Testa jautajumi un informativs materials maminam par zidainu péeksnas
naves sindroma riska faktoru novérsanu.

Testa jautajumi paredzéti maminam, kuru bérnini ir vecuma no 0-3 ménesiem, lai
parbauditu zinasanas par galvenajiem zidainu péksnas naves sindroma riska faktoriem un
lai nepiecieSamibas gadijuma neskaidros jautajumus parrunatu ar savu gimenes arstu vai
gimenes arsta praksé stradajoso medmasu, vai arsta paligu.

Ludzu atziméjiet, kur$ no apgalvojumiem vislabak atbilst Jusu ricibai vai eso$ajai situacijai majas.

1. Es zidu savu bérnu ar krati.
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2. Es nesmékeéju.
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3. Majokli, kura atrodas mans berns, vienmer ir svaigs gaiss un netiek smekeéts.
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4. Mans bérns vienmér gul atseviska, speciali bérnam paredzeta gultina.
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5. Mana bérna gultinai ir izvéléts stingrs matracis.
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6. Es vienmeér savu bérnu gultina guldu uz muguras.
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7. Mana bérna gultina tiek lietots gulammaiss, nevis sedzina.
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8. Mana berna gultina neatrodas mikstas rotallietas.
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9. Istaba, kura atrodas, uzturas mans beérns, ir pietiekami vésa un nav parkurinata
(temperatura ir 21-23 gradu robezas).
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Saskaiti,Ja” un,Né” atbildes!

Jalielaka dala atbilzu bija,Ja", apsveicam, esi samazinajusi zidainu peksnas naves sindroma
risku lidz minimumam!

Ja 5 vai vairak atbildes bija ,Né&", uzzini padomus, ka samazinat zidainu péksnas naves
sindroma risku!



Padomi zidainu péksnas naves sindroma (ZPNS)
risku novérsanai

« Zidi bérnu ar krati! Mates piens, iespéjams, var radit priekSnoteikumus, lai pasargatu bérnu no zidainu
péksnas naves sindroma. Pieradits, ka bérniem, kuri tiek ziditi ar krati, ir labaka imansistéma, vini retak
slimo ar smagam augséjo elpcelu infekcijam. Ta ka augséjo elpcelu saslim3anas ietekmé elposanu, tad
tas ari tiek uzskatitas par ZPNS riska faktoru.

+ Nesmékeé un nelauj sméket citiem, kas piedalas bérna aprapé! Jau bérna gaididanas laika svarigi
nodrosinat, lai caur mates organismu auglis nesaskartos ar cigareSu diamiem. Apméram 40% zidainu,
kuri mirusi no ZPNS, viens vai abi vecaki bija sméekétaji. Berniem, kuru maminas smeké, elpceli biezi vien
ir parpuléti un vinu imdnsistema ir vajaka.

- Bérna pirmajai gultinaiizvélies stingru matraci! Gulasvietas pamatnei, uz kura atrodas jaundzimus3ais
— matracim, jabut péc iespéjas stingrakam, tadam, lai bérns nevar taja iegrimt un neveidojas krokas,
kuras var aizsprostot bérna elpcelus. Zidainim nav nepiecieSams spilvens. Atceries, ka spilvens un
mikstas, iegrimstosas virsmas ir bistamas jaundzimusa dzivibai!

+ Neparkarsé bernu! Optimala bérnistabas temperatuara ir 21 - 23 gradi. Tie mazuli, kuri bija kluvusi
par zidainu péksnas naves upuriem, iespéjams, cieta no siltuma regulacijas probléemam - parak lielais
karstums bloké vinu elpcelus. Lielbritanija un Jaunzélandé veiktajos pétijumos bérnu sasegsana ar
parak siltu segu tika klasificéta ka ZPNS riska faktors.

+ Guldinibérnuuz muguras! Izradas, ka poza gulus uzmuguras jaundzimusajam ir visveseligaka. Vairums
vecaku, kuru bérnini mirusi no ZPNS, ir atradusi savus mazulus gulam uz véderina un stipri sasvidusus.
Vinu sejinas biezi bijusas nosegtas ar segu, spilvenu vai miksto mantinu.

+ Segas vieta izvélies gulammaisu! Lai izvairitos no ta, ka bérns uzvelk uz sejas segu, spilvenu, pirmaja
dzives gada $im lietam nevajadzétu atrasties bérna gultina. Specials zidainu gulammaiss ir ideala segas
alternativa. lespéjams, tadel Holandé ZPNS gadijumu ir loti maz, jo $aja valsti loti iecieniti ir bérnu
gulammaisi. Sadu gulammaisu nevar uzvilkt uz sejas, ka ari vecakiem bérniniem ir grati apgriezties
gulammaisa uz védera.

 lzvairies no mikstajam rotallietam mazula gultina! Lai cik skaistas, mikstas un milas bdtu mikstas
rotallietas, tam nevajadzétu atrasties mazula gulta. Sadas rotallietas paaugstina nosmaksanas risku, ja
nejausi uzkrit vai tiek uzvilktas mazulim virsa.

« Neskaidribu vai svarigu jautajumu risinasanas vajadzibam ir iespé&ja darba dienas no plkst.17.00 lidz
8.00 un brivdienas, svétku dienas visu diennakti zvanit un Veselibas ministrijas un Nacionala veselibas
dienesta izveidoto Gimenes arstu konsultativo talruni 66016001 un sanemt kvalificéta medika
padomu vienkar$u saslimsanu vai neskaidribu gadijumos. Arkartas gadijumos, lai izsauktu neatliekamo
medicinisko palidzibu, zvaniet uz talruna numuru 113.
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