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Gimenes nodibinasana var bt
nozimigs solis cilveka dzive, neatkarigi
no ta, kas ir Sis cilveks. Tacu MS*
diagnosticesana var radit Jums papildu
jautajumus par gimenes planosanu.

Saja bro3ira tiek sniegts padoms par
gimenes dibinasanu vai paplasinasanu,
slimojot ar MS. Dazas sadalas ir
atskirigas dalas, kas Jums var but
nozimigakas, ja esat grutniece vai ja
Jusu partnerei ir iestajusies grutnieciba.

Ja nepieciesams, MS arstésanas
specialisti un eksperti Jums var sniegt
atbalstu un profesionalus noradijumus.

*multipla skleroze

2 MS un gimenes planosana - MS slimniekiem



Saturs

Gimenes nodibinasana 4
Fertilitate 6
Sekss un attiecibas 8
Centieni radit bérnu 12
Grutniecibas laika 14
® Ja JUs esat grutniece 14
e Ja JUsu partnerei ir iestajusies grutnieciba 16
Dzemdibas 18
e Ja Jums ir sakusas dzemdibas 18
* Ja JUsu partnerei ir sakusas dzemdibas 20
Pec dzemdibam 22
® Ja Jums ir bijusas dzemdibas 22
* Ja JUsu partnerei ir bijusas dzemdibas 24
Dzive ar jaundzimuso 26
Gimenes veidosana 28
Resursi un atbalsts 30

MS un gimenes planosana - MS slimniekiem 3



Gimenes nodibinasana

Vai man planus par gimenes
dibinasanu vajadzétu parrunat
ar saviem MS arstesanas
specialistiem?

Gimenes planosana cilvékiem ar
MS var bat cel$, kas nereti sakas
diagnozes noteiksanas brid1. Lai
nodrosinatu iespéju sasniegt
nakotnes mérkus, ir verts
parrunat gimenes planosanu un
arstésanas plénus ar savu arstu,
tiklidz iespéjams péc diagnozes
noteikSanas.

Bis svarigi nemt véra Jusu MS
veidu un tas arstésanu. Tas
attiecas uz virieSiem ar MS, kuri
vélas radit bérnu, uz sievietem
ar MS, kuras vélas ienemt bérnu,
un uz cilvékiem ar MS, kuri

vélas adoptét bérnu vai k|at par
audzuvecakiem
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Vai ir kadas baZas par gimenes
izveidi?

Daziem cilvekiem gimenes
dibinasana var sagadat bazas
neatkarigi no ta, kas vini ir. Ka
cilveks ar MS Jas varat izjust
raizes vai vainas sajutu par savu
izveli radit bérnus.

Ir svarigi atceréties, ka cilvéki
ar MS var izveidot gimeni un
ripéties par to tiesi tapat, ka
cilveéki, kuriem nav MS. Ja Jums
ir kadas Saubas, konsultégjieties
ar savu arstu vai MS arstesanas
specialistiem.

ATGADNE

MS netiek tie$i mantota
(iledzimta) no mates vai téva,
kas slimo ar MS. Ta¢u MS risks
slimnieka masam, braliem

un bérniem ir augstaks neka
visparéja populacija.’




Vai mans bérns mantos MS?

MS netiek tiesi nodota no vecakiem bérnam un tam nevajadzétu bat
iemeslam, kura dé| Jus atturaties no gimenes dibinasanas. Lai gan MS
nav iedzimta, tiek parmantots tas rasanas risks.’

O ‘ Ja kadam no vecakiem ir MS,
OQ 98%
barnu NEBUS MS.2

Ja abiem vecakiem ir MS, aptuveni

&
' ' 65-80%

bernu NEBUS MS.2

Vairak par iespéjamiem MS céloniem Jis varat uzzinat $as brosuras
sadala “lzpratne par MS”.

Vai es varu adoptét bérnu vai klut par audZzuvecaku?

Lemums par bérna adopciju vai klGsanu par audzuvecakiem ir
nozimigs un var izmainit bérna dzivi. MS diagnozes noteiksana
automatiski nenozimé, ka Jus nevarat k|Gt par audzuvecaku vai
adoptet bérnu. Tacu, iesniedzot pieteikumu, var tikt nemta vera Jusu
veseliba, ari hroniskas slimibas.?

Vissvarigakais, ka Jus esat fiziski un garigi spéjigs tikt gala ar
vajadzibam, ripéjoties par bérnu.? Lai uzzinatu vairak, Jus varat
konsultéties ar vietéjam audzuvecaku un adopcijas organizacijam.
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Fertilitate

Vai MS ietekmés manu
fertilitati?

Nav pieradijumu, ka MS ietekmé
virie$u vai sieviedu fertilitati.*
Tadél, ja Jus neplanojat

dibinat gimeni, Jums vai

Jasu partnerim(-ei) ir jalieto
kontracepcija. Kontracepcijas
veida izvéle ir Jlsu un Jisu
partnera(-es) zina.

Jums jazina, ka dazi MS
arstésanas lidzek|i var ietekmét
fertilitati.> Ja Jums ir kadas bazas
vai jautajumi par so temu, Jums
jakonsultéjas ar arstu.

“Es izveléjos
arstésanu, nemot
véra savus ilgtermina
planus attieciba uz
gimenes dibinasanu.”

- Elena M.
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Vai ir iespéjama maksliga
apauglosana?

DaZiem pariem ir grati ienemt
bérnu. Ja ta notiek ar Jums vai
JUsu partneri, JUs varat apsvert
dazas iespéjas. Tas ietver
arpuskermena apauglosanu,
intrauterinu inseminaciju un
donora ol$tinas un/vai spermas
izmantoSanu.

Var but pieejami ari auglibu
uzlabojosi arstésanas lidzekli

vai operacijas, kas var palidzét.
Konsultégjieties ar arstu, lai
noskaidrotu, vai tas varétu sniegt
ieguvumu Jums.

ATGADNE

Fertilitates traucéjumi

var rasties ikvienam -

nav pieradijumu, ka MS tiesi
ietekmetu fertilitati.
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Sekss un attiecibas

Ka MS var ietekmet dzimumattiecibas?

MS un/vai MS arstésanas lidzek|i, iespéjams, var ietekmét Jusu
seksualas sajatas vai atbildes reakcijas. Tas attiecas gan uz virieSiem,
gan uz sievietém. Tas ir pilnigi normali un ir iespéjama palidziba.

Jums var but:
vaja dzimumtieksme vai apgratinata spéja

tas neesamiba (samazinata vai nespéja sasniegt
dzimumtieksme); erekciju;

notirpums, sapes vai apgrutinata spéja vai
pastiprinata jutiba; nespéja ejakuléet.

samazinata maksts
slidamiba;

Ka MS slimniekam Jums var bit ari nogurums, muskulu spazmas,
kontroles zudums par urinpis|a darbibu un/vai védera izeju un
apgrutinata spéja sasniegt orgasmu. Visi Sie simptomi var ietekmét
Jasu dzimumdzivi.
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Ka iespejams mazinat Sos simptomus?

Ir iespéjama palidziba. Ja raizéjaties par urina nesaturé$anu, centieties
apmeklét tualeti pirms dzimumakta. Ja Jums ir maksts sausums, gan
Jums, gan Jasu partnerim var nodereét slidamibu uzlabojoss gels.

VirieSiem ir pieejami dazi arstésanas lidzekli, kas var palidzét sasniegt
un uzturét erekciju. Lai gan paslaik nav pieejamas zales, kas uzlabo
ejakulaciju vai orgasmu, JUs varat konsultéties fertilitates klinikas, ja
Jums ir §i probléma.

Jis jebkadas ar dzimumdbzivi saistitas problémas varat parrunat ari ar
savu arstu.
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Ka MS var ietekmét manu attieksmi pret dzimumdzivi?

Dazi MS slimnieki var justies seksuali mazak pievilcigi un mazak
parliecinati neka pirms saslimsanas ar MS. Ja JUs ta jutaties,
atcerieties, ka MS ir slimiba, nevis Jus - Jus joprojam esat Jis pats un
pievilcigs citiem.

Attieciba uz dzimumdzivi Jums ir svarigi izprast savu kermeni un ari
uzturét to izbaudamu. Centieties but atklats un godigs attiecibas ar
savu partneri un gatavs izméginat dazadas lietas - vissvarigakais ir
sarunaties.
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Sarunas posmi

1. posms:

Jatieties érti,
runajot par “to”.

Sarunas ar
partneri par Jusu
seksualajam
vajadzibam vai
vélmeém var
palidzet mazinat
stresu un trauksmi.
Tas var arl

padzilinat intimitati.

2. posms:

Konsultéjieties
ar saviem MS
arstésanas
specialistiem.

Daudzas MS
izraisitas ar
dzimumdzivi
saistitas
problémas
iespe&jams noverst,
veicot pareizu
arstésanu.

3. posms:

Konsultéjieties ar
specialistiem

JUsu arsts var
nosutit JUs pie
citiem specialistiem,
pieméram, pie
psihologa, urologa,
seksologa un/vai
ginekologa. Jus
varat parrunat ar
viniem intimas dzives
problémas un kopa
meklét risinajumus.
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Centieni radit bernu

Vai pirms centieniem radit
bérnu ir svarigi, lai MS butu
kontroleta?

Tpaéi svarigi, lai sievietem pirms
gratniecibas iestasanas MS tiktu
kontroleta. Dazkart tiek ieteikts,
lai Sis periods batu vismaz 1
gadu ilgs. Pétijumi liecina, ka
sievietém, kuram MS pirms
grutniecibas iestasanas ir stabila,
var bat mazaka MS recidivu
iespéjamiba péc dzemdibam.®
Starp citu, noteiktu arstésanas
lidzek|u lietosana ir bijusi saistita
ar retakiem recidiviem péc
dzemdibam.’

Viriesiem vislabak ir konsultéties
ar arstu par gatavosanos un
izmainam, kas varétu bat
nepiecieSamas, censoties radit
bérnu.

Vai, censoties radit bérnu,
man vajadzés partraukt MS
arstésanu?

Dazi MS arstésanas lidzek|i var
ietekmét vél nedzimuso bérnu,
tai skaita apaug|osanas laika,
bet citiem arstésanas lidzek|iem
sada ietekme nepiemit. Tas
attiecas gan uz virieSiem, gan uz
sievietém.*

Tade| arsts Jums palidzes arstet
MS, pirms Jis centisities radit
bérnu un $a perioda laika.

Sievietéem MS arstésanas lidzek|i
gratniecibas laika var ietekmét
attistibas stadija esoSo bérnu.
Tadé| arsts apsveérs, kadi ir ar MS
terapijas mainu vai partrauksanu
saistitie ieguvumi un risks.

“Lai gan veselibas apripes specialisti
ieteica arstésanu, man skita, ka ta neatbilst
manam dzivesveidam un nakotnes
planiem. Es to viniem godigi pateicu un
atradu efektivu arstésanas lidzekli.”

- Elena M.
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Vai MS dé| bérna radisanai bus
nepiecieSams ilgaks laiks?
lenemt bérnu var bat grati
ikvienam. Slimosana ar MS

tiesi neietekmé gratniecibas
iestasanas iespéjas.”

Tacu MS simptomi vai arstéSanas
[idzekli var atstat ietekmi. Tas
var ietvert zalu izvadiSanas
periodu, kad uz noteiktu laiku
pirms méginajuma ienemt
bérnu ir japartrauc arstésana.
Ja zaJu izvadi$anas periods

ir nepieciesams, ta ilgums
dazadiem arstésanas lidzekliem
ir dazads. llgaki za|u izvadisanas
periodi var palielinat simptomu
pastiprinasanas iespé&jamibu
Saja laika.? Péc iespéjas agrak
konsultéjieties ar arstu, ka Jus
varat palielinat apauglosanas
iespéjamibu.

Ka jarikojas, ja es ievéroju zalu
izvadisanas periodu un man sai
laika rodas recidivs?

Tapat ka visu recidivu gadijuma,
ja domajat, ka Jums ir recidivs,
péc iespéjas drizak sazinieties ar
arstu vai medmasu.

Ka jarikojas, ja iestajas
neplanota gritnieciba?
Gandriz puse visu gratniecibu
visparéja populacija ir
neplanotas.’ Ja piedzivojat Sadu
situaciju, Jums atklati un godigi
japarruna ar partneri turomaka
riciba. Tiklidz iespéjams,
konsultéjieties ar arstu, lai
izstradatu Jums piemérotako
planu.
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Grutniecibas

Ja Jus esat grutniece

Kads atbalsts man var bit
nepiecieSams grutniecibas
laika?

Tapat ka visiem jaunajiem
vecakiem, bérnu audzinasanu
atvieglos laba sagatavosanas un
atbalsta komanda. Tas ir ipasi
svarigi, ja kadam no vecakiem

ir MS. Parasti slimosana ar MS
batiski nepalielina traucéjumu
iespéjamibu gritniecibas laika.™

Vai gratnieciba ietekmé MS?
Gritnieciba nepaatrina MS
progresésanu. Grutniecibai var
bt pat pozitiva ietekme - MS
recidivu skaits gratniecibas laika
var samazinaties, ipasi tresaja
trimestri (pédéjos 3 grutniecibas
ménesos)." Tas var bat saistits
ar hormonu limena izmainam
grutniecibas laika.®

Tacu dazam sievietém péc
gratniecibas ir palielinata MS
recidivu iespéjamiba.’

14 MS un gimenes planosana - MS slimniekiem

laika

Vairak par to Jus varat
lasit $T bukleta sadala “Péc
dzemdibam”.

Kas notiks, ja man grutniecibas
laika saksies recidivs?

Netiek uzskatits, ka recidivs
gratniecibas laika varétu
ietekmét bérnu. Tapat ka visu
recidivu gadijuma, ja domajat,
ka Jums ir recidivs, péc iespéjas
drizak sazinieties ar arstu vai
medmasu. Gritniecibas laika Jas
joprojam varat sanemt noteiktas
zales recidivu atvieglosanai.



Ka grutnieciba ietekmés manu
kermeni?

Ka jebkuras gratniecibas
gadijuma, MS slimniece var
atrak nogurt, piedzivot zarnu vai
urinplsla darbibas traucéjumus,
ka ari lidzsvara un gaitas
traucéjumus. Jus iespéjams
jutisieties sliktak, ja Jums jau ir
nogurums.

Ja kaut kas no ieprieks minéta

Jums sagada problémas,
konsultéjieties ar arstu.

Stiep$anas vingrojumi (pieméram,
joga) var palidzét uzlabot lidzsvaru

un vairot speku. Meditacija var
palidzét atslabinaties, ka art
mazinat trauksmi un stresu.

Vai slimosana ar MS palielina
spontana aborta iespéjamibu?
Spontanais aborts ir iespéjams
jebkura grutnieciba un daudz
biezak, neka lielaka dala cilveku
apzinas.”

Slimosana ar MS neietekmé
spontana aborta iesp&jamibu.
Tacu dazi MS arstésanas lidzekl]i
ir jalieto piesardzigi, jo tie var
ietekmé&t mazuli. Arsts pastastis
par Jums piemérotakajiem
arstésanas lidzekliem.

ATGADNE

K3 slimiba MS nav

saistita ar nelabveéligu
ietekmi uz gratniecibu, tatad
neizraisa spontanu abortu,
ektopisku gratniecibu,
priekslaicigas dzemdibas,
augla bojaeju un iedzimtus
defektus.®

IETEIKUMI
Sazinieties ar MS

atbalsta grupam un

citam pirmsdzemdibu
(prenatalajam) grupam,
tadéjadi paplasinot savu
atbalsta tiklu.
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=z Ja Jusu partnerei ir iestajusies grutnieciba

Kadu atbalstu es varu sniegt savai partnerei grutniecibas laika?

MS dé| Jums nevajadzéetu k|at mazak atbalstoSam un neizdzivot
gratniecibas pieredzi kopa ar partneri.

Pavadiet savu partneri uz pirmsdzemdibu
(prenatalajam) vizitem un skenésanas izmekléjumiem.
JUs varésiet sniegt atbalstu, ka ari gusiet ieguvumu,
uzzinot $o informaciju.

Ar gratniecibu un dzemdibam saistitos [émumus
pienemiet kopa.

Piedzivojiet veseligu grutniecibu kopa. Lietojot
pilnvértigu uzturu, esot fiziski aktivs un atmetot
smekesanu, JUs atbalstat savu partneri un mazuli.
Veseligs dzivesveids var palidzét ari mazinat MS
simptomus.

Esiet pacietigs un saprotosi izturieties pret parmainam,
kuras piedzivo Jisu partnere. Tas var ari palidzét Jums
kontrolét savas emocijas saistiba ar gratniecibu un

jaundzimuso, un ir pilnigi normali, ka JUs abi izjutat ot

dazadas emocijas.

Ja iespéjams, uznemieties majsaimniecibas darbus,
pieméram, ést gatavosanu un uzkops$anu, abi divi.
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Dzemdibas

Ja Jums ir sakusas dzemdibas

Vai dzemdibas notiks normali?

Parasti MS dzemdibas neietekmé, bet tas var bt atkarigs no ta, kuri
nervi un muskuli ir skarti.*

Ja nejutat kontrakcijas, Jums dzemdibu laika varétu bt nepiecie$ama
neliela papildu palidziba. Jisu dzemdniecibas specialistam var
nakties izmantot paliglidzek]us, lai piedzimtu bérns, vai ari Jums var
bit nepiecie$ams keizargrieziens. Arsts parrunas ar Jums dzemdibu
iespéjas, nemot véra Jusu MS simptomus.

Vai es dzemdibu laika varu izmantot atsapinasanu?

Atkariba no Jusu MS aktivitates un simptomiem, nepiecieSamibas
gadijuma dzemdibu laika var izmantot lielako daju atsapinasanas
lidzek|u. Tie ietver pretsapju lidzek|us un metodes jutibas nomaksanai,
ko sauc par anestéziju.*

Epidurala anestézija, kas ir dzemdibu laika biezi izmantots
anestézijas veids, var tikt izmantota maminam, kuras slimo ar MS.4
Ta nepalielina recidiva iespéjamibu un neietekmé bérna veselibu
péc piedzimsanas." Lemums par epiduralas anestézijas izmantosanu
japienem individuali, tomér dazos gadijumos ta ir ieteicama.*

VERA NEMAMI FAKTORI

Ka ikviena sieviete, kurai dzims bérns, JUs varat izdarit savas
izvéles par dzemdibam.
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Vai keizargrieziens ir dross variants?

Keizargrieziens neietekmé MS gaitu.”

Keizargrieziens ir individuala izvéle, kas Jums japarruna ar savu arstu.
Tacu noteiktas situacijas bérna un/vai mates drosibai keizargrieziens
dzemdibas var bt absoliti nepiecie$ams.

VERA NEMAMI FAKTORI

Ar arsta atbalstu izveidojiet dzemdibu planu.

Vingrojiet, lai vairotu spéku un izturibu.

Izplanojiet ricibu péc bérna piedzimsanas.

MS un gimenes planosana - MS slimniekiem 19
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= Ja Jusu partnerei ir sakusas dzemdibas

Kadu atbalstu es varu sniegt savai partnerei dzemdibu laika?

Nevajadzetu but ta, ka MS dé| Jus neiesaistaties un nespéjat dalit
dzemdibu pieredzi ar savu partneri.

Nav tipiskas dzemdibu pieredzes, un dzemdibas var
sakties péksni. Tacu dzemdibu plana izveide var bat
noderiga, un Jus varat atbalstit savu partneri, veidojot

S0 planu kopa.

Apmekléjot kopa toposo vecaku nodarbibas, Jis varat
uzzinat, ka Jas varat sniegt fizisku atbalstu dzemdibu
laika; vai pielagot $o atbalstu, ja tas nepiecieSams,
nemot véra Jasu gadijumu.

Dzemdibu laika centieties piedavat partnerei
emocionalu atbalstu iespéju robezas. Uzmundrinajums
noder un biezi tiek novértéts.

JUs varat arT bit spéjigs pargriezt nabas saiti, kas
var but lieliska saikni veidojosa pieredze Jums un

©00 O

jaundzimus$ajam mazulim.
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Pec dzemdibam

Ja Jums ir bijusas dzemdibas

Vai MS gaita pec dzemdibam
mainisies?

Dazam sievietém péc
dzemdibam var mainities MS
recidivu biezums, ta¢u Jums var
ari nebdt vérojamas nekadas
izmainas.

Petot sievietes, kuram ir MS un
kuram ir bijusas dzemdibas,
konstatétas kopigas iezimes:

* pirmajos 3 ménesos péc
dzemdibam MS recidivu
biezums var palielinaties lidz 2
reizém salidzinajuma ar limeni
pirms gratniecibas.” Tiek
uzskatits, ka tas ir saistits ar
hormonu limena izmainam;

¢ gada laika MS recidivu raditajs
lielakajai dalai sieviesu ir lidzigs
ka pirms grutniecibas.’
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Pirms gratniecibas Jums
janodrosina laba MS kontrole,
lai mazinatu butisku simptomu
izmainu iespéjamibu péc
dzemdibam.

ATGADNE

Konkrétu noradijumu

par to, kad vajadzétu atsakt
MS arstédanu, nav. Tas

bds atkarigs no ta, vai JUs
izvélésieties vai arf Jums
naksies atsakt arstésanu.
Visam jaunajam maminam,
neatkarigi no ta, vai vinam ir
MS, ir labi jarGpéjas par sevi,
lai atgutu spéekus. Centieties
daudz atpdusties un labi ést un
nebaidieties lugt palidzibu.




Vai es varu barot bérnu ar
krati?

Lemums par to, ka barot
jaundzimuso - ar krati vai
maksligo piena maisijumu, ir
japienem Jums.

Tacu léemums Jums japienem
kopa ar arstu, nemot véra

Jasu personigo situaciju, MS
simptomus un to, vai Jums
neilgi péc dzemdibam ir jaatsak
arstésana. Ir iegati pieradijumi,
kas liecina, ka matém, kuras
slimo ar MS un baro bérnu tikai
ar krati, pirmajos 6 ménesos péc
dzemdibam ir zemaks recidiva
risks.1®

Ja es biju partraukusi MS
arstésanu, kad man ta jaatsak?
Specifisku noradijumu par laiku,
kad jaatsak MS arstésana, nav.
Tacu ir svarigi nemt véra, ka
arstésana sniedz ieguvumu,
aizkavejot MS progresésanu.

Dazas sievietes izvélas vai vinam
nakas atsakt MS arstésanu
nekaveéjoties, bet citas nelieto
zales MS arstésanai, kamér baro
bérnu ar krati.

Jus varat parrunat savu izveli ar
arstu.

Kam man butu japastasta par
arstésanas izmainam?

Dazos gadijumos ne visi Jusu
aprupé iesaistitie cilveki zinas
par JUusu arstésanas izmainam.
Lai to risinatu, ir verts nemt
[idzi informaciju uz katru
apmekléjumu.

Pieméram, par epiduralo
anesteéziju, ja ta Jums ir veikta.

VERA NEMAMI

FAKTORI

e |zlemiet, vai barosit bérnu
ar krati, ar piena maisijumu
vai kombinéta veida, un
atcerieties, ka tas ir JUsu
l[émums.

® Turpiniet sarunaties ar
saviem veselibas apripes
specialistiem un iesaistiet
atbalsta komandu.

e Uzziniet informaciju par
jaundzimus$o un ta aprapi.
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= Ja Jusu partnerei ir bijusas dzemdibas

Kas man janem véra péc dzemdibam?

Dazi ar MS slimojosie partneri var raizéties par atbalsta limeni, ko
spés nodrosinat péc bérna piedzimsanas, vai par spéju tikt ar visu
gala, ja pirmajas dienas viniem bis MS recidivs. Var bt lietderigi
apsvert turpmak minétos aspektus.

Centieties neraizéties un neizdariet parak lielu
spiedienu uz sevi. Ir normali, ja dazkart jitaties noguris
un nespéjat tik daudz palidzét.

Ja iespéjams, ludziet palidzibu citiem. Nedomajiet,
ka Jums ir javar viss. Realistiski novértéjiet to, ko
spéjat izdarit, un ludziet palidzibu, kad jatat, ka ta ir
nepiecieSama.

Atcerieties, ka neatkarigi no ta, ka pavadat laiku kopa
ar gimeni, vissvarigakais ir dalities ripés un milestiba.

Turpiniet sarunaties un ieklausities partnera teiktaja,
lai JGs varétu viens otru atbalstit, un aprunajieties ar
citiem, ja tas ir nepiecieSams.
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Dzive ar jaundzimuso

Ko man vajadzétu planot péc
dzemdibam?

Ir verts sakt agrini planot,
kadas bus pirmas nedélas

un ménesi péc dzemdibam,

jo organizatorisko jautajumu
risinasana uzreiz péc bérna
piedzim$anas var but grita.

Ja Jums ir nogurums, var bat
vérts izdarit izmainas, lai JUs
vieglak varétu parvietoties pa
maju. Kopa ar partneri istenojiet
Jums abiem piemérotus
pielagojumus.

Ir art daudz vecakiem paredzétu
gramatu un citu noderigu
resursu, kas var palidzet Jums un
Jisu partnerim planot lietas.
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Ka es jutiSos, kad bérns bis
piedzimis?

Laiks péc dzemdibam tiek saukts
par pécdzemdibu periodu.
Tapat ka visi jaunie vecaki, art
Jus varat piedzivot fiziskas un/vai
emocionalas parmainas.

Dazi jaunie vecaki péc bérna
piedzimSanas var justies nomakti,
rauduligi vai trauksmaini. Tas
parasti notiek pirmajas 2 nedélas
péec dzemdibam."”

Ja tas turpinas ilgak, ta var bat
depresijas pazime.

Ja domajat, ka Jums ir depresija,
ir svarigi vérsties péc palidzibas
péc iespéjas atrak, lai Jus
sanemtu nepiecieSamo atbalstu.



VERA NEMAMI FAKTORI

Visiem vecakiem laiku pa laikam ir vajadziga palidziba.
Aprunajieties ar cilvékiem, kuri var sniegt Jums atbalstu.
Paskaidrojiet, kada veida palidziba Jums varétu bt nepiecieSama.

rﬁ\ oL RUpésanas par citiem
Dﬁ]‘ lepirksanas eg%ﬁ barniem

Saldétavas
piepildisana ar
partikas produktiem

Mazula pieskatiSana,
j Uzkops$ana @ ja Jums vai Jasu

partnerim ir jaatpusas

Est gatavosana

VERA NEMAMI FAKTORI

Aprunajieties ar citiem vecakiem, kam ir MS. Uzklausot vinu

pieredzi, iespéjams iegut loti vertigu un Jums noderigu
informaciju.
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Gimenes veidosana

Vai ir kadi padomi MS slimniekiem, kuri veido gimeni?

Gimenes dzives pirmas dienas péc bérna piedzimsanas var radit
izaicinajumus neatkarigi no ta, kas Jis esat. Lik dazi padomi jaunajiem
vecakiem, kuri slimo ar MS, un citiem:'®

Centieties pieverst uzmanibu savai veselibai un saiknes
veidosanai ar jaundzimuso vai bérnu. Tas palidzés veidot
attiecibas starp Jums abiem.

Nebaidieties un nekautréjieties lugt palidzibu. Laujiet
apkartéjiem cilvékiem Jums palidzét ikdienas darbos, ja
vini piedava $adu palidzibu.

o Nesalidziniet sevi ar citiem vecakiem. Ar perfektiem

ﬁm attéliem piepildita pasaulé viegli piedzivot sajutu,
ka Jus nedarat pietiekami daudz. Ta nav - centieties
pievérst uzmanibu savai gimenei, dzivei un vajadzibam.

28 MS un gimenes planosana - MS slimniekiem



Pielagojiet gimenei veltito laiku atbilstosi saviem
simptomiem. Dazkart laika pavadisana kopa ar gimeni var
but nogurdinosa. Ir daudz veidu, ka gut prieku, neskraidot
apkart un necelojot. Patiesiba vienkarsakas kopa daritas
lietas ir visvértigakas, pieméram, kopiga puz|u liksana.

Ja Jums jau ir bérni, JUs, iespéjams, vélaties runat

ar viniem par savu MS. Ir dabiski, ka vélésieties vinus
pasargat no raizém par savu veselibas stavokli. Bérni biezi
vien ir izturigaki, neka més domajam, un vini var parsteigt
Jis ar to, cik atbalstosi spej bat.
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Resursi un atbalsts

Kadi specialisti man var palidzét?

Dibinot un veidojot gimeni, atbalstu var sniegt Jusu partneris,

draugi un gimenes locek|i. Ja Jums nepiecieSsams papildu atbalsts,
atcerieties, ka ari veselibas apripes specialisti var palidzet. Jums
iesp&jams nebis pieejami visi atbalsta veidi, bet §i sadala var noderét
par celvedi, lai uzzinatu kur$ un ka var palidzet.

Sim nolukam paredzétajas vietas varat noradit kontaktinformaciju, lai

ta visa bUtu vienkopus érti pieejama.

Gimenes arsts, MS medmasa un neirologs

Padoms par kontracepciju un to, ka vislabak arstét MS.

Vecmate un dzemdniecibas specialists

Atbalsts pirms dzemdibam un to laika.

Ginekologs

Atbalsts, gatavojoties gritniecibai, un palidziba, risinot fertilitates un
dzimumdzives traucéjumus sievietém.

Urologs

Palidziba ar urinceliem saistitu simptomu un virieSu seksualo
traucéjumu gadijuma.
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Farmaceits

Za|u izsniegsana un konsultacijas par zalem un gratniecibu/krats
barosanu.

Fizioterapeits
Gratniecibai un MS pielagotas vingrinajumu programmas, kuru merkis
ir vairot un uzturét spéku, kustigumu, lidzsvaru un koordinacijas spéju.

Ergoterapeits
Konsultacija par aktivitasu pielagosanu, lai tas butu piemeérotakas
grutniecibai un MS, un par pielagojumiem majas vai darba vieta.

Psihologs

Atbalsts, gatavojoties klut par vecakiem, gratniecibas laika un pec
dzemdibam.

Seksologs

Konsultacija par MS izraisitiem un citiem dzimumdzives traucéjumiem.
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Zinosana par blakusparadibam

Ja Jums rodas jebkadas blakusparadibas, konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu. Tas
attiecas ari uz iespéjamajam blakusparadibam, kas nav minétas zalu instrukcija.

Jis varat zinot par blakusparadibam arf tiesi Za|u valsts agentarai, Jersikas iela 15,
Riga, LV 1003. Timek|a vietne: www.zva.gov.lv. Zinojot par blakusparadibam, Jas varat
palidzét nodrosinat daudz plasaku informaciju par zaju drosumu.

Materialu sagatavojis- Biogen Latvia SIA, Audé&ju 15-4, Riga, Latvija.
Talr.+37168688158. Par zalu lietoSanu konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu.
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