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ANOTACIJA

Saja darba tika apliikota pécdzemdibu perioda ietekme uz &anas paradumiem un ietekme
uz psihologisko veselibu sievietém, kuras nodarbojas ar fiziskajam aktivitatém amatieru liment.
Darba mérkis ir analiz&t vai peécdzemdibu periods ietekmé sportistes &Sanas paradumus,
psihologisko veselibu un sportiskos sasniegumus, noskaidrojot to savstarpgjo saistibu. Darba
pétijuma dala tika apkopoti rezultati no 100 respondentém. Rezultati pieradija, ka sievietém ir
griitibas atgriezties pie ieprieksgjiem €Sanas paradumiem, iztrikst sabiedribas un Iidzcilvéku

atbalsts, ka ar7 zinamu vadliniju, lai sp&tu pilnvertigi atgriezties sporta.

Atslégasvardi: Pécdzemdibu periods, €Sanas paradumi, psihologiska veseliba, fiziskas

aktivitates, sabiedriba.



ABSTRACT

This work looked at the effects of the post-natal period on eating habits and the impact
on psychological health for women dealing with physical activities at amateur level.

The aim of the work is to analyse whether the post-natal period affects eating habits,
psychological health, and athletic achievements, clarifying their interconnectedness. The work
study part collected results from 100 respondents. The results proved that women have
difficulty returning to previous eating habits, lack the support of the public and fellow people,

and some guidance to be able to return fully to sport.

Keywords: Postpartum period, eating habits, psychological well-being, physical

activities, society.
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IEVADS

Griitnieciba un bérna ienakSana mates dzive ir satrauco$s un izmainam piepildits laiks.
Ka arT dzemdibas mates dzive ir laiks, kurs ir visievainojamakais. Jaunas mates ikdiena drastiski
izmainas un viss laiks tiek veltits bérnam, reiz€m piemirstot par €dienreizes ieturéSanu, higi€nas
uzturésanu, savas mentalas veselibas uzturésanu.(Saligheh u.c., 2016) Sads stavoklis var izraisit
biezu emociju un garastavokla mainu. Dazas izmainas tiesi no psihologiskiem aspektiem, ar ko
sastopas mates bérna gaidiSanas laika vai pécdzemdibu perioda ir dazada veida neparvaramas
emocijas ka, piem€ram, situaciju izdomasSana un pardzivoSanu par tam, kaut gan nekas tads,
iesp&jams, nekad nenotiks, skumjas, vilSanas, nemiers un apjukums vai ari gluzi pret&ji, tiek
izjustas pastiprinatas pozitivas emocijas ka laime, prieks, patikams satraukums no jauna dzives
perioda.(Yahya u.c., 2021) Gluzi tik pat satraucoss $is laiks ir arT sievietém — sportistém, jo
laiks fiziskajam aktivitatem p€c griitniecibas ir ierobezots gan no arsta noradém, gan no bérna
apripes perspektivas.( Baattaiah u.c., 2022)

Saja darba tiks apskatitas vairakas teorijas par &3anas paradumiem un &Sanas
traucGjumiem, psihologisko veselibu, un, vai pastav korelacija starp sportu un &Sanas
paradumiem, mates psihologisko veselibu un ka tas, iesp&jams, ietekmé& mates sportiskos
sniegumus un pasnovertejumu. Ipasa uzmaniba darba tiek vérsta uz sievietém, kuras par matém
klast pirmo reizi. Apvienot sportu un jaunas mates lomu ir pietickami sarezgits, ar griittbam
piepildits posms gan psihologiski, gan fiziski. Dzivojot sabiedriba, kur no sievietem tiek
sagaidits gauZi strauj§ “atpakalléciens” ierastaja ikdiena, kada matei bija pirms bérna, tas
butiski var sagraut jebkadas gaidas par gimenes dzivi, mates lomu un par fizisko sp&ju turpmako
realizaciju. lesp&jams, apkartejie lidzcilveki izsaka neglaimojoSus komentarus par jaunas mates
kermeni, apsprieZ kadam kermenim vizuali btu jaizskatas, ka sievietei emocionali ir jajitas.
Proti, sabiedribas uzstaditie “standarti” liek jaunajam matém justies vientulam, nesaprastam,
nepievilcigam, kaut gan sabiedriba vienkarsi nav pietiekami izglitota par sievietes kermeni un
ta procesiem.

Petama problema: Ka pécdzemdibu periods ietekmé &Sanas paradumus,
psihologisko veselibu un fiziskas aktivitates atsaksanu péc dzemdibam?

Darba pétnieciskais jautajums: Kadas ir galvenas izmainas mates - sportistes
dzivesveida un ikdienas rutina péc dzemdibam?

Meérkis: Analizét, vai pécdzemdibu periods ietekmé& sportistes €Sanas paradumus,

psihologisko veselibu un sportiskos sasniegumus, noskaidrojot to savstarpgjo saistibu



1. MATES UZTURS PEDZEMDIBU PERIODA

Bérna gaidiSanas periods un bérna piedzimsana ir pieredze, kas vecakiem parada pa visam

citu dzives aspektu. Tacu lidz ar bérna ienakSanu pasaulé ari jaunajai matei sakas jauns,
nepieredz€ts dzives posms. Pé&cdzemdibu periods sakas tiesi no bérna dzimsanas dienas un tas
ilgst 1idz sesam nedélam. Un tiesi $is seSu ned€lu ilgais periods ir svarigs gan matei, gan ari
zidainim. So periodu médz saukt arT par puerpériju, kas tiesi apzimé etru lidz se$u nedélu laika
posmu péc dzemdibam. (Martinez-Galiano u.c., 2019)
P&c bérna ienaksanas pasaulé krasi mainas ne tikai mates ikdiena, bet mainas ar1 vinas kermenis
gan fiziski un mate piedzivo ari emocionalas izmainas. Pécdzemdibu perioda jaunajai matei ir
japiever§ pastiprinata uzmaniba savam uzturam un ari saviem dzivesveida paradumiem. Ir
zinams, ka sievietes ar depresiju patéré daudz vairak partiku, kura ir neveseliga.(Yahya u.c.,
2021) Tadel ir fundamentali ievérot veseligas dzivesveida principus $aja trauslaja dzives
posma, lai pati mate spétu labi justies. (Martinez-Galiano u.c., 2019) Tatad autore secina, ka,
tas, cik mate pecdzemdibu perioda patérés veseligu partiku, ir atkarigs no ta, vai vinai ir
pietiekami labs atbalsts no partnera. Ja mate ir palikusi viena un atbildiga par zidaina apripi,
tad ir liela iesp&ja, ka dienas laika posma netiks uznemtas pilnvertigas maltites, kas, savukart,
sp&j izraisit pecdzemdibas depresijas Simptomus.

Lielaka dala sieviesu peécdzemdibu perioda izjut dazada veida trauc&umus- fiziskus un

emocionalus. (Sun u.c., 2020) P&cdzemdibu depresija ir visizplatitaka peécdzemdibu trauc&jumu
forma pirmaja gada péc dzemdibam un ar to saskaras 1 no 7 sievieteém (Mughal u.c., 2022), un
ta globali skar aptuveni 17% sievieSu. (Hahn—Holbrook u.c., 2018) Tomer katrai sievietei Sis
traucEjums var izpausties dazadas gratibas pakapés, un katras sievietes pieredze jeb
pardzivojums ar pécdzemdibu depresiju ir unikals . (Sun u.c., 2020)
Ir butiski izglitot jaunas mates par So traucgjumu gaidibu laika—kadi ir simptomi un
komplikacijas, ko vina var piedzivot, un pie ka versties péc palidzibas. Ne tikai jaunajam matém
ir jaizglitojas par to, kas ir p€cdzemdibu depresija un cik tas ir nopietni, bet ar sabiedribai. Ir
jaatskar, ka tikai cilveéku izglitoSana un veselibas labklajibas veicinaSana ir pats efektivakais
veids, ka var samazinat pécdzemdibu depresijas izplatibu-it pasi valstis, Kuras ir zemi vai vidgji
ienakumi. (Sun u.c., 2020)

Emocionalais stavoklis ir biitiski svarigs aspekts, kurs ir janem véra péc dzemdibam — tas
ietekm& ka mate jutas, izturas, un uztver apkartgjo pasauli. P&c dzemdibam jaunajai matei ir

jasniedz pietickami atbalstosa vide, jJo emocionalas izmainas kermeni, iesp&jams, dazam
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jaunajam matém ir negaidits traucgjums, jo b&rna ierasanos iedomajas vai izt€lojas ka “magiski
skaistu” bridi.(Slomian u.c., 2019) Tacu p&cdzemdibu perioda raksturigaka iezime ir
involiicijas sakums jeb noteikta organa samazinasanas jeb vienkarSoSanas — $aja gadijuma
dzemdes sarukSana uz savu ieprieksgjo izméru, kada ta bija pirms gritniecibas sakuma. Sis
process ilgst aptuveni sedas nedélas pec dzemdibam. (Yim u.c., 2015) Saja laika arf stabilizgjas
hormonalie ITmeni, kuri arT izraisa vairakus pécdzemdibu depresijas simptomus un ta pazimes.
Viens no visizteiktakajiem hormonalajam izmainam ir progesterona strauja samazinasanas, kas
ir hormons, kur§ atbild par piena razoSanos mates kermeni. Taja pasa bridi mates kermeni
butiski samazinas estrogéna Iimenis, kas, savukart, izraisa procesu, ko déve par “diurézi” vai
urina nesaturé$anu. Un hormonu nostabilizésanas ilgst aptuveni sesus ménesus péc dzemdibam.
(Yimu.c., 2015)

Tadel Sos iekS€jos procesus, kuri ir atbildigi par mates emocionalo stavokli ir
fundamentali izprast. Autore atskart, ka So procesu izpraSana, proti, hormonalas izmainas
sievietes kerment, sabiedribai nozimées — sievietes emociju izpratne jeb kadel pirmo nedélu laika
emocionalitate biis bieza, tacu normala paradiba.

Biezi vien jaunas mates jitas trauksmaini péc dzemdibam, izjutot parak lielu stresu un
atbildibu par bérmu un aizmirst par savu apriipi. Sados stresa stavoklos mates spgj aizmirst un
nemaz nedoma par €Sanu un, ja arT doma, nav laika uznemt sabalans€tas maltites. Matém, it
1pasi tas, kuras par matém klist pirmo reizi, péc bérna apriipes veikSanas izvelas labak atpiisties
un atgit spekus neka pilnvertigi paést. Lidz ar to, ir loti iesp&jams, ka emocionalais disbalanss
spgj ieilgt un, iesp&jams, izraisit pécdzemdibu depresiju. (Hahn—Holbrook u.c., 2018) Tadél
autore izsecina, ka nepietiekams uzturs dazam matém spgj izraisit pécdzemedibu depresijas
simptomus, kas vélak sp€j parversties ar1 pasa trauc€juma.

Vairakam sievieteém biezi nakas uzklausit sabiedribas uzskatus par to, kas notiek ar sievieti péc
dzemdibam un biezi vien $o periodu atspogulo ka negativu pieredzi, tacu ir jauzsver, ka
pecdzemdibu periods ir versts tikai un vienigi Uz atveseloSanos periodu péc dzemdibam, nevis
termins, kur§ apraksta ar ko un kadam gratibam saskaras sievietes péc bérna piedzimsanas. (
Negron u.c., 2013) Misdienu sabiedriba ir plasi izplatits, ta¢u maldigs uzskats, ka vards
“pécdzemdibas” ir saistits tikai un vienigi ar vardu depresija, tacu vards “pécdzemdibas” ir ciesi
sasaitits ar apkartéjo vidi vai kontekstu, kas ir ap jauno mati un zidaini péc piedzimsanas.
(Lambermon u.c., 2020)

Tacu ar1 peécdzemdibu perioda matei ir svarigs uzturs, lai vinas kermenis péc dzemdibam
spétu atjaunoties un autors Van Der Pligt u.c., (2016) ,arT sava pétijuma uzsver to, ka Sievietém
pe€cdzemdibu perioda ir fundamentali ieverot un uzturét pareizu un sabalansétu uzturu, lai spétu

parlipéties par zidaini un sevi, kas ir batiski, lai sagatavotu savu kermeni gan fiziski, gan garigi
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-fiziskajam aktivitatéem. P&cdzemdibu posma sievietes kermenis piedzivo biitiskas gan
anatomiskas, gan fiziologiskas izmainas, un pareiza di€ta it seviski ir jauztver ar nopietnibu,
un &dienreizes ir japlano. Labi izplanotas un sabalansétas €dienreizes spgj palidzet uzturet
vienmérigu energijas limeni visas dienas garuma, ka ari uznemtas uzturvielas veicina audu
atjaunos$anos mates kermeni. (Paige van der Pligt u.c., 2016)

Pieméram, autore v€las uzsvert, ka ir btiski ar partneri vai gimenes locekliem parrunat
par &diena sagatavém pirms zidainis ir nacis pasaulg, lai spetu jaunajai matei pe€cdzemdibu
perioda samazinat stresu par €diena gatavoSanu, laika planoSanu, lai uztaisitu &dienu.
Priekslaicigas &dienu sagataves, t.i., matei esot gaidibas tiek pagatavoti dazadi &dieni, sasaldéti,
un péc vajadzibas mate tos atsalde un uzsilda. Tas p&c autores domam ir liels laika
ieekonomésanas, jaunas mates mentalas veselibas saudzeéSanas riks. Ka arT sagatavojot $is
sagataves tuvinieki biis parliecinati par, to, ka mate uznem visas nepiecieSamas uzturvielas!

Kad sieviete ir gaidibas, biezi vien vinai nakas sanemt tadas frazes ka : “Tev tagad ir jaed
par diviem” vai : “Ed vairak, jo bernam nepietiek uzturvielas”. Un §is frazes iesp&jams biezi
vien sievietes galva partulkojas, ka jagd ir daudz, nenemot vera vai ta ir veseliga vai neveseliga
opcija, kas agrak vai vélak biezi vien nonak pie paréSanas un/vai vainas apzinas. Tacu varbiit
sabiedribai sieviete ir vienkarsi jaiedro$ina &st veseligak nevis &st vairak? (Raghavan u.c., 2019)
Ir daudzi svarigi aspekti kade] sievietei pirms augla ienemsanas, gaidibas un p&cdzemdibu
perioda ir jaievéro sabalanséta diéta, jo di€ta, kura ir ieklauti darzeni, augli, dazadi pilngraudu
produkti, rieksti, pupinas, zivis, neliels un samérigs galas patérin$ var samazinat iesp&jamo
komplikaciju riskus ka ,pieméram, preeklampsiju (augsts asinsspiediens), gestacijas diab&tu
(gritniecu diabéts), ka ar priekslaicigas dzemdibas. (Tobias u.c., 2010)

Tacu autore bija parliecinata, ka nepietieckams un nesabalans€ts uzturs ietekmé ari
zidaina svaru, proti, mate nepietickami &d un tade] zidainis ir piedzimis ar mazu svaru, tacu
Marshall u.c., (2022) darba tika izcelts, ka nav zinatniski pieradits fakts, ka tie$i mates Sanas
paradumi korel€ ar zidaina svaru, nenemot véra vai mate &d daudz vai maz. Tacu ir zinams, ka
augstas kvalitates partikas uznemsana tiesi gaidibu perioda ir saistits ar zemaku tauku masas
indeksu zidainim nakot pasaulé. (Marshall u.c., 2022) Ka arT ir svarigi izprast, ka, ja kermenis
sanem visas uzturvielas pareizos daudzumos jeb proporcijas, tad kermenis sp€j uzturét savu
fizisko, mentalo veselibu ka ar1 regulét iek$€jos kermena procesus ka ,pieméram, pretoties
slimibam. Oglhidrati ir zinami ka primarais energijas avots, tacu ari olbaltumvielas un tauki
piedalas Saja procesa. (Marshall u.c., 2022)

Savukart, ir jauzsver, ka ir svarigi informét ne tikai jaunas mates, bet ari sabiedribu
kopuma, ka uzturs ne tikai nodroSina mates kermeni ar nepiecieSamajiem uzturvielam, bet ari

veicina jaundzimus$a veselibu un pareizu attistibu. Pieméram, jaunajam matém, kuras baro
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bérnu ar krati, ir japiever§ ipasa uzmaniba savai diétai, lai veidotos pilnveértigs piens, proti,
svarigi, lai mate uznemtu kadu no Siem elementiem — kalciju un dzelzi. Tacu, peécdzemdibu
atlabsanas periods prasa 1pasi izstradatu pieeju uzturam, lai veicinatu kermena saglabasanu un
atjaunoSanu, kas jaunaja dzives perioda varétu bit nedaudz apgriitinosi, ja nav izveidota laba
lidzcilveéku atbalsta sist€ma. (Paige van der Pligt u.c., 2016)

Darba autore biezi vien ir dzird&jusi no jaunajam matém $adas frazes ka : “ Man nav laika
normali pagst pa dienu, kad esmu viena, tadel €du vakaros, kad dzivesbiedrs sp&j man palidzet.”
Run3jot ar jaunajam matém, autore ir noskaidrojusi, ka “normals” &diens ir silts, pilnvertigs
&diens, tacu visu dienu mates bada sajiitu novers ar uzkodam ka cepumi, maize, bulcinas u.c.,
atrajam uzkodam. Secinot, ka visu dienu kermenis ir dzivojis bada sajuta, nesajutot sata sajitu,
tacu vakara stundas mate &€d un patéré daudz €diena. Kur $ads &Sanas modelis, savukart, spgj
novest ari Iidz €Sanas trauc&jumiem ka kompulsiva paréSanas (angliski — binge eating).
(LaCaille u.c., 2011)

Autore piekrit autora Van Der Pligt u.c., (2016) ,viedoklim, ka daudzam jaunajam matém
ir grutibas ar kermena saglabasanu un atjaunoSanu caur uzturu, jo daudzas mates ir vientulas
mates, un radinieku palidziba nav pieejama no geolokacijas viedokla vai finansialajiem
aspektiem.

Nemot v&ra, ka jaunas mates ir jainforme par iesp&jamajiem p&€cdzemdibu traucgjumiem,
mates ir jainformé ar1 par to, kas ir veseligs un sabalanséts uzturs, ka caur uzturu var uznemt
visas iesp&jamas uzturvielas, un ka pareizs uzturs spgj ietekmét ari emocionalo labklajibu.
Piem@ram, ja uztura tiks lietots pietiekami daudz uzturvielas, kuras biis bagatas ar
olbaltumvielam, vitaminiem un mineralvielam, tas spés palidz&t noveérst energijas trikumu péc
dzemdibam, kas biezi rodas no dzemdibu laika sagatavotam rezervém. Noteikti uztura elementi,
pieméram, omega-3 taukskabes, kas tiek saistitas ar labaku garastavokli un emocionalo
labklajibu, kas ir svarigi, nemot véra pécdzemdibu hormonalas izmainas. ( Paige van der Pligt
u.c., 2016) Un jaunajai matei tiesi ir jalieck uzsvars uz kermena atjaunosSanos, jaundzimusa
apripi un garigo labsajitu, jo tas palidz padzilinat uztveri par uztura ietekmi $aja piedzivojumu
pilnaja dzives posma.

Pieminot dazadus svarigus aspektus par sabalansétu uzturu, ir vérts pieminét un uzskaitit
zemak min&tos galvenos uztura elementus:

Makronutrienti, kuros ietilpst oglhidrati, kas ir kermena primarais energijas avots, kuri
atrodami partikas produktos, pieméram, ka dazados graudos, auglos, darzenos, pakSaugos.
(Markoulli u.c., 2023)

Olbaltumvielas, kuras ir biitiskas, lai veidotos muskuli, veidotos imunitate, un batiskas,

lai zaud@tu svaru, un tas ir sastopamas tados partikas produktos ka liesa gala, majputnu gala,
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zivis, pakSaugos, tofu un dazados piena produktos. Ka arf tieSi griitniecibas laika sievietém ir
japiever§ pastiprinata uzmaniba uz pietickamu olbaltumvielas uznemsanu, proti, tas ir
nepiecieSamas palielinata daudzuma. Lai apmierinatu augla vajadzibas, aminoskabes tiek
transportétas caur placentu. (Soma-Pillay u.c., 2016., 39.1pp.)

e Tauki nodros$ina energiju, ka ari tauki ir jauznem, lai tajos sp&tu iz8kist vitamini,
un veseligos taukus var atrast avokado, riekstos, dazadas séklas un olivella. Tacu ir
jaierobezo “sliktie” tauki, kuri ir atrodami apstradatos un ella ceptos partikas produktos.

Otrais uztura elements ir mikroelementi:

e Mikroelementu grupa ir vitamini, kuri ir butiski dazadam kermena funkcijam.

e Vitaminus caur uzturu var uzpemt caur augliem, darzeniem, liesam
olbaltumvielam.

Pieméram, C vitaminu var uznemt caur citrusaugliem, brokoliem, tacu D vitaminu var
ieglit no saules stariem, dazadiem dzivnieka izcelsmes partikas produktiem. (Marshall u.c.,
2022)

Mineralvielas, pieméram, kalcijs, kas ir atrodams piena produktos un lapu zalumos un
,kuru nepiecieSams uznemt aptuveni 30 g kalcija diena un tresaja trimestr1 kalcija uzkrajumi
tiek parnesti uz augla organismu, dzelzs, kuru var uznemt ar galu un pupinam, ka ari kalijs, kur$
ir atrodams bananos un batatés. (Soma-Pillay u.c., 2016., 39.Ipp.)

Skiedrvielas jeb balastvielas, kuras ir biitiskas tie§i gremosanai, un tas ir sastopamas
graudos, pak3augos, auglos un darzenos. Skiedrvielas palidz novérst aizcietgjumus, regulé
cukura Itmeni asinis. (Markoulli u.c., 2023)

Savukart, autore secinot no augstak pieminé&tajiem autoriem izsecina, ka labi sabalanséta
un izplanota diéta ir svariga ne tikai, lai kermenis sp&tu sagatavoties augla ienemsanai,
izn€sasanai un atgiities péc dzemdibam, bet ari, lai mate sp€tu veseligi nomest svaru péc
dzemdibam. Tadejadi, secinot, ka uzturs nav tikai laba dzives sastavdala, bet gan veseligas un
piepilditas dzives pamats, kur butiska ir informé&ta un [idzsvarota izvéle. Tacu tik pat cik svarigs
ir &diens un pareiza, sabalanséta di€ta, tik pat svariga ir pietickama daudzuma Skidruma
uznemsSana.

Ne tikai matém, bet arT sabiedribai ir jaapzinas, ka pareiza uztura ievéroSana ne tikai spgj
palidzet uzturét veseligu svaru, bet arT novers aptaukoSanos. Pieméram, sievietes, kuras nak no
finansiali tricigakas vides, ir daudz vairak paklautas letakas un neveseligakas partikas un
augstu saturodu kaloriju partikas iegadei, lai spétu visu ménesi pabarot savu gimeni. Sadas
partikas uznemsanas arT nonak pie sieviesu kermena masas indeksa paaugstinasanas.(Laraia
u.c., 2015) Savukart, nesabalanséts uzturs ka, pieméram, uzkodas, atras €dinasanas restoranu

€diens, var palielinat mentalas veselibas problémas risku.( Laraia u.c., 2015) Bet ir zinams
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fakts, ka musdienas daudzi iedzivotaji saskaras ar finansialajam gritibam ievérot veseligu
uzturu, jo augli, darzeni, rieksti, s€klas un bez-laktozes, bez-gluténa un veganiem piemérota
partika ir daudz dargaka par neveseligajiem partikas produktiem, kur cilveks, kur§ pelna maz,
izvelesies sava budzeta vajadzibam attiecigo partiku — tatad neveseligaku partiku. Proti, vairaki
socialekonomiskie faktori var ietekmét kads uzturs tiek patéréts. ( Hahn-Holbrook u.c., 2018)

Autorei izdarot secinajumus, nonak pie ta, ka it Tpasi jaunajam maté€m ir janodroSina
veseliga un ieklaujosa vide, lai vinam biitu iesp&jas dzivot pilnvertigu dzivi, nevis likt matém
izvélaties ,pieméram, starp veseligaku uzturu vai apmaksatu dzivesvietas iri. Sads dzives
modelis sp&j un ar visticamak izraisa psihologiskas veselibas trauc€jumus ka, piemé&ram,
neveseligu skatijumu uz savu kermeni jeb negativu kermena t€lu, Saubas par sevi un ari
depresiju. Tade]l sadas situacijas ir svarigi parrunat, risinat- nodro$inot pienacigu atbalstu
matém, kuram nav pietickamu lidzeklu, lai iegadatos pilnvértigu partiku esot gaidibas un
pe€cdzemdibu perioda.

Jaunajam matém, it 1pasi esot pe€cdzemdibu perioda, ir jaintegré gan veseligi &Sanas
paradumi, gan pietickams daudzums ar fiziskajam aktivitateém sava ikdiena, jo ta ir svariga dala
no veseliga dzivesveida, kur ieguvéja biis gan pati mate, gan bérns un paréja gimene. Ieklaujot
fiziskas aktivitates sava dzivé un ikdiena, tas bis ka pozitivs ieguvums mates veselibai gan
istermina, gan ilgtermina. Veseligas di€tas ieverosanai (t.i. daudzveidigs édiens) un ievieSanai
ir liela nozime ir 1pasi, ja esi mate, lai jaundzimusais sp&tu pilnvertigi uznemt visas
nepiecieSamas uzturvielas, ka ari, lai bernam augot, tiktu radits veseligs uzturs un veseligas
attiecibas ar &dienu. (Paige van der Pligt u.c., 2016)

Protams, ir svarigi arT dzivot realitaté un apzinaties, ka di€tas ievéroSana sagadas griitibas
un izaicinajumus, ar ko jaunas mates visas vecuma grupas saskaras, lai sasniegtu visus
sasniedzamos labos uztura noradijumus jeb ieteikumus. Tas norada uz to, ka, neskatoties uz
veseligas di€tas ievieSanu sava dzive gritniecibas laika, Sie paradumi bieZi tiek atstati novarta
péc dzemdibam, tadejadi krasi samazinas auglu un darzenu patérinS. Tacu var secinat, ka jaunas
mates ir vairak motiveétakas uzsakt veseligu dzivesveidu un uznpemt veseligaku uzturu tiesi
bérna gaidiSanas laika. Tacu bérnam piedzimstot, Sie paradumi krasi mainas, jo bérns vairs tiesi
neuznem baribas vielas no placentas, 11dz ar to matei paradas vairak brivibas par &dienu , kuru
vina var uznemt, kur§ bija ka “aizliegtais auglis” gaidisanas laika. (Paige van der Pligt u.c.,
2016)

Darba autorei ir japiemin, ka, ja mate baro bérnu ar krti — tad viss uztura uznemtais
€diens razo pienu, kas, savukart, var ietekmét piena kvalitati (bérnam var biit dazadas alergijas

no mates uznemtas partikas). (Venter u.c., 2017)
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So ir nozimigi uzsvert, jo jaunajam matém var bt lielaka motivacija izvéleties veseligakus
produktus, kurus patérét laika, kamér vinas bérns partiek tikai no mates piena. (Venter u.c.,
2017) Uzturs tiesi ietekmé gan mates, gan bérna labklajibu, tadel ir svarigi informét jaunas
mates par veseliga uztura nozimigumu, lai $is paradums kliitu par ikdienas sastavdalu ar1 pec
dzemdibam. (Aparicio u.c., 2020)

Autore sava darba vélas izzinat vai sievietes esot gaidibas, uzlaboja €Sanas paradumus
un, vai péc dzemdibam mates sp&ja Uzturét Sos ieprieks ieviestos €Sanas paradumus vai tiesi
preteji — €Sanas paradumi kluva nekontrolgjamaki un uzturam nepieversa tik pastiprinatu
uzmanibu.

Turpinot, viens aspekts kadel uzturét labu diétu un sabalansétu uzturu pécdzemdibu
perioda ir, lai jaundzimusais sp&tu augt un attistities p&c visiem arsta krit€rijiem un noradém (
Jja mate bérnu baro ar kriiti) , bet matém — sportistém tas ir vél butiskak, t.i. ievérot sabalansétu
uzturu. Fiziskas aktivitates prasa pietickamu oglhidratu, olbaltumvielu, “labo” jeb veseligo
tauku uznemsSanu. Lidz ar sabalans€tu uzturu klat pievienojas ari gariga labsajiita. Matém
uznemot partikas produktus, kuri ir bagati ar omega — 3 tauksskabém ka, piem&ram, zivis,
lins€klas, valrieksti, olu dzeltenumi, var pozitivi ietekm&t mates garastavokli un vinas
kognitivas funkcijas. IpaSs uzsvars tieSi uz garastavokla “stabilizéSanu” un kognitivajam
funkcijam, jo tiesi sievietes, kuras kltst par matém pirmo reizi, piedzivo daudz izaicinajumus,
saskaras ar izmainam, kas atri var parversties par pécdzemdibu depresiju vai stresu.(Freeman
u.c., 2006) Tas tieSi saistas ar hormonalo lidzsvaru, jo hormoni sp&lé lielu lomu energijas
regulésana, muskulu atlabSanas procesa un ari dazadas fiziologiskas funkcijas, kas ir
fundamentali, lai spétu sasniegt sportiskus panakumus. Sis aspekts ir bitiski svarigs matem —
sportistém, kuru kermeni piedzivo papildus stresu un slodzi. (Nutrition and Performance
Resources, 2013)

Toposajam matém, lasot plasi pieejamo informaciju, liekas tikai logiski un saprotami, ka
gritniecibas perioda ir jaieveéro visas rekomendacijas par pareizu uzturu, lai vinas bérns
uznemtu visu nepiecieSamo. Tacu globali ir loti daudz sievieSu, kuras cie§ no dazadiem €Sanas
trauc€jumiem, ka, pieméram, anoreksijas (angliski- anorexia nervosa), bulimijas (angliski-
bulimia nervosa), kompulsivas parésanas (angliski- binge eating disorder), sievietes, kuras ir
cietuSas no neapmierinatibas ar savu kermena t€lu (angliski- negative body image) vai nav
uzaugusi veseliga vide, kur €diens ir bijis riks, lai justos labi, nevis riks, kuru izmanto visu
laiku, vai citas mates, savukart, ir izaugusas nabadziba vai ir nabadzigas. (Moskowitz &
Weiselberg, 2017 ) Personai ar neveseligu skatijumu uz &dienu ir daudz lielakas iesp€jas
nopietnak iedzivoties €Sanas trauc€jumos, kur pasas slimibas uzsakSanas periodu ir griti

atpazit. ESanas traucéjumi ir aprakstiti tris veidos. Termins, kas raksturo anoreksiju ir
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neirotisks, ar stresu saistits , apetites zudums. (Moskowitz & Weiselberg, 2017 ) Raksturojams
arT ka smags, garigs trauc€jums, kam raksturigs nedabigs kalsns kermena t€ls, parliecinati
uzskati par kermena lieka svara esamibu, ka ar1 uzvedibas izmainas saskaré ar &dienu ,proti,
partikas uznemsanas ierobezoSana, ka arT parmeriga sportosana. (Bora & Kose, 2016)
Savukart, bulimiju raksturo epizodes ar kompulsivo paré€Sanos un kuram seko organisma
attiriSanas. Proti, sirgsto$a persona parédas Iidz seko &diena izvadi$anas posms no organisma,
tadejadi, izsaucot maksligu organisma attiriSanos, ar tadu Iidzeklu palidzibu ka — maksligi
izraisitu vemSanu un ar1 dazadu medikamentu lietoSana, kuri pastiprina védera izejas biezumu.
(Bora & Kose, 2016) Tacu kompulsiva parésanas ir zinama ar to, ka ta izcelas ar epizodisku,
parmérigu partikas patérinu, kam seko arT kontroles zaudéSana par edienu. ESanas traucgjums
ka kompulsiva parésanas diagnoze ir izteikta €Sana atrak neka parasti, sata sajiitas neesamiba
pec vairakam &diena reiz€m, izteikta paréSanas liekot personai just fiziskas sapes, liela
daudzuma &diena uznemsana nejiitoties izsalcis, 8ana vienatng, lai persona nejustos apkaunota,
par &diena daudzumu, ko ir uznémis, un, galvenokart, riebums jeb nepatika pret sevi. ( McElroy
u.c., 2015) Tac¢u ka Walter & Yanko (2018) sava raksta uzsver - kompulsiva parésanas, ta pat
ka anoreksija un bulimija, sp&j negativi ietekm&t gan fizisko, gan psihologisko veselibu, kuri ir
gauzam butiski aspekti gan augsta limena sasnieguma sporta, gan amatieru sporta, Kuru ir
galvenie raditaji sportistu rezultatu sniegumam. Nodarbosanas ar fiziskajam aktivitatém ir
fizisks process, kas palidz dabiski paaugstinat sievieSu pasparliecinatibu par sevi (Walter &
Yanko, 2018)

Nemot vera tadus slimibu aspektus, dazadus dzives apstaklus, autore pienem, ka Sadam
sievietem, kuras pirmo reizi kliist par matém, €diens un pareizs uzturs sagada lielas problémas,
ja ir gaidibas. Sievietes saskaras ar vairakiem izaicinajumiem, kuri ir saistiti tieSi ar
pécdzemdibu periodu — it Tpasi sievietes, kuras pirms bérna ienemsanas jau ir ar palielinatu
kemena masu jeb aptaukojusas. (Harrison u.c., 2021)Protams, ka ir saskarsme ar dazadiem
skersliem, ar kuriem nakas sastapties ieverojot pareizu uzturu tieSi pécdzemdibu perioda,
tostarp ieklauti arT dazadas kultiiras, psihologiskie un ekonomiskie faktori. It Tpasi ir vajadziba
uzsvert, ka ir svarigi izprast aptaukosanos psihologiskos aspektus un ka tie korelé ar
p&cdzemdibu periodu un uzturu. (Faria-Schitzer u.c., 2018)

Tomeér ir bitiski izprast un apliikot ka aptaukoSanas spg&j ietekmét cik kvalitativa partika
tiks iegadata un patéréta, un, kads ir jaunas mates svars pieaugums gada laika p&c bérna
naksanas pasaulé. (Faria-Schutzer u.c., 2018)

Tatad atsaucoties uz autoru Faria-Schitzer u.c., (2018), var izsecinat, ka, ja, Sie

psihologiskie aspekti tiks pietieckami pétiti un izvertéti, tas , iesp&jams, varétu uzlabot mates un
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bérna saikni un attiecibas, proti, matém butu liclaka motivacija barot ar kriiti, un tiktu uzlabota
kermena kopgja veseliba ilgtermina.

Savukart, ja tiek apskatiti €sanas trauc&jumu ietekme uz griitniecibas norisi, ja sievietei
Sie €Sanas trauc€jumi ir bijusi jau pirms griitniecibas sakSanas vai attistijusies griitniecibas laika
vai pecdzemdibu perioda — uzsverot, ka 3,0 % sievieSu ar Sanas traucéjumiem saskaras pirms
dzemdibam, un péc dzemdibam 7,2 %. ( Pettersson u.c., 2016) Proti, apskatot autora Pettersson
u.c., eSanas trauc€jumu parbaudes anketu, ta uzradija, ka globali sievietém pirms dzemdibam
bija ievérojami zemaks punktu skaits izpildot €Sanas trauc€jumu anketu, salidzinot punktu
skaitu ar sievietem, kuras ir lidziga vecuma, kas iesp€jams var€tu liecinat par kopuma
veseligaku saikni ar &dienu grutniecibas laika lielakajai dalu sieviesu. Tacu tas mates, kuras
cieta no &Sanas trauc€jumiem pirms griitniecibas iestasanas, ir liela iespgja, ka vinai bus vieglak
tikt gala ar €Sanas trauc€jumiem sasaistot to ar gaidama bérna veselibu. Tacu péc dzemdibam
jaunas mates var piedzivot paaugstinatu stresu, pardzivojumus ka rezultata jaunajai matei rodas
gritibas lidzsvarot uznemto kaloriju daudzumu. Lidz ar to rodas art sarezgijumi kontrol&t sata
sajitu un &Sanas stimulus. (Pettersson u.c., 2016)

Kopuma, secinot ka, ir svarigi novérot un noskaidrot sievie$u &Sanas paradumus, it Tpasi,

sievietes, kuras gaida bérnus, lai arsti un lidzcilvéki sp&tu novertét traucgjumu nopietnibas
Itmeni un spétu izskaidrot ka tas var ietekm&t gan mates un b&rna veselibu nakotng. Ta pat ar1
fundamentali ir vajadziba komunic€t ar jaunajam matém pe&cdzemdibu perioda par €Sanas
trauc&jumu klatbiitni un ka ar to var cinities.
Tacu ari autores Cardoso & Fonseca (2023) piekrit autoram Pettersson u.c., uzsverot, ka pati
gritnieciba un it Tpasi pécdzemdibu periods var biit Tpasi sarezgits sievietém, kuram ir €Sanas
trauc€jumi. Lai gan &Sanas trauc€jumus dazas sievietes var piedzivot pirmo reizi esot gaidibas,
bet citas sievietes, savukart, var piedzivot trauc€jumu atkapSanos esot gaidibas. (Pettersson u.c.,
2016)

Janorada, ka, ja sievietei slimibas vesture uzrada €Sanas trauc€jumus, tas var radit tadus
sarezgTjumus ka priekslaicigas dzemdibas, zems svars zidainim p&c dzims$anas, komplikacijas
gaidibu laika, (Mantel u.c., 2020)

Nemot vera So tris autoru viedoklus un pétjjumus, darba autore uzskata,ka ir butiski
pieverst daudz lielaku uzmanibu sievietem, kuras ir saskaruSas vai saskaras ar €Sanas
traucgjumiem. Tas var€tu tikt panakts runajot par €Sanas trauc€jumiem un to nopietnibu un
aktualitati miisdienu pasaulé un sasaistot to ar gritniecibu un pécdzemdibu periodu, izstradat
projektus, lai specialisti biitu daudz pieejamaki (finansiali, geografiski), kuri spétu palidzet
griitniecém, tadejadi veidot atbalstosi vidi sievieteém. Tas , iesp€jams, sp€tu samazinat kaunu

un vainas sajiitu saisttba ar kermeni un &Sanas trauc€jumiem, palidz€tu atrak identificét
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sievietes, kuram ir nepiecieSama specializ€ta apriipe grutniecibas un pécdzemdibu perioda.
Tapat, no vairaku autoru viedokliem un to pétijumiem, var secinat, ka ne visam sievietém ir
pieejama laba atbalsta “siena” tiesi no radinieku puses, kuri spétu un vélétos atbalstit jauno mati
Saja sarezgitaja posma, kur$ ir griits ne tikai psihologiski un emocionali, bet arT fiziski.

P&c autores domam, ir fundamentali sp&t identific€t gritibas nonakusu jauno mati, un spét
piedavat palidzibu $adas situacijas. Proti, ja sabiedriba biis inform&taka par &Sanas
trauc€jumiem un to sekam, jo, iesp&jams, vairak sievietes un vinu b&rni tiks paglabti no
komplikacijam gaidibu, dzemdibu un p&€cdzemdibu laika!

Ka jau ieprieks tika izcelts peécdzemdibu periods, esot Saja posma jaunajam matém ir
nepiecieSama Tpasa gan uzmaniba, gan riipes, kas, savukart, pozitivi spes ietekmét mati fiziski
un emocionali. Lai gan, ir svarigi ievérot pareizu un pilnveértigu uzturu esot gaidibas un péc
dzemdibam mates labklajibai un jaundzimusa dél, ir janem veéra faktors, ka miisdienas daudz
jauno masu saskaras ar grutibam péc dzemdibam, lai atveselotos péc dzemdibam un atjaunotu
savus ieprieks€jos eSanas paradumus. Ja jaunajam matém un vinu partneriem, Iidzcilvékiem
tiktu piedavati informativi kursi par izmainam sievietes kermeni pirms un péc dzemdibam, kas
ir pareizs un pilnvertigs uzturs, kadel kustiba ikdiena ir svariga, iesp&jams, daudz mazak varétu
noverot jaunas mates, kuras sirgst ar gestacijas diab&tu, aptaukoSanas problémam,
psihologiskas veselibas problemam, dzemdibu komplikacijam. Inform&tas mates un gimenes
spes izveleties, piemeram, uztura elementus, kas veicinas labu emocionalo labklajibu un
cinisies pret energijas trikumu organisma, spés izvertét dazadus faktorus, kuri ir nozimigi, lai
uzturétu savu kermeni veselu, pieméram, aktivs dzivesveids, kustibas ikdiena. Jauno masu vidi,
tas biis pastaigas dazadas distanc@s un intensitates.

Liela probléma, péc autores domam, kurai ir japiever§S uzmaniba ir valsts iedzivotaju
finansialas iespgjas, lai iegadatos veseligu partiku, jo tas bitiski ietekmé kopuma visu
iedzivotaju sp&ju ieverot veseligaku uzturu. Proti, iedzivotaji jeb autores petama grupa —jaunas-
mates sportistes, iesp&jams, iegadasies 1€taku, tacu neveseligaku partiku ta vieta, lai iegadatos
veseligas alternativas. Pieméram, ja mate vélas patérét tikai biologiskus produktus no
saimniecibam t.i. olas, dazadu putnu galu, trusu galu, kopsumma $ads dzivesveids bus dargaks,
tacu nenoliedzami labaks priek§ mates un zidaina. Tadel dazadi faktori, ieskaitot art finansialos,
ekonomiskos, kultiiras un ar7 psihologiskos aspektus, var ictekmét jaunas mates sp&ju uzturét
veseligu uzturu pécdzemdibu perioda.

Lielaku uzmanibu ir nepiecieSams verst arT uz jaunajam matem, kuras ir cietusas un cie$
no &Sanas traucgjumiem, ar atbalsts ir nepiecieSams, lai vérstu uzmanibu uz masu un zidaina
veselibu. ESanas trauc&umi, kuri ir biju$i pagatng, vai ir klatesosi jaunas mates dzivé var

ietekmét uztura paradumus un ari emocionalo labklajibu. Kopuma, ir nepiecieSams veérst
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uzmanibu un sniegt palidzibu sievieté€m, kuras cinas ar €Sanas trauc€jumiem, vai, kuram ir bijusi
saskarsme ar tiem, esot gaidibas un pécdzemdibu perioda, lai spétu $§im sievieteém laikus

palidzet, sniegt atbalstu un apriipi, lai arT jaunas mates sp&tu dzivot pilnvertigu dzivi.
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2. PSIHOLOGISKAS VESELIBAS NOZIME AMATIERU SPORTA

Sportista panakumus sporta veido vina emocionalais stavoklis, dzivesveids un uzturs.
Uzturs ir ciesi saistits, un tas korel€ ar cilvéka psihologisko veselibu un labsajutu, tiesi tadel ir
svarigi izprast $oS virknes svarigos posmus, kuri veido cilvéka panakumus ,piem&ram, ka,
iesp&jams, dazu posmu neievéroSana pazemina iesp&jas zaudét sacensibas. (Raglin, 2001)
Biezi novérojot sacensibas autore ir saskarusies ar $adu frazu izteik$anu : “Sodien bija griita
diena, tadel nebiju spejiga/s , izlikt sevi spélée 1 vai “Neesmu visu dienu édis, laikam tadel art
nespéju koncentreéties!”” Un tiesi tik pat svariga ir ar1 sieviesu labsajuta sporta, it pasi to sieviesu
grupa, kuras ir pécdzemdibu perioda ar savu pirmo bérnu un nodarbojas ar sportu pirms bérna
dzims$anas. Jaunas mates atgrieSanas sporta ka arT sacensibas ir liels izaicinajums prieks sevis,
un atgriezoties pie komandas vai individualaja sporta sféra, tas noteikti ir stresa pilns bridis ar1
priek§ komandas un treneriem. Komandas sportu noteikti ietekmé kada cilvéka aizieSana (ari
aiziesana uz noteiktu laiku), ka ar1 atgrieSanas. (Deering u.c., 2020) Savukart, ari arsta tipiskas
norades par seSu ned€lu atpiitu péc dzemdibam nebiit neattiecas uz sieviet€ém, kuras ir saistitas
ar amatieru sportu. Sievietes, kuras sporto, un ari labpratigi vélas atgriezties taja pec
dzemdibam, ir jaievero ilgaks un saudzigaks rezims, piemérojot slodzi pakapeniski. Tacu katras
sievietes organisms atkopjas sava tempa, un atveselosanas jeb atlabsanas process ir dazads un
tas, savukart, ir atkarigs no dazadiem intensitates veidiem, proti, ar kadu sportu Sieviete
nodarbojas, no dzemdibu veida (dabigas dzemdibas vai keizargrieziena operdcijas), vai
sieviete baro ar kriiti, p€c sportistes sagatavotibas limena griitniecibas laika, respektivi, vai
griitniece ir sportojusi ari gritniecibas laika, un, protams, arl nemot veéra iespg&jamos
sarezgTjumus péc dzemdibam. (Jackson u.c., 2022) Ir saprotams, ka daudzas griitnieces péc
dzemdibam vélas atsakt “pamesto” sporta veidu péc iesp€jas atrak, tacu vélreiz iezZimg&jot
komplikaciju iesp&jamibu, ir liela iesp&ja, ka sportisteém japieversas rekreacijas aktivitateém vai
zemes intensitates treniniem. Ka fiziski smagako komplikaciju ir veérts pieminét Iir
keizargrieziena operdciju, kKura prasa ilgaku atveseloSanas laiku, tacu konkrétas vadlinijas,
kuras biitu jaievero sportistém péc keizargrieziena operacijas nav noteiktas — tas tiek izvertéts
péc konsultacijas ar arst€joSo arstu. Tacu ir zinams, ka komplikacijas un p&cdzemdibu
atveseloSanas process ir galvenais c€lonis, kur§ butiski kavé sievietes atgrieSanos sporta
pasaulé, kas varétu biit nozimigs faktors tie$i no sacensibu aspekta. Strauja pareja uz jauno
vecaku lomu var ietekm@t arT sportistes interesi un sasniegumiem sava sporta “karjera”, un tas
savukart, var ietekmét jauno sportisti vienkarsi pamest sportu. Protams, ka sportistes karjera

var ari apstaties paragri, ja sportistei neizdodas pilniba atjaunot savu ieprieksgjo fizisko formu
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vai neizdodas sasniegt nospraustos sasniedzamos mérkus. (Jackson u.c., 2022) Sportistém-
jaunajam matém S§is periods ir Skietami sarezgits, tacu lielaka dala sportistes péc dzemdibam
nogaidot 3 ménesus, atgriezas jau sporta un atsak trenésanos. Ir noteiktas loti maz vadlinijas un
ieteikumi, kas ir jaievéro sieviet€ém- sportistém, lai vinas sp&tu atgriezties sporta péc iesp&jas
drosak. (Davenport u.c., 2023)

Pirms gimenes picauguma planosanas ikvienai sievietei — sportistei prioritari ir sports un
lidzi ar1 sportam pievienojas disciplina, tiekSanas péc labakiem rezultatiem, tacu uzzinot par
bérna gaidibam sievieti var nomakt Saubas par talako dzives turpinajumu un ka tas var ietekmét
vinas sportiskos sasniegumus. Tacu jauno sievieti var piepildit arT laimigas emocijas, jo vinas
dzive biis jauns un nepiedzivots posms. Nenoliedzami jebkura sieviete, kuras dzives méerkis ir
biit fiziski aktivai, nenemot vera griitniecibu un jaunas mates lomu, ir baitisks svarigs jautajums
ka apvienot un integrét sava sportiska limena panakumus un ar1 uzturét tos ar mates lomu.
(Saligheh u.c., 2016) Gritnieciba nebiit nav viegls periods nevienai sievietei, jo tas sevi ietver
gan fiziskas, gan emocionalas parmainas. Sievietes, kuras ir fiziski aktivas griitniecibas laika ,
proti, kuras uztur savu fizisko sagatavotibu un treninu grafiku, spgj Saja perioda saskarties ar
vairakiem neparedz&tiem izaicinajumiem. Sievietei balstoties uz arstgjosa arsta noradém ir
japielago savi trenini ta, lai tie atbilstu vinas kermena vajadzibam un ari gaidama bé&rna
veselibai. Saja perioda bitiski ir arf giit pareizu priekstatu par uzturu un atpitu, lai organisms
netiktu parslogots. Ja jauna mate visu griitniecibas periodu ir spgjusi ieverot disciplinu un
atbilstoSo rezimu, parejot uz pécdzemdibu periodu, jaunajai sievietei, iesp&jams, bus vieglak
saplanot savu laiku ta, lai pietiekama uzmaniba tiktu veltita bérna apriipei un art sevis apriipei.
(Schulz u.c., 2023) Tomér ari ievérojot visus ieteikumus jauna mate var sastapties ar gritibam,
kas ir saistitas ar mentalo veselibu, jo vinu, iespg€jams, mac Saubas par to ka norit€s vinas
atveseloSanas, vai vina var€s atgriezties sporta un biit tik pat laba sportiste ka ieprieks.
P&cdzemdibu periods spgj jaunajai sievietei likt Saubities par sevi, ka ar1 dazadu Iidzcilvéku
viedokli par to vai vispar ir vajadzigs atgriezties sporta, ja esi mate, biitiski rada plaisu starp
jauno mati un vinas dzives turpinajumu noliekot sievieti Saubiga pozicija kur vinai rodas Saubas
par savu identitati. Sados gadijumos ir nepiecie$ama profesionala palidziba, lai spétu parvarét
pe€cdzemdibu periodu. Tacu, ja palidziba netiek mekléta, savu mentalo veselibu probléemu
ignoréSana var ietekmét pécdzemdibu depresijas attistibu. Palidzibas ligSana un mekléSana
sievietei pe€cdzemdibu perioda, nemot veéra sabiedribas viedoklus, var asoci€ties ar vajuma
pazim€m un sieviete var izjust arT kauna sajiitu, tacu tas ir maldigs uzskats un ta ir stigma, kura
ir jalauz. (Schulz u.c., 2023) Ja jauna mate palidzibu ludz un ta tiek arT pienemta, un sieviete
koncentr&jas uz arstu rekomendaciju izpildi, tad pakapeniski vinas kermenis spés atgiities gan

fiziski, gan emocionali. Ka arT jaunajai sievietei veicot rekomendaciju izpildi ir fundamentali
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bt klatesosai ar sevi, lai spétu redzet progresu. Progresa pozitivie rezultati korel€s ar jaunas
mates pasapzinas celSanos. Savukart, tiekot gala ar $adam problémam jauna mate kalpos ka
pozitivs paraugs citam sievietém-sportist€ém, kuram ir Saubas vai mates lomu var veiksmigi
savienot ar sportu vai fiziski aktivu dzivesveidu.(Lesser u.c., 2023)

Nemot véra, ka 47% - 51% sievieSu nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatém, jo saskaras

ar laika truakumu ikdiena, un 26% - 22% jauno masu ikdiena nespgj rast brivo laiku fiziskajam
aktivitatém, jo saskaras ar bérnu apriipes problémam. (Evenson u.c., 2009)
Nemot véra procentualos raditajus, autore secina, ka ir nepiecieSams gan griitniecém, gan
sievietem p&cdzemdibu laika, sniegt labaku atbalstu sportistém. Atbalsts ir nepiecieSams, lai
citas sievietes redzetu to, ka ir iespgjams turpinat sevi realizét sporta joma, un, ka bérna naksSana
pasaulé to neizmainis. Ka arT loti fundamentali ir sadarbiba starp arstniecibas personam un
jaunajam matém, lai problémas spétu priekslaicigi atpazit un arstniecibas personas spétu
operativi reaggt.

Tacu ne visam sievieteém ir pietickami laba atbalsta sistéma pecdzemdibu perioda. Tas ir
laiks, kad krasi mainas sievietes ikdiena un ari Iidzcilvéku ikdiena. Visatpazistamakais un
visizplatitakais traucgjums sieviettm péc dzemdibam ir pe€cdzemdibu depresija, un ta tiek
definéta ka depresijas epizode, ar kuru var saskarties 12 ménesus péc dzemdibam, un ta ietekmé
aptuveni 6.5% - 20% sieviesu. (Kotomanska-Bogucka & Mazur-Bialy, 2019)

Sievietes, kuras pirms pirma bérna nakSanas pasaulg ir piedzivojusas depresijas epizodes,
ir paklautas lielakam riskam sasirgt ar pecdzemdibu depresiju neka sievietes, kuras pirms pirma
bérna nakSanas pasaul€, nav saskaru$as ar depresijas pazimém vai epizodém. Ka depresijas
pazimes vai epizodes sevi ieklauj arT pastiprinata satraukuma izjuSana, nomaktiba gaidibu laika,
zems paSvertejums, cienpilnu attiecibu neesamiba ar partneri, zems socialekonomiskais statuss
ka arT vientuliba. P&cdzemdibu depresijai ir paklautas ari sievietes, kuras gaidibu laika ir
saskarusas ar komplikacijam un komplikaciju dél ir hospitaliz€tas un atradusas ciesa arstu
uzraudziba. Ka ar7 it 1pasi pirmreiz€jas mates ir paklautas pecdzemdibu depresijai, kas,
savukart, ir saistits ar bérna kopSanu un sava kermena nepienemSanu péc dzemdibam.
(Kotomanska-Bogucka & Mazur-Bialy, 2019) Tiesi pirmais ménesis péc dzemdibam sievietei
ir vistrauslakais un svarigakais, kas ir noteicosais periods kad var izveidoties iesp&ami
depresivie traucgjumi. (Cardoso & Fonseca, 2023) Tris svarigakie traucéjumi, kuri var attistities
péc dzemdibam ir skumjas péc dzemdibam, kuru médz saukt ari par bérna blizu (angliski —
baby blues), peécdzemdibu depresija un pécdzemdibu psihoze. Skumjas péc dzemdibam var
attistities 4 dienas p&c bérna nak$anas pasaulé un tas médz ilgt Iidz 12 dienam. Saja perioda
jauna sieviete var sakt raudat bez iemesla, tacu péc briza biit loti sajlisminata par bérnu un

priecaties par §o jauno dzives posmu. Ar skumjam péc dzemdibam sastopas aptuveni 15,3% —
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84% sievieSu, un tieSi skumju periods ir c€lonis peécdzemdibu depresijai. Zidaini prasa pilnigu
apripi par sevi, tade| ta ir norma, ka sieviete mé&dz justies nogurusi vai izsmelta. Tacu, ja $is
periods ilgst vairak ka divas nedg€las, iesp&jams, ir iestajies peécdzemdibu depresijas periods.
(Kotomanska-Bogucka & Mazur-Bialy, 2019) Savukart, sievietei piedzivojot pécdzemdibu
depresiju, ir vérts pieverst uzmanibu to simptomiem. Pécdzemdibu depresijas sakuma faze ir
pareja no bérna bliiza, proti, $is periods ir ieildzis. Dazas sievieties So periodu pardzivo vieglaka
forma, tacu dazas smagak. Visbiezak sastopamie simptomi ir ilgstosi skumjs jeb nomakts
garastavoklis, trauksmains garastavoklis vai izteiktas “ruksas” sajutas jeb visas dienas saiet
viena diena itka “bez pauzém”. Sieviete sp&j izjust arl bezcerigas izjutas, noteikti ar1 viegli
aizkaitinama, izteikta neapmierinatiba, pastiprinata vainas sajiita, jitas bezvertiga, nenoverteta.
Sievietei $aja perioda noteikti pazudis interese par saviem hobijiem vai valaspriekiem, kuri
ieprieks ir sagadajusi prieka sajutu. Krass energijas zudums lidz ar to pazudis arT pareizu un
logisku lémumu pienemsana. Sarezgitakos gadijumos sievietei bls problémas arT ar
emocionalas saiknes izveidi ar zidaini, ka ar1 griititbas vai v@lme paripéties par zidaini,
suicidalas domas un to m&ginajumi, domas par zidaina fizisku vardarbibu un méginajumi.
(National Istitute of Mental Health. (NIMH), 2023) Tacu pécdzemdibu psihoze ir loti nopietna,
psihiska saslim$ana, ar kuru var saskarties péc dzemdibam. Peécdzemdibu psihozei ir raksturigas
simptomi ka nepareizas Tstenibas uztvere jeb maldi, halucinacijas, kur sieviete itka redz, dzird,
saoz lietas, kuras nav. Apséstiba, kas biezi izpauzas ar pacilatu noskanojumu, ka arT paranoja
un apjukums. Pécdzemdibu psihoze ir sarezgita, smaga situacija, kura prasa hospitalizaciju.
(National Istitute of Mental Health. (NIMH), 2023) Ta pat jaunas mates var piedzivot arl
trauksmes lekmés péc dzemdibam, kuram ir raksturigi tadi simptomi ka — paatrinata
sirdsdarbiba un elposana, pastiprinata svisana, saspringums. Piem&ram, mate pirms dzemdibam
var piedzivot trauksmes lekmes par to vai tiks gala ar bérnu, vai spés pardzivot paSas
dzemdibas. Trauksmi ir iesp&jams mazinat caur fiziskajam aktivitatém, pieméram, ja sievietes
ir klatesoSas ar savu kermeni un spgj izjust trauksmes tuvoSanos, ir veérts ieteikt nodarbinat savu
kermeni sportojot. Tacu $adai metodei nav ilgstosa ietekme uz trauksmi. (Martinsen, 2008)
Sievietém pécdzemdibu depresiju izraisa hormonalas izmainas laika posma no dzemdibu
sakSanas Iidz pécdzemdibu perioda beigam jeb 6 nedélam. Kad placenta tiek piedzemdéta,
sievietes kermen1 butiski samazinas estrogéna limenis. Sieviete pécdzemdibu perioda jutas
psihologiski slikti, jo vinas kermeni ir samazinajusies serotonina un dopamina Itmeni. Tacu
tieSi estrogé€ns un progesterons ir hormoni, kas spgj izraisit trauksmi matei, ja hormona Itmeni
ir pazeminati. (Kotomanska-Bogucka & Mazur-Bialy, 2019)

Regularas fiziskas aktivitates sp€j pozitivi ietekmét cinu pret depresivajiem trauc€jumiem

un to samazinaSanu. Fiziskas aktivitates palielina neirotransmiterus (tas ir kimisks zinotdajs,
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kurs sita informdciju starp neironiem), pieméram, dopamina, Serotonina un noradrenalina
koncentraciju smadzenés. Turklat fiziskas aktivitates veicina galvas smadzenu izdalita
neirotrofiska faktora izdalisanos (angliski- BDNF, un turpmak- BDNF ), kas ir nozimigs
faktors, lai aizsargatu neironus, un ari veidotu neironus. Ka ari BDNF limenu palielinaSanas
smadzengs ir Tpasi svariga cilvékiem, Saja gadijuma — sievietém, kuras sirgst ar depresivajiem
trauc€jumiem.(Duman, 2017) Lai jaunas mates veseliga cela spétu tikt gala ar savu emocionalas
labklajibas uzlabosanu, ir ieteicams uzsakt veseligu dzives veidu sportojot, jo uzsakot un
atgrieSanas sportiskaja vidé var palidzét jaunajai matei stabiliz€t savas emocijas, klit par
pasparliecinatu sievieti ka arT pienemt savu “jauno” kermeni (Lesser, 2023)

Ar1 Kolomanska-Bogucka & Mazur-Bialy (2019) autores piekrit autoram Lesser (2023),
uzsverot, ka fiziskajam aktivitatem ir buitiski svariga nozime, kas tiesi ietekmé gan fizisko, gan
garigo stavokli sievieteém. Griitniecem un sievietém pécdzemdibu perioda nedéla ir jaatvel
vismaz 150 mindtes fiziskajam aktivitatém, kas lielakajai dalu sievieSu blis mérenas slodzes
aktivitates. (Kotomanska-Bogucka & Mazur-Bialy, 2019) Izanalizgjot un apskatot divu dazadu
autoru zinatniskos rakstus ir iesp&jams paliukoties uz p&cdzemdibu perioda gritibam no
dazadam S$kautném, kas dod iespgju iclikoties problémsituacija vel dzilak. Pieméram, Yahya
u.c., (2021) darba tiek pievérsta liela uzmaniba par fizisko aktivitasu ictekmi uz pécdzemdibu
perioda depresiju. Fiziskas aktivitates tiek izceltas un salidzinatas ka labveliga, mérktieciga
iejaukSanas, kuras ir sp€jigas samazinat Sos pe€cdzemdibu depresijas simptomus, tadejadi ari
caur vairakiem pétijumiem tika apstiprinats, ka tiesi fiziskas aktivitates un veseliga dzivesveida
piekopSana pozitivi korelé ar depresijas simptomu mazinasanu tiesi pécdzemdibu perioda, it
pasi, ja mate socializjas treninu laika ar citiem trenina dalibniekiem un treneriem, nevis
trengjas majas individuali. (Yahya u.c., 2021)

Savukart, autore piekritot autorei Yahya u.c.,(2021) ,ka daudz efektivaki jeb rezultativaki
sasniegumi jaunajai matei bis, ja vina socializ€sies un trenésies kopa ar citam sievietém, jo biit
citu sievieSu kompanija ir motivejosak un ir iesp&ja redz€t, ka neesi viena pati ar griitibam. Tacu
ir svarigi pieminét, ka dazada veida aktivitates, kuras sava darba piemin ari autore Yahya u.c.,
(2021) sniedz dazadas fizisko aktivitasu strat€gijas, liekot akcentu tie$i uz mérenu slodzi
(piemeéram, joga, elposanas nodarbibas, pilates, relaksacijas vingrindjumi, pastaigas vai
aerobika) un augstas slodzes (piemeram, funkcionalais fitness, krosfits) intensitates treninu
efektivitati un atklajot atSkirigos sasniegumu Iimenus, izveloties kadu no fizisko aktivitasu
piedavajumiem, un ievérojot fizisko aktivitasu skaitu nedéla — 30 miniites, trTs 11dz piecas dienas
nedéla. Zinams fakts ir, ka tie$i peécdzemdibu depresija ir trauc&jumi, kuri rodas tikai tad, ja

mate jltas viena, nesaprasta un neatbalstita. (Yahya u.c. 2021)
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Autore uzskata, ka, ja, jauna mate sp€j apvienot sportiskas aktivitates un pareizu uzturu
ar mates lomu, un jiitas arT harmonija ar sevi, tad, iesp&jams, matei ir lieclakas iesp&jas izvairities
un nepiedzivot pécdzemdibu depresiju. Savukart, ir iespgja izsecinat, ka, ja mate ir informéeta
par to, kas ir peécdzemdibu depresija, ir pietickami laba atbalsta sistéma no lidzcilvékiem, tad ir
liela iesp€ja ,iesp&jams, matei ar to nesaskarties. Tacu nemot véra cilvéku ikdienu, kur diena ir
jaspgj apvienot darbs, atpita, fiziskas aktivitates, majas darbi ka, piemeéram, &diena
pagatavosana, majas uzkopSana, sagatavosanas nakamajai dienai u.c., darbi, ka arT nemot véra
dazadus pieredzes stastus, no augstak pieminétajiem sferam, vienmér biis kada, kura “cietis”.
Piem&ram, mate uzturés veseligu dzivesveidu, tacu laiks ar mazuli vai partneri bus ,iesp&jams,
limité&ts.

Kopuma abos rakstos tiek likts uzsvars uz veseligu paradumu ievieSanu un to
pienemSanu sava dzive, ietverot gan fiziskas, gan uztura paradumus pécdzemdibu perioda.
Kamér Yahya u.c., (2021) ,darbs vairak detaliz&ti apskata tiesi fizisko aktivitasu ievéroSanu un
to atskirigo efektivitati un rezultatiem, Van Der Pligt u.c., (2016) ,darbs vairak sniedz plasaku
perspektivu, pieveérSoties gan veseligam uzturam, gan fiziskajam aktivitatem p&cdzemdibu
perioda. Ka ari var saprast, ka uzturs ir biitiska sastavdala, lai spetu un biitu pietickami daudz
speka sportot, un, lai justos arT mentali labi jeb esot harmonija ar sevi.

P&c dzemdibam sievietes var pakapeniski sakt vingrot un arsti parasti iesaka dazadus
vingringjumus priek§ iegurna pamatnes muskuliem, pieméram, kégela vingrojumi(
vingrindjumi ir pildami atrodotieS gulus pozicija uz muguras, sasprindzinot iegurna pamatnes
muskulus un noturét sasprindzinajumu 5 sekundes, pécdk relakséties 5 sekundes. Sis
vingrinajums ir jaizpilda ar 4-5 reizu piegajienu vismaz 3 reizes diend), tacu visas fiziskas
aktivitates, slodzi un doz&jumus ir jasaskano ar arstu. (Huang & Chang, 2023) Ka art 46,1%
sievieSu péc dzemdibam, netika informé&tas par kégela vingrojumiem. P&c kégela vingrojumu
izpildiSanas, protams, ja atveseloSanas process ir progresgjis, tad mate attiecigi var veikt ar1
elposanas vingrinajumus, kur akcents vairak tiktu versts uz diafragmu. (Huang & Chang, 2023)
ElpoSanas vingrinajumi bus lielisks paligs, lai vingrinajumus apvienotu ar pareizu elpoSanu. Ka
viens no uzdevumiem, kur§ ir izpildams uz vingroSanas paklajina, apvienojot kustibas ar
elpoSanu var€tu biit — nogul$anas uz muguras, kajas ir saliektas un atrodas plecu platuma un
celi tiek virziti uz zemes pusi. (Selman u.c., 2022)

Mates var veikt elpoSanas vingrinajumus ari Cetrrapus, kas palidz&tu nostiprinat ari
korsetes zonu. Pieméram, veikt védera ievilkSanu uz iekSu jeb sasprindzinasanu, noturét véderu
saspringtu 3 sekundes un tad to pilniba atslabinat. Sadi uzdevumi matei palidzetu pakapeniski
saudziga veida attistit gan speku, gan art izturibu. Ja arT atveseloSanas procesa matei nav nekadu

komplikaciju, var veikt arT ikdienas bazes kustibas ka, pieméram, apséSanas (ievérojot, ka
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mugura ir taisna, celi “neiet” pari pirkstu galiem, kajas veido 90° ), kap$ana pa trepem,
pastiepSanas uz augsu, smagaku priek§metu pareiza pacel$ana. (Selman u.c., 2022)

Lasot autora Selman u.c., darbu par atveselo$anas principiem, lai sieviete atgrieztos
sporta, secinu, ka sievieteém pecdzemdibu perioda nav pieméroti un izgatavoti treninu plani tiesi
prieks sievietétm §ada perioda. Tie vairak ir ka atlabSanas uzdevumi, kuri palidz kermeni
atgriezties iepriek$g€ja forma. Ka ar1 sievietes netieck inform@tas par iesp&jamajiem
vingrinajumiem.

Aktivs dzivesveids griitniecibas laika uzlabo atgrieSanos iepriek$gja forma, un samazina
pécdzemdibu depresijas risku un depresijas simptomus. Ir vairaki veidi ka specialisti iesaka
arste€t pecdzemdibu depresiju, pieméram, ka psihoterapijas apmekl&jumi, medikamentu
lietoSana. Tac¢u mates reti izvelas arsteéSanu ar medikamentiem, jo valda nezina par mentalas
veselibas trauc€jumiem vai tiem netic, un ari dazu medikamentu lietoSana nav apvienojama
baroSanai ar kruti. Ka ar1 psihoterapijas sesija pie arsta, kur§ biis spgjigs palidzet, bis liels
finansialais slogs. Tacu ka viens no dabigakajiem arsté$anas lidzekliem ir atzitas fiziskas
aktivitates. Kustibas ikdiena ir droSs veids ka sev palidz&t, tas neprasa lielas izmaksas, un
neizraisa blakusparadibas ka tas biitu, ja tiktu lietoti medikamenti, un pats svarigakais aspekts,
ka to var darit ari individuali. (Kuettel &Larsen, 2020)

Mates, kuras ar sportiskajam aktivitatém ir nodarbojusas ilgu laiku vai sports vinas dzivé
ir bijis visu miiZu , ka viena no ikdienas sastavdalas, pats svarigakais aspekts, lai veiksmigi
atgrieztos sporta ir vinas psihologiska veseliba. Psihologiska veseliba ir iz$kiross faktors taja,
cik labi un panakumiem bagati biis tavi sportiskie rezultati. Dazadi pétijumi ir atklajusi to, ka
cilvéka sajutas korel€ ar sportista iesp&jam tikt gala ar sporta ieglitajam traumam un atgriezties
atpakal sporta peéc gritibam. Panakumu sasniegSana jebkura sporta veida ir saistiti ar sportista
speju saglabat koncentréSanos uz konkréto meérki. Tomér bieZzi vien gan personigie, gan
sabiedribas uzliktas griitibas bieZi vien médz noverst uzmanibu no to sasniegSanas, pieméram,
sievietem biis grutak sasniegt savus sportiskos mérkus, ja vina kliis par mati, jo biis jaievéro
saudzigs rezims gritniecibas laika un pécdzemdibu perioda. Augsts stress, ko parasti izraisa
negativas emocijas, var kavét sportista sniegumus. Tacu ar negativo domu raSanos ir saistits
tas, ka sportistes veido ar sevi dialogu. Biezi problémsituacija ir atrisinama piedavajot
sportistiem apskatit kadi ir nepareizi runasanas modeli pret sevi , ka tos atpazit, ka labak runat
un iedroSinat sevi Saubigos brizos, lai sportisti pat augsta stresa apstaklos neapjuktu, bet spetu
sakartot savas domas un reagét atri, lai tas negativi neietekmétu rezultatu. (Chang u.c., 2020)

Mates- sportistes péc autores domam, iesp&jams, spej daudz labak izturét augstaka stresa
limenus neka viriesi- SPOrtisti ,proti, mates ir izgajusas cauri griitniecibai un pasam dzemdibam,
kas ir jaunas, nepieredzgtas lietas un stresa iniciators. Bérnam nakot pasaulg, tas prasa daudz
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mates uzmanibu, ar1 nakts v€lajas stundas. Mates sp¢j izturét negul€tas naktis, raudosus un
nemierigus zidainus un nakamaja diena doties ikdienas dzive. Tas, protams, neatbilst veseligam
dzivesveidam, tacu bérnam augot lielakam, visas grutibas tiek aizmirstas un pielietotas sava
dzive ka atgadinajums, ka vina ir sp€jiga parvaréet ar1 griitibas sporta.

Lai cilveks spétu efektivi trencties ir nepiecieSams ari pilnvértigs uzturs, kas misu
kermeni apgadas ar energiju. Jo lielaka slodze tiks uzlikta uz kermeni, jo vairak &dienu tas ar
prasis. Cilveka kermenis spg adaptties loti atri uz attiecigajam situacijam, piemeram,
trengjoties augstas intensitates treninos ka crossfit, funkcionalaja fitnesa, dazada veida dejas,
tiks patéréts liels daudzums ar energiju, kermenis spés izlietot visu energiju, tacu atpakal prasis
uznemt to paSu. Viss ir atkarigs no sporta veida, slodzes, un cik biezi un aktivi sportistes
nodarbojas ar fiziskajam aktivitatem. (Burke, 2021) Nemot véra sievietes, kuras ir kluvusas par
mateém un papildus baro zidaini ar kriiti, un aktivi kustas — vinas loti atri spgj atgiit savu pirms-
dzemdibu kermeni. Proti, mates zidot savu bérnu ar kriiti diena patéré, aptuveni, 500 kcal.
(Stuebe, 2009) Toties, ja netiek uznemts pietickams energijas daudzums ikdiena, sportistém var
rasties, iesp&jamas, negativas veselibas sekas un mazinat sportisko sniegumu. Tik pat svarigs
aspekts matem ir izprast lidzsvaru starp energijas uznemsanu un ari to patérinu. Izprotot $o
patérinu, sportistes sp&j optimalak trenéties un izprast sava kermena funkcijas. Riska faktori
uznemot par maz energiju ir nogurums, zems izturibas slieksnis, problematiska un ilga
atveseloSands no slimibam, palielinats traumu risks, sarezgijumi ar hormonu limeniem. Sie
riska faktori butiski samazina sportista iesp&ju iegtt jebkadus sportista panakumus un mérka
sasnieg$anu.(Logue u.c., 2020)

Tatad pareizs uzturs ir biitiskakais noteicgjs kadi un cik lieli panakumu biis sasniedzami
sportistam. Piemé&ram, ja matei- sportistei ir slikts sniegums kada sporta aktivitaté, un vina nav
pieversusi uzmanibu uznemta &diena kvalitatei vai aizmirsusi uznemt pietiekamu daudzumu ar
&dienu, tad loti iesp&jams, mate nesp&ja pienacigi koncentréties trenina procesa vai sacensibas.
Protams, nodarbojoties ar sportu amatieru Iimeni, pasam sportistam ir jasp&j izprast pamata
lietas saistiba ar uzturu. Tacu ir svarigi ar1 izglitot trenerus, kuri strada ar amatieru sportistiem,
ka ir butiski parrunat uztura nozimi sportiskaja snieguma. Iesp&jams, ka neveiksmigi starti un
zaudgjumi notiktu daudz retak, ja tiktu sniegts atbalsts tiesi sievietém/matém — sportistém par
uzturu, jo daudzas sievietes véljoprojam cinas ar €Sanas trauc&jumiem un nepietiekama pastéla
problémam.

Koncentrgjoties tiesi uz matém, kuras sporto amatieru ltment t.i., sporto sava prieka del ,
ir japievers liela uzmaniba tam, ka kliistot par mati, sievietes biezi pazaudé savu identitati jeb
savu dzives “aicinajumu”. Sievietes identitati noteikti ietekmé, tas ka sabiedriba un tuvinieki

vinu sak uztvert, kad vina klist par mati. It pasi krasi mainas sievietes identitate, ja vina sporto
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savam priekam, un vinas dzive ir ienacis zidainis. Neviena mate nevélas bt “slikta mate”, tikai
tadel, ka velas atvelet laiku priek§ sevis un nepamest savu hobiju, jo ir kluvusi par mati.
Sabiedribai noteikti paudis savu nepatiku, ja mate pieversisies sev $aja jaunaja dzives perioda.
Sievietei- sportistei saskaroties ar naida komentariem un parmetumiem, naksies saskarties ari
ar ieks$gjiem konfliktiem ar sevi. Konflikta situacijas sieviete var sastapties ar vainas sajiitu,
neapmierinatibu par sevi, sevis nepienem$anu un pasapzinas trakumu censoties lidzsvarot
treninu intensitati ar zidaina apriipes pienakumiem. Sis noteikti ir sarezgits posms prieks
sievietes, tacu ir janem véra, ka sievietes ir novietotas pa vidu starp divam izvélém : “ Biit
laimigai mammai un nodarboties ar sportu!” vai “But nelaimigai, tacu busu “laba mamma'”
(McGannon u.c., 2018) Autore Mcgannon u.c., sava darba pétijuma secinaja to, ka mates-
sportistes censas saglabat gan savu sporstistes karjeru vai hobiju un vienlaicigi art pilnveidot
savu mates identitati. Tacu biezi vien $adu dzivesveidu (t.i. but laba mate un sportiste) daudzas
mates nevar psihologiski izturét, un partrauc nodarboties ar sportu. Autore aicina, ka $o dualo
dzives lomu, kuru piedzivo mates-sportistes ir japeta vairak, proti, ka §is sievietes spgj
lidzsvarot darbu, gimenes un sporta dzivi. Ka arT méginat rast risinajumus ka sievietes atbalstit
$aja nozimigaja dzives posma. (McGannon u.c., 2018)

ST darba autore ierosina, ka laba atbalsta sistéma matém- sportistém biitu, ja socialajos
tiklos Sadas sievietes dalitos sava pieredz€ ar citam sievietém, rikotu dazadus pasakumus, kur
mateém -sportistém biitu iesp&ja satikties — tas spetu mazinat vainas izjiitu maté€m sportistem.

Maldigs uzskats, kuru autore ir dzirdjusi, tacu izplatits, ka matei ir jabut kopa ar savu
bérnu 24 stundas diennakti, lai bérns biitu “/aimigs” un spétu itka pareizi attistities, tacu bernam
prioritati ir jaatrodas un jaaug vide, kur vin§ redz laimigu mati, kura par sevi ripgjas.
(McGannon u.c., 2018)

Bérni macas no dotajiem piemériem, kurus rada vecaks, un, ja bérns ikdiena redzes, ka
mate sevi uztur laba fiziska forma, &d sabalanséti, tad ar1 bérns, iesp&jams, uzaugs ar veseligu
skattjumu pret &dienu un savu kermeni. S7 itka dualas mates loma, kur sievietei ir jaspgj viss
apvienot, ir butiski arT saprast ka apkartgjie cilvéki, var sievietes atbalstit. Gimene un draugi
var biit laba alternativa, kuriem jautat palidzibu un kuriem uzticét savu bérnu, kamér trengjies
vai lugt tiem atbalstu ikdienas paveicamo darbu pienakumos. (McGannon u.c., 2018)

P&c autores domam Seit svarigi ir lauzt stigmu par to, ka t€va pienakums ir gadat par
gimeni tikai finansiali un ta ir t€va loma, proti, tevs ir viens no vecaka, kuram arf ir jauznemas
atbildiba un riipes. Arl sievietes treneris vai treninu/komandas biedri var kalpot ka lielisks
atbalsts emocionali — var piedavat parcelt trenina laikus uz jaunas mates pieejamiem laikiem,
un biit saprotoSiem. Ka arT ,ja treninu vide ir sievietes, kuras ir bijusSas un piedzivojusas lidzigu
pieredzi — dalities sajiitas, un likt jaunajai matei noprast, ka vina nav vieniga $aja situacija.
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Matei- sportistei noteikti ir jaiemacas pareizi planot savu laiku, izmantojot dazadas
stratégijas ka, pieméram, ned€las grafika izveidoSana gan sev, gan gimenei un komunikacija ar
gimeni par iesaistiSanos zidaina pieskatiSana, prioritaSu noteikSana. Laika planoSana matei-
sportistei kalpos ka laba atbalsta sistéma, lai sieviete “neizdegtu” un nepamestu sportu.
(McGannon u.c., 2018) Autores McGannon u.c., (2018) petijuma fokuss bija ka sievietes duala
loma ietekmg vinas psihologisko stavokli, komunicgjot ar sievieteém par to, cik emocionali gruti
ir nest $adu nastu, proti, dualas identitates nastu, kur viena roka ir gimene un otra ir vinas
velmes. Intervijas ar sievietém tika apkopoti dati par to, ka sievietes izjiit, ka sevi un savu
identitati vinas pazaudg, kad kliist par matém, Saubas par sevi un, ka sievietes laikam ejot sevi
arT izol€ no sabiedribas un gimenes. Sievietes intervija sniedza arT informaciju par parvarésanas
mehanismiem, kuri tiek pielietoti, lai mazinatu stresu un trauksmi, tacu taja pasa bridi, lai
saglabatu pozitivu skatfjumu uz dzivi, motivaciju un milestibu pret sportu. Lai parvarétu
psihologiskas gritibas ir ieteicams atpazit bridi, kad negativas domas “nem virsroku” par realas
dzives situacijam, un atgadinat sev, ka tas ir tikai domas, kuras nepiepildisies, mainit negativas
domasanas modeli uz pozitivu modeli, un griitos dzives mirklos tomer noticet saviem spekiem,
rakstit par savam izjitam uz papira pécak to iznicinot. (McGannon u.c., 2018)

Autore uzskata, ka matém-sportistém ir lielaka vala lauties negativam domam, ja vina
netiek atbalstita, un mainit negativu domasanu ir sarezgits, tacu realiz&jams process.

AtgrieSanas sporta sievietel péc dzemdibam nav viegls periods, tacu tas nav neiesp&jams.

Agrak sievietes partrauca savu sportistes karjeru vai hobiju kad vinai piedzima bérns, jo
sabiedriba valdija uzskats, ka laba mate nekad neizvel€sies sportu par savu bérnu, un mates
1zvelgjas par labu savam bérnam. Un, protams, ka paSlaik globali situacija ir uzlabojusies, jo
aizvien vairak sievietes veiksmigi atgriezas sporta pasaulé péc bérna naksanas pasaulé. (Tighe
u.c., 2023)
Iesp&jams, ka daudz vairak sievieSu spétu atgriezties pie fiziski aktiva dzivesveida, it Tpasi
Latvija, ja matém tiktu nodroSinats daudz lielaks atbalsts ka, piem&ram, bérnu pieskatiSanas
grupas, kamér mate sporto, vai lielaks finansialais atbalsts no valsts ( t.i., bérnu kopSanas
pabalsts un gimenes valsts pabalsts), proti, labakas socialas atbalsta sistémas, stereotipu lausana
par matém sporta. (Tighe u.c., 2023)

Darba autorei izlasot vairaku citu autoru darbus, rodas iespaids, ka mates- sportistes ir
atstatas novarta un netiek atbalstitas pienacigi, proti, nesniedzot nekadu palidzibu, lai vinas
spétu sevi realizét. Sabiedribai ir jasniedz padzilinats priekStats par problémsituacijas
nopietnibu un ka sabiedriba var matém- sportistém palidzét nevis nosodit. Tacu matém-
sportistém ir liela loma globali, jo vinas ir tas, kas sp& sniegt izpratni par ikdienu, par
sagaidamajiem parbaudijumiem esot sportistei un matei, izaicinajumiem savijot to kopa ar
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sievas un mates lomu ar sportisko izaugsmi amatieru Iimeni. Ir ar fundamentali apzinaties, ka,
ja sievietém- sportistém netiks sniegts atbalsts un pieméri, ka apvienot to ar gimenes dzivi ta,
lai viss ir Iidzsvara — var ciest gan vinas veseliba (gan fiziski, gan emocionali), un ari dzan
gimenes dzive. Patreiz ir izpétiti dazi veidi un palidzibas stratégijas priek§ matém- sportistém,
taCu $is temats nav pétits pietickami padzilinati. Lai citas sievietes — sportistes spétu
iedvesmoties no citdm sieviet€m — sportistém ir svarigi par to runat, lai sievietes vél&tos bernus,
un neredz&tu bérna ienakSanu gimené ka sporta karjeras traucekli, bet gan ka iesp&ju sevi
realiz€t un izaicinat vel vairak.

Autore secina, ka sportisteém kliistot par matém ir salidzinos$i izaicinoSs periods, tacu
misdienas sievietém nevajadzetu atvadities no sava hobija un dzivesveida, tikai tadel, ka velas
gimeni un gimenes dzivi. Lai §adam sievietém nenaktos atvadities no sava sporta veida, mums
ka sabiedribai §adam sievietém ir javeicina pozitivaks t€ls tieSi to masu virziena, kuras ir
sportistes. Proti, més ka sabiedriba uz $adam sievietém skatamies ka uz sievietém, kuras ir
pietickami spécigas, lai apvienotu abas §is svarigas lomas- giit panakumus gan sporta, gan ari
gimenes dziveé. Lidz ar to, ja sabiedriba tiks stastits un ari radits $ads sievietes modelis, matém-
sportistém iesp&jams butu sekmigaki panakumi apvienojot savas arpus gimenes intereses ar

gimenes pienakumiem.
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3. METODES

Lai izstradatu darba pétijuma dala, autore izv€lgjas kvantitativo metodi, tad tika izvéleta
un veikta tieSsaites aptauja. Aptaujas jautajumi tika veidoti un izstradati atsaucoties uz darba
teorétisko dalu. TieSsaistes anketa kopuma tika ieklauti 5 jautajumi un 13 apgalvojumi, ka ar1
viens atverta tipa jautajums. Apgalvojumu dala tika nosaukta par “Vajadzibu apzinasana”, un
atbilzu varianti tikai izveidoti ar Likerta skalas palidzibu — pilniba nepiekritu, nepiekritu,
piekritu un pilniba piekritu. Anketa ieklava socialdemografiskos jautajumus, jautajumus par
grutniecibu un to gaitu, fizisko aktivitaSsu bieZzumu un ar kadu sporta veidu nodarbojas
respondentes, apgalvojumus par kermena t€la uztveri, moralo atbalstu no gimenes un treneru
puses, psihologisko veselibu. Peédgjo atvérto jautajumu respondentes var&ja aizpildit vai
neaizpildit, tadejadi respondetém bija izv€le padalities ar personigo pieredzi par pécdzemdibu
periodu vai n€. TieSsaistes anketa tika izveidota caur Google Forms. Pécak, kad jautajumi bija
izveidoti, anketa respondentiem tika atvérta no 22.04.2024., un aizvérta 02.05.2024. Lai darba
autores anketa spétu sasniegt vajadzigos respondentus, anketa tika ievietota tados socialos
tiklos ka, Facebook ,Whatsapp, Messenger un Instagram vietné tika uzrunata influencere, kura
ievietoja darba autores izveidoto aptauju sava privataja profila. Facebook vietné darba autore
savu anketu ievietoja dazadas jauno maminu grupas, kur sievietes tika aicinatas aizpildit anketu.
Whatsapp un Messenger vietnes darba autorei kalpoja vairak ka anketas parsiitiSanas vieta, lai
ta varétu sasniegt 1sto mérkauditoriju caur pazinam.

Kopuma, 11 dienu laika, kad tika ievaktas respondentu atbildes, tika iesniegtas 102
atbildes, kur no 102 atbildém bija derigas tikai 100, tacu pie atvérta jautajuma bija tikai 23
atbildes. Aptaujas dati tika apstradati programma Excel ar T-test palidzibu, lai spétu salidzinat
grupas ka, pieméram, vecuma grupas, nodarboSanas grupas, fizisko aktivitasu izpildes grupas,
pécdzemdibu perioda lieluma grupas, kur nosakot p lielumu, varétu salidzinat vai iegiitajiem
datiem ir statistiska ticamiba.

Petamais jautajums - Kadas ir galvenas izmainas amatieres- sportistes dzivesveida un
ikdienas rutina péc dzemdibam?

Petijuma merkis : Analizét, val p&cdzemdibu periods ietekmé sportistes €Sanas
paradumus, psihologisko veselibu un sportiskos sasniegumus, noskaidrojot to savstarpgjo

saistibu.
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Pétijjuma dalibnieki

P&tijuma piedalijas, un tika ievaktas atbildes no 100 respondentém — sievietem (derigas
atbildes = 100 no 102 atbildém). Sievietes Latvija , kuram ir bijusas dzemdibas pedgjo 2- 3
gadu laika, un nodarbojas ar amatiera Ilimena sportu. P&tamas grupas vecums bija no 18 — 40
gadu vecumam, kur aptauja Sie vecumi tika sadaliti 3 grupas ( 18-25, 26-35, 36-40 ). Lai uzsaktu
pétijumu, sakuma tika noskaidrota mérkgrupa — Latvijas sievietes, kuram ir bijusas dzemdibas
un par matém ir kluvusas pirmo reizi, un nodarbojas ar amatieru Iirmenu sportu. P&tijuma tika
icklautas arl mates-sievietes, kuras piekopj veseligu un aktivu dzivesveidu, nepiedaloties
sacensibas, proti, mates, kuras iet aktivas pastaigas, péc dzemdibam ir pargajusas uz rekreacijas
balstitam fiziskajam aktivitatém, proti, dabas taku izp@te, kas tiek apvienots ari ar kustibu.
Darba autore, izmantojot sistematisku izlasi, lika fokusu uz datu iegliSanu uz noteiktu
ierobezotu individu grupu — mates-sportistes. Izmantojot $adu izlasi tiek iegiiti pétamas grupas
pétamie dati. P&tijuma respondentu ierobezojumi- Sievietes, vecuma grupa no 18- 40, kuras ir
dzemdgjusas pedgjo 2-3 gadu laika un, kuras ir kluvusas par matém pirmo reizi, un nodarbojas
ar fiziskajam aktivitatem.

Darba autore apkopojot iegitos anketas datus, atbildes apstradaja datu apstrades
programma. Jautajumi tika apkopoti tris lielas grupas — €Sanas paradumi, peécdzemdibu periods,
psihologiska veseliba. Talak jautajumu apstrade tiek veikta izmantojot jautajumu blokus,
apkopojot tos jautajumus, kas apraksta Iidzigas pazimes, ka €Sanas paradumi, pécdzemdibu
periods un psihologiska veseliba, nosaucot tos par indeksiem. Katram indeksam tika noteiktas
robeZas, augsts, vidgjs un zems, pienemot, ka augsts indekss, ja respondents ieguvis lidz 1,5
punktiem, vidgjs, ja ir ieguvis starp 1,5 un 3,5 punktiem ,savukart, zems, ja respondents ir
leguvis >3,5 punktiem . P&dgjais solis bija katras grupas salidzinasanai veikt T-test, kur§ darba
autorei ir vajadzigs, lai nolasitu vai ir noverojamas statistiski nozimigas atskiribas atbilzu

sadaltjuma.
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4, REZULTATI

Sievietes, kuras savu mazuli baro ar kriti ir jaievéro TpaSa diéta, un $is pécdzemdibu
periods balstas uz uzturvielu uzkrajumu, it ipasi kalcija, B6 vitamina papildinasana. Pareiza un
sabalanséta dita ir nepiecieSama ari, lai mates kermenis sp€tu atjaunoties un atkopties pec
dzemdibam. (Ramulondi u.c., 2021) Ka rada pétijjuma dati, liclakajai dalai sievieSu péc
dzemdibam ir grutibas atgriezties pie ieprieksgjas di€tas un &Sanas paradumiem. Veidojot
€Sanas paradumu indeksu, taja tika ieklauti $adi apgalvojumi (skatit 4.1.att, gan 4.2.att):

e P&c dzemdibam mani €Sanas paradumi pasliktinajas un kluva nekontrol&jami:

e Man sagadaja gritibas péc dzemdibam atgriezties pie iepriek$€jiem &Sanas
paradumiem :

e P&c dzemdibam es izjutu vainas apzinu par pateréto €diena daudzumu:

e P&c dzemdibam es izjutu pastiprinatas bazas par sava kermena telu:

Eganas paradumi
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Augsts Vidgjs Zems
4.1.att. ESanas paradumu indekss (autores veidota diagramma, izmantojot anketas datus)
Sievietes (3%) ar zemu indeksu ir lielas gritibas saistiba ar &Sanas paradumiem, proti,
sievietes saskaras ar gritibam &st kontrol€ti, dazkart art izjut vainas sajiitu un bazas par savu
kermeni. Savukart, 81% sieviesu ir tas, kuras saskaras ar dalu no izteiktajiem apgalvojumiem
par &anu, un tikai 16% sievieSu nav problémas atgriezties iepriek$&jos paradumos un ir
apmierinatas ar savu kermena te€lu.  Sievietes, kuras atbildéja uz augstak pieminétajiem
jautajumiem, sashiedza < 1,5 indeksa skaitu, tadel varam uzskatit ,ka vinam bija salidzinoSas

lielas griitibas saistiba ar €Sanas paradumiem.
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4.2. att. Esanas paradumu salidzinajums starp grupam (autores veidota diagramma,
izmantojot anketas datus)
Salidzinot datus starp vecumiem, verojama ta pati tendence, kas visai grupai kopa un

rezultati statistiski nozimigi neatskiras ar 95% ticamibu.
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4.3. att. AtgrieSanas pie iepriekSéjiem eSanas paradumiem, balstoties uz individa
nodarbosanos (autores veidota diagramma, izmantojot anketas datus)

No §is diagrammas (skat. 4.3. att) var izsecinat, ka visas nodarbosanas grupas lielaka
sievieSu dala péc dzemdibam saskaras ar videju pakapju griittbam, lai spetu atgriezties pie
iepriekSgjiem €Sanas paradumiem. Piem@ram, sievietes, kuras pirms griitniecibas laika ir
patér&jusas daudzveidigu partiku, tacu gaidibu laika patérgjusas neveseligaku partiku, un tiesi
visaugstakais vidgjais raditajs ir studenttm (57%), algotiem darbiniekiem (57%),
bezdarbniekiem(57%). Tacu sievietes, kas piedzivo augstas gritibu pakapes, ir salidzinosi

augsti raditaji studentu vida (29%), kas nozimé, ka piedzivo lielas gritibas saistiba ar
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atgrieSanos pie ieprieks$gjiem paradumiem, un algotiem darbiniekiem (27%). Savukart,
sievietes (39%), kuras atrodas b&rmu kopSanas atvalinajuma, nepiedzivo ipaSas gritibas
atgriezties pie iepriek$¢jiem paradumiem, kas nozime, ka §is sievietes ir izvelgjusas atbildi
“nepiekritu” vai “pilnigi nepiekritu”. Atsaucoties uz darba autores teoriju pareizs uzturs un
sabalans€tas maltites ir r1ks, kas sp€j palidzEt sievietei-sportistei atjaunoties péc dzemdibu
stresa izjuSanas, pécak arT kermenis tiek fiziski sagatavots fizisko aktivitasu izpildei, proti, lai
kermenis biitu pietieckami stiprs un atjaunojies, lai atsaktu lielaku slodzes ievieSanu ikdiena.

(Yahya u.c., 2021)

P&cdzemdibu periods
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4.4, att. Pécdzemdibu perioda indekss (autores veidota diagramma, izmantojot anketas
datus)

Pécdzemdibu periods sievietém un vinu gimeném ir Ipasi sarezg&its posms. Saja posma
sievietel ir pienacigi jaatpiiSas, lai spetu pilnvertigi atgriezties sporta. It Tpasi svarigi ir rast un
izjust atbalstu no tuviniekiem, kuri spgj sievieti $aja posma motivét un nonemt majas
pienakumus no vinas pleciem. (McGannon u.c., 2018) Veidojot pécdzmedibu perioda indeksu,
tika apkopoti $adi apgalvojumi (attiecas uz 4.4.att, gan 4.5.att):

e P&c dzemdibam man bija pastiprinatas griitibas koncentréties uz treniniem:

e Man sagadaja gritibas péc dzemdibam atrast motivaciju, lai atsaktu fiziskas
aktivitates:

e P&c dzemdibam piedzivoju pastiprinatas gritibas rast atbalstu no komandas
biedriem un trenera:

e P&c dzemdibam man bija griti atrast laiku fiziskajam aktivitatem:

32



e P&c dzemdibam piedzivoju pastiprinatas gritibas rast atbalstu no gimenes un
draugiem:

Tapat ka 4.1.att. diagramma, ar Seit lielakais respondentu atbilzu skaits ir vidgjs, kur 86

% sievietes izvelgjas atbildi “piekritu”. Tas liecina, ka sievieteém bija griitibas pécdzemdibu
perioda rast atbalstu no gimenes, draugiem ka ari no treneriem un komandas biedriem, atrast
laiku fiziskajam aktivitatem, proti, piekritot visiem autores izvirzitajiem apgalvojumiem.
Savukart, augsts indekss parada, ka 3 % sievietem p&cdzemdibu periods sagadaja lielas gritibas
rast atbalstu no lidzcilvékiem, motivaciju, un nozimé, ka indekss sasniedza <0,05 punktu
skaitu. Tacu autori izbrinija fakts, ka 11 % sievieSu bija zems indekss, kas pierada to, ka vinas

nesaskaras ar §im problémam, tacu tas nav raditajs, ka $1 probléma nav aktuala.
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4.5.att. Pécdzemdibu perioda salidzinajums starp grupam (autores veidota diagramma,
izmantojot anketas datus)

Salidzinot datus starp vecuma grupam, ari Saja diagramma ( skat. 4.5. att) lielakais
raditajs ir videjs, kurs liecina , ka visas vecuma grupas vidgji ir izvel&jusas atbildi “piekritu”.

Rezultatos tika paradits, ka visam 3 grupam nav statistiski nozimiga atskiriba ar 95% ticamibu.
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4.6.att. Grutibas atrast laiku sportam, péc individu nodarbosanas (autores veidota
diagramma, izmantojot anketas datus )

No §is diagrammas (skat. 4.6. att.) var izsecinat, ka lielaka dala sievieSu saskaras ir
vidéjam gritibam atrast laiku sportam pécdzemdibu perioda. Studentes (100%) saskaras ar Sim
gritibam, un Seit neuzradas ne augsts, ne zems limenis. Algota darba darbiniec€ém un
bezdarbniecém (86%), un sievietes, kuras ir bérnu kop$anas atvalinajuma (74%). Sievietes,
kuras atrodas bérnu kopsanas atvalinajuma (24%), neizjiit nekadas gritibas atrast laiku
sportiskajam aktivitateém, tacu sievietes, kuras strada algotu darbu var nove@rot pastiprinatas
griitibas (27 %). Pamatojoties uz teorétisko darba dalu, varam secinat, ka sievieteém §T ir aktuala
probléma, jo esot matei, biezi vien ir griitibas saplanot laiku gan sev, gan gimenei, gan bérnam.
Tade] pec autores domam, sievietém Latvija triikst atbalstoSas vides, kas vinas sp&tu atbalstit,

pieméram, ka lidzcilvéku iesaiste zidaina pieskatisana. (McGannon, 2018)

Psihologiska veseliba
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4.7.att. Psihologiska veseliba, izrékinot to ar indeksu(autores veidota diagramma, izmantojot

anketas datus)
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Psihologiska veseliba ir nozimigs faktors sporta, lai spétu kontrolét savas emocijas, sp&tu
reag€t un pienemt atrus, pareizus lémumus. Ka art, lai jaunas mates veseliga cela spétu tikt gala
ar savu emocionalas labklajibas uzlabosanu, ir ieteicams uzsakt veseligu dzives veidu sportojot,
jo uzsakot un atgrieSanas sportiskaja vid€ var palidz&t jaunajai matei stabilizét savas emocijas,
klat par paSparliecinatu sievieti ka arf pienemt savu “jauno” kermeni (Lesser, 2023)

Psihologiskas veselibas abas tabulas ir sagrupéti $adi apgalvojumi (attiecas uz 4.7.att, gan
4.8.att):

e P&c dzemdibam man bija griiti atrast laiku fiziskajam aktivitatém:

e P&c dzemdibam izjutu stresu un trauksmi, kas ietekmé&ja manu veélmi sportot:

e P&c dzemdibam es jutos bezspéciga un nomakta, kas ietekm&a manu v€lmi
sportot:

e Es uzskatu, ka regularu fizisko aktivitaSu atsakSana pec dzemdibam pozitivi
ietekméja manu garastavokli:

e Es uzskatu, ka regularu fizisko aktivitaSu atsakSana p&c dzemdibam pozitivi

ietekmé&ja manu kermena t€lu:

Saja indeksu tabula nav zems indeksu raditajs, kas norada, ka visas sievietes uz Siem
apgalvojumiem ir atbild€jusas ar “piekritu” , “pilnigi piekritu”. 12% no 100 respondentém
sievieSu izjut lielas grutibas saistiba ar psihologisko veselibu, tacu vidéjs indekss apzimé 88%
sievieSu, kas pierada to, ka sievietes saskaras ar §im gritibam. Tas nozimg, ka ari musdienas ar
visu pieejamo informaciju par psihologisko veselibu un profesionalo palidzibu, mates nespgj

sev palidzet pasu spg&jam vai vienkarsi nav iesp&ju sev palidzet.
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4.8. att. Psihologiskas veselibas salidzinajums starp grupam (autores veidota diagramma,
izmantojot anketas datus)

ArT $eit nav zemo raditaju, jo diagrammas ir savstarpgji saistitas (skat. att.4.7. un att. 4.8).
Salidzinot datus starp vecuma grupam un rezultati uzradija, ka visam 3 grupam nav statistiski
nozimiga atskiriba ar 95% ticamibu ( p=0,183) Tatad var secinat, ka sievietém sagada gritibas

vinu psihologiska veseliba, un tas ietekmé vinu fiziskas aktivitates, jo diagramma nav zemo

raditaju.
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4.9.att. Stresa un trauksmes ietekme uz vélmi sportot (autores veidota diagramma,
izmantojot anketas datus)

Sievietes (27%), kuras strada algotu darbu, saskaras ar lielam griitibam saistiba ar stresa
un trauksmes limena daudzumu un sportoSanas veélmi, kas $aja diagramma ir visaugstakais
raditajs. Turpreti vairakumam sievieSu tas sagada vidgjas gritibas. Lai gan daudzas sievietes
neizjlt un nepiekrit $adam apgalvojumam, kas ir attaisnots ar zemu Iimeni visas vecuma grupas.
Tacu atsaucoties uz teorijas dalu, tad secinu, ka trauksmi ir iespgjams mazinat caur fiziskajam
aktivitatém, pieméram, ja sievietes ir klatesoSas ar savu kermeni un spgj izjust trauksmes
tuvosanos, ir vérts ieteikt nodarbinat savu kermeni sportojot. Tacu $adai metodei nav ilgstoSa
ietekme uz trauksmi. (Martinsen, 2008)

Lai ar1 datu apkopotie rezultati mums uzradija, ka daudzam sievietem ikdiena sagada
grutibas saistiba ar &Sanu, psihologisko veselibu, un pécdzemdibu perioda izaicinajumi, ir
bitiski ieklausities arT masu pieredzes un izjutas par So laiku. Tadel tiks apkopotas lidzigas
atbildes, kuras ir verts izcelt. Atvertais jautajums no tieSsaistes anketas : “Vai ir vel kaut kas, ar
ko jis veletos padalities par piedzivoto pécdzemdibu periodd saistiba ar esanas paradumiem
un psihologisko veselibu ka amatieru sporta dalibniecei?”. Tika sniegtas 23 atbildes no 100

respondentém. Vairakas sievietes izjuta “parnemtibu’ ar riipeém par bérnu apripi, kas savukart
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apgrutindja laiku prieks sevis un sportosanai. Dazas no sieviet€ém izteica bédas par to, ka pirma
mazulu gaidiSanas laika nebija pietickami informé&ta par to, ar kadam griittbam vina iesp&jams
varetu saskarties. Ka lielako skersli vairakas sievietes mingja miega triikumu, jo pilniba nespgja
koncentréties uz apkartéjam lietam, lidz ar to, arT ne uz sportiskajam aktivitateém. Griitibas
sagadaja ar, ka sievietém nebija laika sagatavot sev pilnveértigas €dienreizes, un tika patéréta
neveseligakas partikas opcijas. Ka visbiezak pieminéta probléma bija sabiedribas nievajosa
atticksme un stigma par sportojosam matém, kur gimenes atbalsta neesamiba bija vairakas
reizes pieminéta. Protams, starp atbildém var€ja ieraudzit ari $adas atbildes -gritibas, lai
produktivi saplanotu laiku starp majas pienakumiem, bérnu un personigo dzivi. Sis atbildes un
rezultati pierada autores izvirzito p€tniecisko jautajumu.

Atsaucoties uz pétijuma rezultatiem, 88% sievietem-sportistém sagada grutibas atsakt
sportot péc dzemdibam psihologiskais veselibas aspekts. 81% sievietém—sportistém griitibas
sagada atgriezties sporta €anas paradumu dg], tacu 86% sievieteém-sportisteém vislielakas
grutibas sagada tieSi pécdzemdibu perioda piedzivotas sekas(t.i., nepietiekams atbalsts no
gimenes vai draugiem, laika tritkums bérna apriipes dél, vai mate ir vieniga apriupétaja dotaja
mirkli), lai pilnvertigi atgrieztos sporta. ST darba pétijuma rezultati var tikt izmantoti treneru,
arstu praksg, lai praktizétu droSu atgrieSanos sporta, izskaidrojot sievieteém visus droSibas un
riska faktorus, veicot vingrinajumus. Sis Latvijas praksé ir nepieciesams, lai p&c iesp&jas vairak

sievieSu biitu informé&tas par savu un mazula kermeni un veselibu.
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SECINAJUMI

Balstoties gan uz darba teoriju, gan uz darba p&tijuma dalu, darba mérkis tika sasniegts.

Pecdzemdibu periods biitiski ietekmé sportiskos sasniegumus, balstoties uz to, ka vairakam

sievietém bija gan motivacijas zudums, gan lidzcilvéku atbalsta neesamiba, lai atgrieztos

sporta. Tika iegiita atbilde ar1 uz izvirzito p&tniecisko jautdjumu, pamatojoties uz to, ka galvenas

izmainas mates-sportistes dzivesveida un ikdienas rutina, protams, mazula ienakSana vinas

dzivé un savas ikdienas pielagoSana bérnam un $o periodu apvienot ar savu sporta veidu, kas

diemzel daudzam sievietem neizdodas.

Ir bitiski, ka sievietes ir inform&tas par savu kermeni un veselibu kopuma, tacu
apkopojot informaciju no teorijas dalu var secinat, ka liela dala sieviesu neizprot
pe€cdzemdibu depresijas nopietnibu un sekas vai ka Sis traucgjums rodas. Ka ar1
nav informétas par $§adu traucgjumu raSanos un ka atpazit pirmas pazimes. Lieki
piebilst, ka pecdzemdibu periods ir maz apspriests temats pasaul€ un ar1 Latvija ;
Balstoties gan uz teorijas analizi un darba p&tijuma datu apkoposSanas rezultatiem
var secinat, ka lielaka dala sievieSu péc dzemdibam pamet savu sporta veidu un
pielago savas fiziskas aktivitates ta, lai arT bérns tiktu iesaistits tajas, ka, piem&ram
pastaigas;

Var secinat, ka ne visam sievietém ir pieejama laba atbalsta “siena” tiesi no
radinieku puses, kuri sp&tu un vél&tos atbalstit jauno mati $aja sarezgitaja posma,
kurs ir griits ne tikai psihologiski un emocionali, bet arT fiziski ;

Atsaucoties uz pétijuma rezultatiem, kopuma var secinat, ka sievietém-sportistem
sagada gritibas péc dzemdibam atgriezties pie ieprieks$€jiem &Sanas paradumiem,
jutas mentali nogurusas, neatbalstitas, kas, savukart, ietekmé vinu v€lmi un
motivaciju atgriezties sporta ;

Ka ar1 atsaucoties uz rezultatu dalas anketas atvérto jautajumu, visas 23
respondentes, piemingja, ka vislielakas griitibas vinam sagada bérna apriipe, un
bérna uztic€Sana, lai atsaktu sportot ;

Lai veiksmigak var€tu izpétit $is problémsituacijas c€lonus, ir nepiecieSams
vairak fokuséties un izpétit tiesi kadi ir veidi, lai sievietes biitu vairak pasargatas
no ta, lai vinas nepamestu sportu, proti, kadas atbalsta sisteémas varétu ieviest. Tie
varétu bt valsts nodroSinati kursi par psihologisko veselibu, ko sagaidit
pecdzemdibu perioda. Tadejadi varétu izpétit kadas atskiribas ir starp sievietem

kuras ir apmekl&jusas $adus izglitojoSos kursus , un kuras nav.
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e Dualo dzives lomu, kuru piedzivo mates-sportistes ir japeta vairak un art ka §Stm

sievietém palidzet lidzsvarot darbu, gimenes un sporta dzivi.
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PIELIKUMI

1.pielikums
Aptauja
“Aptauja par pécdzemdibu perioda ietekmi uz €Sanas paradumiem un psihologisko
veselibu amatieru sporta”

Sveicinati!

Mani sauc Melanija Talute. Esmu 3. kursa studente un stud&ju Latvijas Universitates
studiju programma "Sports, tehnologijas un sabiedribas veseliba". Paslaik izstradaju savu
bakalaura darbu par pécdzemdibu perioda ictekmi uz €Sanas paradumiem un psihologisko
veselibu amatieru sporta, tadel, ja esat sieviete, kura nodarbojas ar jebkadu sporta veidu
amatieru Itmeni, busu loti pateiciga, ja aizpildisiet pasnovert€juma anketu, kas palidzes novertet
Jusu pieredzi ar izmainam gan &Sanas paradumos, gan psihologiskaja veseliba, p&c griitniecibas
un ka tas ir ietekméjis Jusu iesaisti fiziskajas aktivitates.

It 1pasi tiek uzrunatas sievietes, kuras par matem ir kluvusas pirmo reizi un ir
dzemdégjusas pedéjo 2-3 gadu laika.

Aptauja ir anonima.

Paldies par Jiisu iesaisti!

1. Kads ir Jusu vecums?

o 18-25
o 26-35
o 36-40

2. Kada ir Jusu nodarboSanas?
o Students
o Stradaju algotu darbu
o Bezdarbnieks
o Bernu kopSanas atvalinajuma
3. Pirms cik ménesSiem Jums bija dzemdibas?
o Mazak ka pirms 3 méneSiem
o Pirms 3-6 ménesiem
o Pirms 6-12 ménesiem
o Vairak ka pirms 12 méneSiem
o Neesmu nesen dzemdg&jusi

4. Cik reizes nedela Jus laika atvelat fiziskajam aktivitatem?
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o Mazak ka reizi nedéla

o 1-2 reizes nedéla

o 3-4 reizes nedéla

o 5 vai vairak reizes nedéla

5. Ar kadu sporta veidu Jiis nodarbojaties?

o Augstas intensitates (piem&ram, skrieSana, crossfit, ritenbraukSana)

o Spéka trenini (piem&ram, svarcelSana, pretestibas lentes)

o Mobilitates (pieméram, joga, stiepSanas)

o Komandas sports ( pieméram, basketbols, futbols)

o Grupas fitnesa nodarbibas (piem&ram, zumba, pilates, aerobika)

o Individualais sports (pieméram, galda teniss, sléposana, triatlons)

Vajadzibu apzinaSana

Pilniba
nepiekritu

Nepiekritu

Piekritu

Pilniba
piekritu

Péc dzemdibam
mani éSanas
paradumi
pasliktinajas un
kluva
nekontroléjami:

Man sagadaja
grutibas pec
dzemdibam

atgriezties pie

ieprieksejiem
€Sanas
paradumiem :

Péc dzemdibam
es izjutu vainas
apzinu par
patéreto eédiena
daudzumu:

Péc dzemdibam
es izjutu
pastiprinatas
bazas par sava
kermena télu:

Péc dzemdibam
man bija
pastiprinatas
griitibas
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koncentreties
uz treniniem:

Man sagadaja
grutibas pec
dzemdibam

atrast
motivaciju, lai
atsaktu fiziskas
aktivitates:

Pec dzemdibam
piedzivoju
pastiprinatas
grutibas rast
atbalstu no
komandas
biedriem un
trenera:

Péc dzemdibam
man bija gruti
atrast laiku
fiziskajam
aktivitatem:

Péc dzemdibam
piedzivoju
pastiprinatas
grutibas rast
atbalstu no
gimenes un
draugiem:

Péc dzemdibam
izjutu stresu un
trauksmi, kas
ietekméja manu
vélmi sportot:

Péc dzemdibam
es jutos
bezspéciga un
nomakta, kas
ietekmeja manu
velmi sportot:

Es uzskatu, ka
regularu fizisko
aktivitasu
atsakSana péc
dzemdibam
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pozitivi
ietekmeja manu
garastavokli:

Es uzskatu, ka
regularu fizisko
aktivitasu
atsakSana péc
dzemdibam
pozitivi
ietekméja manu
kermena telu:

20. Vai ir vel kaut kas, ar ko jiis vélétos padalities par piedzivoto peécdzemdibu
perioda saistiba ar éSanas paradumiem un psihologisko veselibu ka amatieru sporta

dalibniecei?
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Dokumentara lapa

Bakalaura darbs ,,Pécdzemdibu perioda ietekme uz &Sanas paradumiem un psihologisko

=%

veselibu amatieru sporta” izstradats Izglitibas zinatnu un psihologijas fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie
informacijas avoti.

Autors: Melanija Talute 24.05.2024.

Rekomendg&ju darbu aizstavésanai

Vaditajs: Ph.D. Linda Mihno

Recenzents:

SIS DARBS PARAKSTITS AR DROSU ELEKTRONISKO PARAKSTU UN SATUR
LAIKA ZIMOGU.
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