvalitatei un augla veselibai (iesp&jamas priekslaicigas dzemdibas, pirmsdzemdibu
hospitalizacija, infekcijas, depresija, nepietiekams uzturs matei, smék&Sana un alkohola lietoSana).
No cilvektiesibu viedokla §is sekas ir [idzvertigas bérna intereSu parkapumam, kas ir visu bérnu
tiesibu un brivibu interpretacijas pamatprincips.

Vardarbiba pret mati jau no pasa sakuma ierobezo resursus un lidzeklus, lai nodroSinatu bérnam
vina tiesibas: tiesibas uz gimeni, izdzivoSanu un attistibu, tiesibas biit aizsargatam pret jebkada
veida vardarbibu, launpratigu izmantoSanu vai nolaidibu. Ari bérnu paklau$ana ar dzimumu
saistitai vardarbibai gimen€ vinos atista tiecksmi pienemt $adu vardarbibu ka likumigu reakciju uz
stresu.

Tas biitu jazina

Daudzu starptautisku un regionalu cilvéktiesibu dokumentu noteikumos ir ieklautas tiesibas uz
sievieSu aizsardzibu pret vardarbibu. Tacu §is tiesibas var palikt tikai teorétiska Itmeni, ja nav
konkrétu mehanismu profilaksei un kontrolei. Lielaka dala Eiropas dalibvalstu ir ieviesuSas dazadu
formu un veidu aizsardzibas rikojumus. To nodro$inatais aizsardzibas [imenis attiecigi atskiras:
aizsardzibu var pieprasit vai nu tiesi cietuSie, vai ar advokata starpniecibu, vai ar1 to var izdot,
iesaistoties citam iestadém (socialajiem darbiniekiem, policijai).
Aizsardzibas rikojumu var definét sadi:
V' jebkur$ pagaidu vai galigs [emums, pienemts civilaja, kriminalaja vai administrativaja tiesa
vai cita tiesu iestade;
v' uzvedibas noteikumu (pienakumu vai aizliegumu) uzlik§ana personai, ar mérki aizsargat
citu personu pret darbibu, kas var apdraudét:

o dzivibu;

o fizisko vai psihologisko integritati;
o cienu;

o personisko brivibu;

o seksualo integritati.

Saikne ar citam cilvéktiesibam

- tiesibas uz dzivibu: vardarbiba ir smags pamattiesibu uz dzivibu parkapums, kas biezi izraisa
fizisku aizskarSanu, izvaroSanu un slepkavibu.

- tiesibas uz brivibu un personas drosibu: fiziska un seksuala vardarbiba ir personas brivibas un
droSibas tiesibu parkapums, ja ta dél rodas nopietni ievainojumi, kas apdraud fizisko integritati, vai
tiek izraisita invaliditate.

- tiesibas uz veselibu: ja izvaroSanas rezultata notiek infic€Sanas ar AIDS virusu, galigas sekas ir
ar1 tiesibu uz veselibu parkapums. Citos gadijumos §Ts tiesibas var tikt parkaptas, ja sievieteém tiek
liegtas noteiktas veselibas apriipes formas.

- tiesibas uz nediskrimindaciju: vardarbiba dzimuma dg] ir diskriminacijas veids, kas kave sieviesu
iespéjas izmantot tadas pasas tiesibas un brivibas ka virieSiem.

- tiesibas uz darbu: ekonomiskajai vardarbibai ir dazadi veidi, kas var ietvert atteikSanos no cietusa
tiestbam uz darbu. Tas ir veids, ka kavet personas finansialo autonomiju.

Pasakums
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25. novembris — Starptautiska diena vardarbibas izskauSanai pret sievietem
Tas merkis ir veicinat izpratni par vardarbibas pret sievietém dramatiskajam sekam un aicinat veikt
nepieciesamos pasakumus, lai noverstu visus vardarbibas veidus un vardarbibu pret sievieteém.

Sikaka informacija
Attiecigie dokumenti

Visparéja cilvektiesibu deklaracija (1948) teikts, ka “ikvienam ir tiesibas uz visam $aja deklaracija
izklastitajam tiestbam un brivibam, neizskirojot cilvékus nekada veida, pieméram, péc rases, adas
krasas, dzimuma, valodas, religijas, politiskajiem vai citiem uzskatiem, valsts vai socialas
izcelsmes, IpasSuma, dzims$anas vai cita statusa.” (2. pants)

ANO Konvencija par visu veidu sieviesu diskriminacijas likvidésanu (1979) ir viens no
vissvarigakajiem starptautiski pienemtajiem dokumentiem, lai uzsvértu un aizsargatu sieviesu
tiesibas visa pasaulé. Konvencija 16 pantos nosaka pienakumus, kas valstim jauzpemas, lai
noverstu sievieSu diskriminaciju politiskaja un pilsoniskaja, socialaja, ekonomiskaja un kulttras
joma. Ta apgalvo, ka valstim ir pienakums “pienacigi un riipigi rikoties, lai noverstu, izmekl&tu un
saskana ar valsts tiesibu aktiem soditu vardarbibas aktus pret sievieteém neatkarigi no ta, vai §is
darbibas ir izdarTjusas valsts vai privatpersonas” (4. pants).

Eiropas Padomes Ministru komitejas leteikums Nr. R(90)2 (1990) ir loti svarigs dokuments, kas,
lai arT nav obligats, norada, ka strukturéti un metodiski risinat gimenes vardarbibas jautajumu,
piedavajot ilgtsp&jigus risinajumus. Dokumenta ir ierosinati divi galvenie veidi: vispargji
profilakses pasakumi un ipasi pasakumi, tostarp izpratnes veidoSanas pasakumi, gimenes
vardarbibas gadijumu “diagnostika”, to zinoSana un skaidru aizsardzibas, palidzibas un terapijas
pasakumu 1stenosana upuriem.

Stambulas Konvencija par vardarbibas pret sievietém un gimenes vardarbibas novérsanu un
apkarosanu, Eiropas Padome (2011), nosaka, ka valstim ir pienakums apkarot vardarbibu pret
sievietém visas tas izpausmes un veikt pasakumus, lai aizsargatu upurus un sauktu pie atbildibas
varmakas.
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