
[image: image1.jpg]



Grūtnieču higiēna
Patstāvīgais darbs higiēnā
Darba autore:

Linda Vītuma
I-C

Novembris 2007
Saturs
41
Topošajiem vecākiem


52
Grūtniecības higiēna1


52.1
Agrīnā plānošana


52.2
Apģērbs


62.3
Uzturs


82.4
Ūdens


92.5
Fiziskās nodarbes


92.6
Atpūta


102.7
Svaigs gaiss


112.8
Vannošanās


112.9
Zobi


122.10
Iekšējie orgāni


132.11
Garīgais stāvoklis


143
Topošo māmiņu aprūpētājiem


143.1
Grūtniecības gingivīts


163.2
Higiēnas prasībām vecmātes profesijas standartā5


173.3
Personīgā higiēna grūtniecības laikā6


173.3.1
Rūpes par ādu


183.3.2
Rūpes par matiem


183.3.3
Rūpes par krūtīm


183.3.4
Rūpes par zobiem


193.3.5
Vēdera izeja


193.3.6
Vaginālā skalošana


203.3.7
Apģērbs


214
Nobeigums


225
Literatūras saraksts




Patstāvīgais darbs ir veidots kā informatīvs materiāls topošajām ģimenēm un topošo ģimeņu aprūpētājiem par higiēnas jautājumiem grūtniecības laikā. 
1 Topošajiem vecākiem
Grūtnieču higiēna ir tēma, par kuru, šķiet, viss pats svarīgākais ir pateikts jau pagājušā gadsimta mijā (19./20.gs). Piemēram, grāmata par grūtnieču higiēnu latviešu valodā pēdējo reizi ir izdota 1935.gadā – un tā ir „Rokas grāmata mātēm: grūtnieces, dzemdētājas un nedēļnieces higiēna. Jaunpiedzimušā kopšana un barošana / P. Ābele. - [Rīga]: Latvijas skolotāju slimo kase, 1935.
Biju patīkami pārsteigta, ka tomēr salīdzinoši daudz informācijas par grūtnieču higiēnu (īpaši par mutes dobuma higiēnu) tīmeklī ir pieejams arī latviešu valodā.

Meklējot ko jaunāku, progresīvāku grūtnieču higiēnas joma, man bija iespēja izlasīt dažāda veida rakstus par mūsdienu higiēnas prakšu iespējami negatīvo ietekmi uz veselību (piem., nepareiza higiēna kā alerģiju cēlonis), garīgo higiēnu un daudz, daudz, daudz rakstu par grūtnieču mutes dobuma higiēnu. 
Tomēr – neviens no pieejamajiem rakstiem vai grāmatu fragmentiem man nešķita tik pilnīgs, kā turpmāk piedāvātais grāmatas „The Mother and Her Child” („Māte un bērns”), William S. Sadler, M.D., Lena K. Sadler, M.D1, nodaļas „The Hygiene of Pregnancy” („Grūtniecības higiēna”) fragments, kuru esmu iztulkojusi šī patstāvīgā darba ietvaros. Tiesa, arī šo grāmatu nevar nosaukt par „jauno”, jo tās izdošanas laiks ir 1916.gads. 
Tāpēc – esiet kritiski, izmantojiet to, kas Jums šķiet jēdzīgs un ceru, ka šī informācija Jums palīdzēs sagaidīt savu bērnu droši!

Informatīvais materiāls ir strukturēts 2 daļās:

· Pirmā daļa ir vispārīgs pārskats par grūtnieču higiēnu (grāmatas „Māte un bērns” nodaļas par grūtniecības higiēnu tulkojums), kas primāri domāta topošajām ģimenēm.
· Otrā daļā ir sniegta detalizētāka informācija par higiēnas jautājumiem, kas primāri domāta topošo māmiņu aprūpētājiem. 

2 Grūtniecības higiēna1
Tiklīdz sieviete atklāj, ka ir stāvoklī, viņai vajadzētu apsēsties un rāmi izplānot savus deviņus gaidīšanas mēnešus.

Mēnešreižu pārtraukšanās sievietei var būt kā pārsteigums, un kādu brīdi viņa var būt vairāk vai mazāk apjukusi. Viņai ir jāpārdomā situācija kopumā un jāpielāgo savi nākotnes plāni jaunajam un visnotaļ svarīgajam notikumam. Strādājot ar grūtniecēm, esmu nonācis pie secinājuma, ka ar vien lielāks procents grūtniecību ir pārsteigums, un izmaiņas plānos ir rūpīgi pārdomājamas un veicamas ļoti daudzās grūtnieces dzīves jomās. Īpaši aktuāli tas ir strādājošām, sabiedriski un sociāli aktīvām sievietēm. 

2.1 Agrīnā plānošana
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Sievietēm, kuras stāvoklī ir pirmo reizi, vēlos teikt, ka grūtniecībai nevajadzētu jūs nedz biedēt, nedz satraukt, nedz radīt jūsu prātos nemieru. Dzīvības došana bērniņam ir pilnīgi dabisks, normāls process. Ja jums ir normāla veselība – ja ārsts jums saka, ka jūsu veselība ir gana laba – varat pārstāt domāt par briesmām, kas jums varētu draudēt un ar prieku doties bērniņa gaidīšanas ceļā. Tūkstošiem gadu būšana par māti ir bijusi tikai un vienīgi sieviešu nodarbe un tā tam būs būt arī turpmāk. 

Viens no vissvarīgākajiem un pirmajiem darbiem, ko ieteiktu paveikt pēc iespējas drīz, ir rūpīgi izvēlēties iespējami labāko ārstu, ko varat atļauties, un nodot sevi viņa vai viņas aprūpē. Ārsts jums gudri un zinoši palīdzēs saplānot gaidīšanas laiku. Ārsti zina – jo labāku aprūpi grūtnieces saņem, jo vieglākas ir viņas dzemdības, un jo ātrāk un rimtāk viņa pēc tām atkopojas.
Un tagad mēs turpināsim soli pa solim izskatīt grūtniecības higiēnas jautājumus, pieskaroties gan atbalstam un ērtībai, gan mātes un viņas vēl nedzimušā bērna veselībai. 
2.2 Apģērbs
Visu laiku un jebkurā brīdī grūtnieces apģērbam ir jābūt ērtam, dzīves situācijai piemērotam, izskatīgam un praktiskam. [..] Visos laikos, dzīves situācijās un apstākļos, grūtniecībai piederas vienkāršība krāsās un stilā, kas apvienota ar garām, taisnām piegriezuma līnijām. „Izejamam” apģērbam izvēlieties gaiši brūnas, zilas, vīna sārtas vai tumši zaļas krāsas. Mājas tērpam es ieteiktu izvēlēties kaut ko vienkāršu, viegli mazgājamu, bez savelkošām jostas lentām, pēc iespējas viengabalainu (bez daudz vīlēm) un roku kustības neierobežojošu. Zem virsējā apģērba, vajadzētu būt apakšsvārkiem, kas pārsedz īpaši grūtniecēm radītu korseti (ja tādu vispār nesājat), kurai ir piestiprināti sānu klipši ar maināmu garumu. Ja ir vēlēšanās, var nēsāt arī speciālus krūšturus, kuriem ir jābūt noregulētiem tā, lai tie nodrošinātu pilnīgi brīvu elpošanu.
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Apakšveļai ir jābūt lina, zīda vai kokvilnas un pēc biezuma atbilstošai gadalaikam. Zeķēm un kurpēm ir jābūt ērtām, ar taisna zoli, ar zemu vai vidēju papēdi un vismaz tik platām, cik plata ir pēda. Ir pieejami gana daudz apavu modeļi, kuriem ir elastīgs pacēlums, ērts papēdis, taisna zole un kuru pēdas apakšpuses līnijas ir gandrīz tādas pašas kā basai pēdai. Šāda stila apavi ir ieteicami tieši grūtniecības laikā. Sāpošas pēdas rada lielu sasprindzinājumu visai nervu sistēmai kopumā. Kurš gan no mums nav redzējis sievietes ar saspringušām, savilktām sejām, klibojot šaurās augstpapēžu kurpēs? Un, ja mēs viņām sekotu, mums būtu iespēja ne vien redzēt sasprindzinājumu viņu sejas vaibstos, bet arī dzirdēt dusmu izvirdumus, rodoties kaut vismazākajam iemeslam. Sāpošas pēdas rada vispārēju aizkaitināmību. Ja ir vēlme sajust vieglumu ķermenī un mieru prātā, nēsājiet ērtus apavus, kuri, pārsteidzošā kārtā, visbiežāk arī labi izskatās.

Tuvojoties grūtniecības beigām, kājas bieži vien svīst, tāpēc ir ieteicams nēsāt lielākus apavus ar apakšstilbu un potīšu saitēm. 
Pēdējās gaidību dienās ir ļoti ieteicams nēsāt grūtnieču vēdera jostas. Nēsājot tieši jums labi piemērotas grūtnieču vēdera jostas, tiek atvieglotas gan muguras sāpes, gan smaguma sajūta iegurnī. Kā vēdera josta var tikt izmantots gan lina audums, gan elastīgās, kā arī zīda auduma saites.
Ikvienai grūtniecei savā garderobē vajadzētu sarūpēt kādu glītu, izskatīgu izejamo kostīmu saviesīgu un svinīgu pasākumu apmeklēšanai. Izņemot slimību, nav neviena cita apstākļa, kāpēc grūtniecei vajadzētu uzturētais tikai mājās un attiekties no sabiedriskajām aktivitātēm. 
Saprātīgi vīrieši un sievietes pret sievieti gaidās izturas ar pienācīgu cieņu, savukārt, citu viedoklis nav jāņem vērā. Tāpēc droši dodieties baudīt sabiedrisko dzīvi un izskatieties labi. Nav nozīmes, no kā ir radīts jūsu apģērbs, nozīme ir tikai noskaņojumam un stilam. 
2.3 Uzturs
Ir daži ar ēšanas paradumiem saistīti likumi, kas visos laikos ir nemainīgi. Piemēram, vīram, kurš rok bedres noteikti elementi pārtikā un pārtikas daudzums kopumā būs nepieciešams vairāk kā vīram, kurš rok vienīgi domas savā prātā. Tāpat augoša bērna vajadzības pēc pārtikas atšķiras no pieauguša cilvēka vajadzībām. Citiem vārdiem runājot, diētai ir jāatbilst laikam, apstākļiem un nodarbošanās veidam. 
Gaidībās esošai sievietei būtu jāatceras, ka deviņas desmitdaļas (9/10) sava svara mazulis iegūst tikai pēc 5. grūtniecības mēneša. Tas nozīmē, ka nav nepieciešams „ēst par diviem” līdz 5. grūtniecības mēnesim. Turklāt savu svaru mazulis dubulto tieši pēdējās 8 grūtniecības nedēļas. No kā mēs varam secināt, ka šajā laikā gan būtu jāpievērš īpaša uzmanība gan „māmiņas pārtikas” daudzumam, gan kvalitātei. 
Pirmo piecu grūtniecības mēnešu laikā, normālu urīna analīžu un asinsspiediena gadījumā, dāmai gaidībās vajadzētu pieturēties par savas ierastās diētas tik ilgi, cik tā nerada traucējumus gremošanas sistēmā. Ņemot vērā, ka organismam grūtniecības laikā ir jāveic papildus izvadīšanas funkcijas, ir ieteicamas dienā dzert 7 – 8 glāzes ūdens un vienā no ēdienreizēm – kurām dienas laikā vajadzētu būt trijām – var baudīt gandrīz tikai augļus. Var baudīt visa veida dārzeņu, kā arī neierobežoti mieloties ar vienkāršiem dārzeņu salātiem un augļiem. Daudz ieteicamāk ir ēst dažādu graudu maizes (kliju, pilngraudu, rudzu), nevis balto kviešu maizi, kas ir tikko cepta un vēl silta. 
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Katru dienu vajadzētu apēst kaut ko svaigu, termiski neapstrādātu – salātus, redīsus, kāpostus vai svaigus augļus. 
Ja topošā māmiņa ir pieradusi pārtikā lietot gaļu un viņas urīna analīzes un asinsspiediena rādītāji ir normas robežās, to var darīt kaut reizi dienā. Daudzi ārsti uzskata, ka sievietei gaidībās pārtikā vajadzētu lietot mazāk gaļas – no vienas reizes dienā līdz divām, trīs reizēm nedēļā. 
No desertiem, saldie ar želatīnu, biezpiena krēmi, saldējumi, biskvīta kūkas un augļi noteikti ir daudz veselīgāki, kā trekni konditorejas izstrādājumi, kuri gandrīz vienmēr rada gremošanas traucējumos un sirdsklauves. Visi augļi ir veselīgi un ieteicami grūtnieces diētā. Mērenās devās var baudīt arī konfektes un citus saldumus. No alkohola gan vajadzētu izvairīties. Tēju un kafiju vajadzētu lietot ierobežotā daudzumā un, iespējams, no tām atteikties pavisam. Daudzas grūtnieces jūtas daudz labāk, ja triju pilnu ēdienreižu vietā, bauda tikai divas pilnas ēdienreizes un launagā ēd augļus vai vieglu buljonu. Grūtniecības laikā nemitīgi pieaug no organisma izvadāmo izdalījumu daudzums, kas rada papildus slodzi plaušām, nierēm un ādai. Tāpēc, radot nosprostojumu vienā izvades sistēmā, kāpinās slodze vienā vai vairākos citos izvadorgānos. 
Dažreiz kāre pēc ēdiena ir ļoti liela un vēlme knakstīties gar ēdienu starp ēdienreizēm var kļūt visai apgrūtinoša. Šīs nepierastās izjūtas ir jāmēģina apvaldīt vai neņemt vērā. Reizēm glāze citrusaugļu sulas var apmierināt neierasto badīgumu. Pataupiet savu apetīti ēdienreizei – laba apetīte iet roku rokā ar labu gremošanas procesu. Sieviete, kura parasti ēd starp ēdienreizēm, var iedzīvoties kūtrā izvades sistēmā un aizcietējumos, tāpēc viņai būtu vērts izkopt paškontroli un iemācīties tikt galā ar savām iegribām. 
2.4 Ūdens
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Ūdens ir cirkulējošs ķermeņa starpnieks, no kura veidojas gremošanas sekrēcijas un ar kura palīdzību pārtika tiek šķīdināta un piegādāta šūnām. Ūdens ir arī tas, kas piedalās gremošanas gala produktu šķīdināšanā un izvadīšanā no ķermeņa caur dažādiem izvades orgāniem. Gandrīz tiešā nozīmē, mēs dzīvojam, domājam un esam tādi, kādi esam, pateicoties ūdenim. Pat vismazākie šūnu veidojumi mūsu ķermenī, sākot ar visnecilākajiem aknu žults radītājiem un beidzot ar cildenajām smadzeņu domāšanas šūnām, dara savu darbu, būdami iegremdēti ūdenī. Tādējādi, atkarībā no ūdens daudzuma, ko mēs dienas laikā izdzeram, pa mūsu ķermeni cirkulējošie šķidrumi būs vai nu tīri, svaigi un dzīvību dodoši, vai sastāvējušies, sasmakuši un nāvi nesoši. 
Slāpes ir nervu sistēmas prasība pēc ūdens, līdzīgi kā bads ir prasība pēc pārtikas. Tīrs ūdens, brīvs no visa veida ārējiem piemaisījumiem, ir labākais veids, kā dzesēt slāpes. 
Tieši tik pat svarīgi, kā nodrošināt pietiekamu ūdens daudzumu iekšējiem orgāniem, ir svarīgi arī bieži mazgāt un vannot ādu. Zemādas audi savu dzīvības procesu rezultātā ir tieši tik pat netīri, cik āda, caur kuru izdalās sviedri un dažādas indīgas vielas. Tāpēc regulāra ūdens dzeršana ir tik nepieciešama, lai mūsu organisms ar baudu varētu izjust iekšējo vannošanos un attīrīšanos, kas ir tik vajadzīga un atsvaidzinoša mūsu iekšējiem orgāniem un audiem. Vannošanās ir vajadzīga arī  nervu galiem, kas atrodas ādā. 
Kopējais ūdens daudzums, kas cilvēkam būtu nepieciešams, ir atkarīgs no viņa darba veida, svīšanas daudzuma, mitruma atmosfērā, ūdens daudzuma pārtikā, utt. Mēs uzskatām, ka vidējais dienas laikā uzņemamais ūdens daudzums ir apmēram 8 glāzes – apmēram 2 litri. Sakot „glāze”, mēs domājam visparastākās glāzes, kur 2 izdzerot, jūs būsiet uzņēmuši puslitru šķidruma. Grūtniecības laikā uzņemtā ūdens daudzums visu laiku ir jāpalielina, turklāt grūtniecības pēdējos mēnešos katru dienu uzņemtā ūdens daudzums ir vismaz jādubulto. 
Lai arī kopumā vajadzētu izvairīties no tā saucamajiem sintētiskajiem dzērieniem, vienīgais izņēmums varētu būt augļu sulas. Svaiga, neraudzēta dažādu augļu sula var būt ļoti tuva tīram, attīrītam ūdenim, jo tajās ir tikai pavisam nedaudz augļu cukuru un skābju, kopā ar nelielu daudzumu garšu un krāsu dodošu vielu, kas ir izšķīdinātas ūdenī. Neviens no šiem sulās esošajiem elementiem nav jāgremo. 
Limonādes, kas ir tikai nedaudz saldinātas un tiek uzņemtas saprātīgos daudzumos, arī nav uzskatāmas par kaitīgām, ja tās lieto grūtniece, kurai nav nekādu izteiktu problēmu. Negatavi un pārgatavojušies augļi bieži vien var radīt gremošanas orgānu traucējumus.Gremošanas orgānu traucējumus var radīt arī miljoniem mikrobu, kas slēpjas augļu virspusē un kas nonāk gremošanas traktā, ja augļi tiek ēsti nemazgāti vai nemizoti. Citiem vārdiem sakot, augļu sulas ir veselīgas, ja tiek lietotas mērenās devās. 
2.5 Fiziskās nodarbes
Katrai sievietei gaidībās savā ikdienas režīmā vajadzētu paredzēt laiku saprātīgām, stāvoklim atbilstošām sporta vai fiziskām nodarbēm. Sporta nodarbības būtu nesalīdzināmi vērtīgākas, ja tās varētu veikt svaigā gaisā. Plānojot sporta nodarbības, ir jāņem vērā laika apstākļi un pašas sievietes fiziskā forma. 
Grūtniece, kas dzīvo pilsētā un kurai ir laba veselība, var justies mierā ar tādām fiziskās nodarbēm kā ziedu audzēšana, vīnstīgu kopšana un uzmundrinošas pastaigas svaigā gaisā. Cik vien daudz laika iespējams, būtu jāpavada parkos un mežos. 
Grūtnieces, kas dzīvo laukos, var darīt vieglos dārza darbus, kopt mājputnus vai baudīt jebkuru citu nodarbi ārā, kas vien viņai iet pie sirds. 
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Lai kāds ārā būtu laiks, katru dienu vajadzētu doties uzmundrinošā pastaigā vai vismaz ieelpot svaigu gaidu, pavadot laiku kādā labi vēdinātā verandā vai istabā ar atvērtu logu. Izkustēšanās katru dienu, līdzīgi kā ikdienas pārdomu brīži ir labi katrai sievietei gaidībās. Ieteicami ir arī visa veida mazie mājas darbiņi. No pūļiem gan turieties pa gabalu. Vairāk laika pavadiet parkos, nekā lielveikalos. Kāda koncerta vai teātra izrādes apmeklējums reizi pa reizei ir nekaitīga un uzmundrinoša pārmaiņa. Vajadzētu izvairīties no tādām nodarbēm, kā jāšana, riteņbraukšana, dejošana un braukšana pa grubuļainiem ceļiem, stiepšanās vai celšanās, izmantojot palīgierīces, kā arī nogurdinoši vingrinājumi. 
2.6 Atpūta
Atpūta un atslābināšanās ir nepieciešama gan vīriešiem, gan sievietēm, pat ja viņu veselība ir vislabākajā stāvoklī. Visaugstākais ir ierīkojis tā, ka lielāko laika daļu mēs pavadām atpūšoties un guļot. Papildus pilnas nakts netraucētam miegam topošajai māmiņai vajadzētu klusi attālināties no ģimenes aktivitātēm un izbaudīt brīdi atpūtas, līdz ko viņa sajūt pirmās noguruma pazīmes, negaidot, kamēr viņa kļūst nervoza – kad nervi raustās un viņa pati kļūst viegli aizkaitināma. 
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Māmiņa, kas ir izturējusi sešus bērnus, kurai mājas solī ir bijusi pavisam niecīga palīdzība un kura vēl jo projām ir saglabājusi labu izskatu un dzīves sparu, to var paveikt tikai tad, ja gan iznēsājot, gan auklējot bērnus, viņa nekad neļauj sev sasniegt tādu pārguruma pakāpi, kad nervi raustās, tiek pacelta balss un viņa viegli aizsvilstas. Līdz ko viņa pamana kādu no šiem simptomiem, viņa nekavējoties meklē patvērumu atsevišķā istabā prom no ģimenes, kaut tikai uz desmit, piecpadsmit minūtēm. Un pats svarīgākais šajā ir tas, ka no paša sākuma viņa pieradināja savus mājiniekus cienīt viņas vajadzību uz brīdi atdalīties. 
Sievietēm, kuras ir pārgurušas no mājas darbiem, es bieži vien esmu teicis: "Tavs vīrs daudz labprātāk redz aukstas vakariņas galdā un dodas paēst „ārpus mājas” kopā ar sievu, kura ir atpūtusies, smaidīga un laimīga, nekā grezni klātu galdu un pārgurušu, īgnu sievu." Katrai sievietei vajadzētu savā dzīvē ieviest likumu atturēties no dusmu izvirdumiem, atgulties, mierīgi elpot un darīt to tik ilgi, kamēr prāts nomierinās. 
2.7 Svaigs gaiss
„Ikvienam cilvēkam un grūtniecēm jo īpaši svaigs gaiss ir nepieciešamas labas veselības uzturēšanai gan dienu, gan nakti. Viņai vajadzētu gulēt pie atvērta loga visos gadalaikos, protams, ņemot vērā ārējos laika apstākļus. Labai ventilācijai vajadzētu būt ne vien guļamistabā, bet arī dzīvojamā istabā. 
Daudzi cilvēki ļoti uzcītīgi vēdina guļamistabas un pilnīgi aizmirst, ka arī citas istabas būtu jāvedina. Katru rītu būtu jāizvedina visas mājas istabas, atverot logus un durvis. Vakaros, kad ģimene dodas gulēt, gaisam vajadzētu būt svaigam, citādi mūsu plaušām tas nebūs piemērots.„
Vīrieši un sievietes ir savvaļas „dzīvnieki”. Tie ir radīti, lai dzīvotu dārzos, ne mājās. Atcerēsimies, ka katru sekundi katram cilvēkam ir nepiecienāms viens kubikmetrs svaiga gaisa. Ziemas laikā nevajadzētu ļaut istabas temperatūrai pārsniegt divdesmit sešu grādu atzīmi. Ja jūsu mājai nav ventilācijas, vairākas reizes dienā atveriet plaši logus un durvis un baudiet cauri plūstošā svaigā gaisa svētību. 
Skābeklis ir dzīvības uguns. Mūsu uzņemtā pārtika bez gaisa, lai arī labi sakošļāta un pārstrādāta, ir tikpat nevērtīga kā akmeņogļu krāsns bez gaisa. Tieši tikpat svarīgi ir rūpēties par saprātīgu mitruma daudzumu dzīvojamās istabās. 
2.8 Vannošanās
Vannošanas ir kļuvusi par mūsu ikdienu, ņemot vērā apģērbu, ko nēsājam un dzīvi, ko dzīvojam ārpus mājas. Ja katru dienu āda nonāktu tiešā kontaktā ar saules stariem un svaigu gaisu, vannas būtu nepieciešamas daudz reiz retāk. Nevērīgi izturoties pret vannošanos, mēs radām papildus slodzi aknām, nierēm un novājinām ādu. Regulāras vannas – bieži vien vannas ar izsvīšanu – ir svarīgas grūtnieču higiēnas sastāvdaļas. 
Vienkārša vanna (360C) nomierina nervus un uzlabo miegu. Arī rīta vannas ir ārkārtīgi vērtīgs rituāls. Vannošanas, kas tiek veikta pirms brokastīm vai starplaikā starp brokastīm un pusdienām, var būt ļoti atsvaidzinoša un uzmundrinoša. Kājas būtu jātur siltā ūdenī un aukstais ūdens būtu jālej sev virsū pavisam nedaudz, bet sparīgi. Ķermeņa noberšana ar aukstu ūdeni līdz pat rozā ādai, var būt lielisks uzmundrināšanās veids. 
Siltas vannas ir ieteicams baudīt divas reizes nedēļā pirms nakts. Nav neviena iemesla, kāpēc grūtniecības laikā vajadzētu izmantot vaginālās dušas. 
2.9 Zobi
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Tā kā mātes organismā plūst kaļķu sāļi, kas piedalās bērna kaulu veidošanā, līdzās citiem vielmaiņas procesiem, kas kavē noteiktu skābju izdalīšanos un var bojāt zobus, grūtniecības laikā māmiņai īpaši rūpīgi vajadzētu sekot un kopt savus zobus. No lieliem zobu labošanas darbiem vajadzētu izvairīties, tomēr visiem bojājumiem būtu jāuzliek vismaz pagaidu plomba, lai pasargātu zobus no tālākas bojāšanās. 

Kā aizsarglīdzekli pret pastiprinātu zobu bojāšanos var izmantot vienkāršu mutes skalošanu pēc katras ēdienreizes kādu no minētajiem šķidrumiem: 
1. Viena tējkarote magnija oksīda pieniņa. 2. Viena tējkarote ūdenī izšķīdināta kaļķa. 3. Viena tējkarote visparastākās cepamās sodas. 

Ikvienu no tiem var izšķīdināt glāzē ūdens. 
[..]
2.10 Iekšējie orgāni
Piedzīvojot ar vien pieaugošu spiedienu uz iekšējiem orgāniem, liela daļa sieviešu gaidībās piedzīvo iekšējo orgānu darbības kūtrumu un aizcietējumus. Šie nepatīkamie simptomi visbiežāk pastiprinās pēdējos grūtniecības mēnešos. 
Ļoti svarīgi ir izvēlēties noteiktu laiku vielmaiņas galaproduktu izvadīšanas aktivitātei (tualetes apmeklējuma „pa lielam”). Aizcietējumu gadījumā bieži vien var būt nepieciešamība taisnajā zarnā ievadīt glicerīna svecīti, kas kopumā ņemot ir mazāk kaitīgi kā iedzīvoties pieradumā pie klizmām. Liela ūdens daudzuma ievadīšana taisnajā zarnā to mehāniski iztīrīs, tomēr kopējais rezultāts var būt ar vien lielāks iekšējo orgānu kūtrums. 
Pirms mēs ķeramies pie dažādu caurejas līdzekļu lietošanas, pārrunāsim, kāda pārtika var palīdzēt cīņā pret aizcietējumiem. Turpmāk uzskaitītie pārtikas produkti pēc savas dabas ir vēdera izeju mīkstinoši un var noderēt, lai pārdzīvotu aizcietējumus, kas visai bieži piemeklē grūtnieces: 
1. Visa veida dabīgie cukuri, jo īpaši cukuri, kas ir augļos, medū, sīrupos un iesalā. Viskoncentrētākie tie ir augļu sulās. Saldi augļi, tādi kā vīģes, rozīnes, žāvētas plūmes, augļi želejā, u.c. augļi. 
2. Visi skābie augļi un augļu skābes: Āboli, vīnogas, ērkšķogas, jāņogas, plūmes un tomāti. 
3. Augļu sulas, jo īpaši skābo augļu: Vīnogu sula vai limonāde, augļu zupas, utt. 
4. Visi pārtikas produkti, kuriem ir augsts dabīgo tauku sastāvs: Sviests, krējums, olas, olīvas, olīveļļa, rieksti – jo īpaši pekanrieksti, Brazīlijas rieksti un ciedru rieksti. 
5. Paniņas un kumiss. 
6. Pārtika, ka bagāta ar ogļhidrātiem: Kviešu pārslas, sparģeļi, ziedkāposti, spināti, saldie kartupeļi, zaļā un dzeltenā kukurūza, rupja maluma milti, auzu pārslu ēdieni, kviešu graudu ēdieni, kliju maize, āboli, kazenes, ķirši, zemenes, melones, apelsīni, persiki, ananāsi, plūmes, mellenes, svaigas kāpostu lapas, selerijas, zaļumi, salātu lapas, sīpoli, pastinaks, rāceņi, pupiņas, un zirņi. 

No baltmaizes vajadzētu atteikties pilnībā un tās vietā ēst kliju maizi. 
[..] 

2.11 Garīgais stāvoklis 

Nodarbiniet savu prātu ar parastām, derīgām un veselīgām domām. Neklausieties ciešanu stāstus. Turieties pa gabalu no kaimiņos dzīvojošās vienmēr sērojošās tantiņas. Uzturiet sevi mundrā noskaņojumā un jūtieties brīva no visām raizēm, rūpēm un bažām. 
Neticiet nostāstiem par neizskaidrojamām iekārēm, zīmēm vai citiem māņiem. Tās visas ir vecu neizglītotu sievu runas, kas nevairos jūsu izpratni par svarīgo notikumu, ko piedzīvojat. 
Nelietojiet zāles pret satraukumu un bezmiegu. Ieejiet vannā. 
Glābiņa no satraukumiem noslēpums ir paškontrole. [..] Attīstiet sevī paļāvību un uzticēšanos. 
Ir minami šādi apstākļi, kas sekmē iemigšanu: Klusums, prāta rāmums, tīras asinis, laba gremošana, svaigs gaiss (jo vēsāks, jo labāk), fizisks gurdums (bet ne pārgurums), garīgs gurdums (bet ne satraukums). 

Ja jums rodas kārdinājums aizņemties neražas, kad esat nomocītas no iedomātām nelaimēm, atcerieties vecu vīru, kas bija pārdzīvojis daudz nelaimju, no kurām lielākā daļa nekad nebija notikušas. Vingriniet savu prātu domāt pozitīvas domas. Bažīgo domu vietā lieciet pretējas domas, kas nodarbinās jūsu prātu un iepriecinās dvēseli. Atbrīvojaties no baiļpilnajām domām, to vietā attīstot sevī paļāvības pilnās domas. Attīstiet spēju dzīvot, pieņemot sevi tādu, kāda esat un pieņemot dzīvi tādu, kāda tā ir. Mācieties dzīvot viegli. Raugieties uz bērniem un mācieties no viņiem, cik viegli var aizmirst ikdienas nepatīkamos sīkumus. 
[..]

3 Topošo māmiņu aprūpētājiem

Sadaļā par higiēnu, kas primāri domāta grūtnieču aprūpētājiem, esmu iekļāvusi šādas tēmas:

· Grūtniecības gingivīts – ja jau reiz tik daudz tiek rakstīts par mutes dobuma problēmām grūtniecības laikā, domāju, ka būtu vērts gūt vismaz vispārīgu priekšstatu, kas tas „gingivīts” tāds ir un ko ar to darīt.

· Higiēnas prasības vecmātes profesijas standartā – fragmenti no vecmātes profesijas standarta, kas attiecas tieši uz darbībām, kuru mērķis ir nodrošināt grūtnieces, dzemdētājas un nedēļnieces higiēnu. 

· Personīgā higiēna grūtniecības laikā – sadaļā ir sniegts vēl viens tulkojums, kas ir vispārīgs pārskats par grūtnieču higiēnu dažādos to aspektos, līdzīgi, kā tas bija sadaļā 2 Grūtniecības higiēna1 . Tomēr šīs sadaļas informācija ir vairāk domāta aprūpētājiem.

3.1 Grūtniecības gingivīts
Grūtniecības gingivīts, kas parasti sākas grūtniecības otrajā trimestrī un beidzas pēc dzemdībām, saistīts ar dzimumhormonu pārmaiņām. Grūtniecības laikā strauji pieaug progesterona un estradiola koncentrācija asins serumā. Izmantojot šos hormonus attīstībai, lielā daudzumā savairojas anaerobā nūjiņa Prevotella intermedia (viena no grūtniecības gingivīta izraisītājām).
Smaganu apsārtumu, pietūkumu un asiņošanu var mazināt, regulāri rūpīgi notīrot aplikumu. Tāpēc grūtniecēm jāapmeklē zobu higiēnists biežāk nekā reizi pusgadā. Lai nodrošinātu smaganu veselību, vēlams lietot mīkstu (soft) vai ļoti mīkstu (supersoft, extrasoft) zobu suku ar mazu galviņu un izvēlēties ārstniecisku zobu pastu, piemēram, Parodontax vai Lacalut aktiv2. 

Grūtniecība kā tāda gingivītu neizraisa (to izsauc bakteriālais aplikums), bet pastiprina smaganu audu iekaisuma atbildi un modificē no tā izrietošo klīnisko ainu. Grūtniecības laikā neparādās nekādas klīniski nozīmīgas izmaiņas smaganu audos, ja trūkst lokālo kairinātāju. Paaugstinātais estrogēna un progesterona līmenis var ietekmēt mikrocirkulāciju un palielināt iekaisuma mediatoru produkciju. Ar to skaidro pārspīlēto iekaisuma atbildi uz niecīgu bakteriālo aplikumu. Grūtniecības laikā hormonālās izmaiņas ietekmē arī zobu aplikuma mikrobioloģisko sastāvu: orālās mikrofloras izmaiņas, kas izpaužas ar anaerobo baktēriju (īpaši P.intermedius) procentuālu pieaugumu, ir subgingivālās mikrovides izmaiņas rezultāts, ko radījusi: aktīvā progesterona uzkrāšanās, jo tā metabolisms grūtniecības laikā ir samazināts, P.intermedius spēja aizstāt tās galveno augšanas faktoru K vitamīnu ar progesteronu un estrogēnu.
Grūtniecības laikā radušās izmaiņas smaganās neizzūd un atkārtojas, ja netiek pilnībā likvidēts lokālais kairinātājs (zobu aplikums, zobakmens). Tāpēc liela nozīme ir izcili rūpīgai mutes higiēnas uzturēšanai, jo niecīgākais kairinājums izsauc atkārtotu slimības progresēšanu. 

Smaganu malas palielināšanos jeb hiperplastisku gingivītu var izraisīt dažādi vispārējā medicīnā lietoti medikamenti. Galvenās medikamentu grupas, kuru lietošana var izraisīt hiperplastisku gingivītu:
· Antikonvulsanti (fenitoīns);
· Imunosupresanti (ciklosporīni);
· Kalcija kanālu blokatori (nifedipīns u.c.);
· Hormonālās kontracepcijas līdzekļi.
Šāda smaganu hiperplāzija rodas saistaudu un epitēlija proliferācijas rezultātā, kas var sasniegt pat lielus izmērus. Izteiktas hiperplāzijas gadījumā smaganu audi var tikt pakļauti hroniskai traumatizācijai. Smaganu audu iekaisums parasti pievienojas sekundāri apgrūtinātas aplikuma kontroles rezultātā. Hiperplastisko audu samazināšanās iespējama tikai pēc sistēmiskā faktora novēršanas. Ja nepieciešams, var plānot ķirurģisku audu noņemšanu4.

Diezgan liels skaits grūtnieču cieš no tā saucamā grūtnieču gingivīta. Pētījumi rāda, ka neārstēts tas var būt arī par cēloni pāragrām dzemdībām un pazeminātam mazuļa dzimšanas svaram, jo gingivīts ir ilgstošs iekaisuma process. 

Kas būtu jādara ?

· Higiēna – divas reizes dienā jātīra zobi, zobu starpas jātīra ar diegu. 

· Divas reizes gadā jāapmeklē zobārsts un higiēnists. 

· Ja smaganas kļuvušas apsārtušas, sāpīgas un asiņo, jādodas pie periodontologa, kurš veiks zobakmens notīrīšanu visas smaganu kabatas dziļumā, jo uz negludās zobakmens virsmas pastiprināti veidojas aplikums, kas ir mīļa vide mikroorganismiem. Periodontologs jums ieteiks arī ārstnieciskos līdzekļus, kas ātrāk palīdzēs likvidēt iekaisumu. 

Lai izvairītos no grūtnieču gingivīta, svarīgi domāt par organisma spēcināšanu:
· Lietot grūtnieču vitamīnus( svarīgi ir B grupas vitamīni un folskābe).
· Nesmēķēt, nelietot alkoholu – tas zināms katram, savukārt medikamentus (arī augu valsts) un uztura bagātinātājus drīkst lietot tikai tos, kurus atļāvis jūsu ārsts.
· Lietot sabalansētu uzturu, labi izgulēties.
· Grūtnieces varētu lietot zobu kopšanas līdzekļus, kas satur ratānijas, salvijas, Islandes ķērpja, kliņģerītes, anīsa un citus augu ekstraktus, kas dos arī pretiekaisuma efektu smaganām3. 

3.2 Higiēnas prasībām vecmātes profesijas standartā5
[image: image9.emf]Šajā sadaļā pieejams saraksts ar darbībām, kas attiecas uz higiēnas nodrošināšanu grūtnieces, dzemdētājas un nedēļnieces aprūpē, kas noteikts vecmātes profesijas standartā. Sniegtā pienākumu un uzdevumu numerācija atbilst numerācijai vecmātes profesijas standartā. Sniegts higiēnas aktivitāšu saraksts no standarta sadaļas „2. Pienākumi un uzdevumi”
· 1. Nodrošina fizioloģiskas grūtniecības vadīšanu un aprūpi:
· 1.11: Veic infekcijas ierobežošanas un novēršanas pasākumus aprūpes darbā;
· 1.12: Informē grūtnieci par: [..]:
· 1.12.2: uztura nozīmi grūtniecības un augļa attīstībā; 
· 1.12.3: kaitīgo ieradumu ietekmi uz grūtniecības un augļa attīstību; 
· 1.12.10: grūtnieces darba un aktivitāšu ietekmi uz grūtniecības procesu. 

· 2. Vada fizioloģiskas dzemdības:
· 2.17.3: Rūpējas par urīnpūšļa un zarnu iztukšošanu.
· 3. Vada fizioloģisku pēcdzemdību periodu:
· 3.17: Izglīto sievieti, viņas partneri par pēcdzemdību perioda fizioloģiskajām norisēm, higiēnas īpatnībām, iespējamām seksuālajām aktivitātēm, piemērotiem kontracepcijas pasākumiem u.c.

· 9. Nodrošina nozīmēto diagnostiku un ārstniecisko procedūru veikšanu:
· 9.5: Apkopo ginekoloģiskos instrumentus un materiālu pēc lietošanas, sagatavo to sterilizācijai, sterilizē, sagatavo uzglabāšanai.

· 11. Organizē un vada dzemdībpalīdzības un aprūpes darbu:
· 11.3: Atbilstoši normatīvajām prasībām, organizē medicīnisko instrumentu apstrādi, dezinfekciju, sterilizāciju, uzglabāšanu.
· 11.4: Nodrošina higiēnas procedūru izpildi, iesaistot personālu (vecmātes, māsas, māsu palīgi, u.c.) un citus ģimenes / sabiedrības locekļus:

· 11.4.1: Nodrošina pacientes mazgāšanas procedūras;

· 11.4.2: Nodrošina gultas klāšanas, gultas un ķermeņa veļas maiņas procedūras;

· 11.4.3: Nodrošina mutes dobuma kopšanas procedūras un zobu protēžu kopšanu;
· 11.4.4: Nodrošina pacientes apmatojuma higiēnisko aprūpi;

· 11.4.5: Nodrošina pacientes starpenes higiēnisko aprūpi;

· 11.4.6: Nodrošina pacientes pēdu un nagu kopšanu;

· 11.4.7: Nodrošina pacientes mutes, acu, ausu, deguna kopšanas procedūras.

· 11.4.8: Veic pacientes izgulējumu profilaksi;

· 11.4.9: Nodrošina specifiskās higiēniskās procedūras pacientei ar kašķi;

· 11.4.10: Veic specifiskās higiēniskās procedūras pacientei ar pedikulozi;

· 11.4.11: Nodrošina pacientes izdalījumu savākšanu;

· 11.4.12: Dokumentē higiēnas procedūru pacientei vai videi izpildi. 

Lai iepazīties ar visu informāciju (ne tikai ar pienākumiem un uzdevumiem), kas saistīta ar higiēnas nodrošināšanu, aicinu izpētīt vecmātes profesijas standartu (skatīt 5.atsauci literatūras sarakstā). 

3.3 Personīgā higiēna grūtniecības laikā6
Arī šajā nodaļā, līdzīgi kā sadaļā topošajiem vecākiem, pievienoju tulkotu fragmentu no raksta “Personal hygiene during pregnancy6”. Rakstā kopsavilkuma veidā ir pieejama informācija par higiēnu grūtniecības laikā. 

„Kā praktizējošai aprūpētājai jums ir iespēja būs līdzās sievietei gaidībās un sniegt viņai atbalstu, piedāvājot informāciju par veselīgu dzīves veidu un pastiprināti vēršot viņas uzmanību uz veselību veicinošām aktivitātēm. Rūpes par ādu, matiem, krūtīm, mutes dobumu, iekšējiem orgāniem, dzimumorgāniem un apģērbu – tie visi ir svarīgi jautājumi grūtniecības laikā. 
3.3.1 Rūpes par ādu 
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Ādas dziedzeru aktivitāte grūtniecības laikā var paaugstināties, kā rezultātā grūtniecēm ir tendence svīst vairāk. Šajā kontekstā ļoti ieteicamas ir biežākas vannošanās vai dušas apmeklējumi. 
(1) Vannas var būt ārstnieciskas – tās var atbrīvot saspringtos un nogurušos muskuļu, mazināt bezmiegu un ļaut grūtniecei justies svaigi un patīkami smaržojošai. 
(2) Pēdējos grūtniecības mēnešos vannu izmantošana var būt apgrūtinoša un var radīt risku nokrist, tāpēc ieteicamāk ir izmantot dušas. Tomēr arī dušojoties ir jābūt uzmanīgām, gan iekāpjot, gan izkāpjot no dušas, kā arī pārvietojoties dušas telpā. 
(3) Tiek uzskatīt, ka ir ļoti neliela iespēja iegūt kādu vaginālo ceļu infekciju, vannojoties. 
(4) Vannošanās nav ieteicama pēc ūdeņu noiešanas, sākoties dzemdībām. 
3.3.2 Rūpes par matiem 
Grūtniecības laikā matiem ir nosliece būt taukainākiem. Taukošanās iemesls ir pastiprinātā galvas ādas tauku dziedzeru aktivitāte. Tāpēc mati ir jāmazgā biežāk. Grūtniecības laikā mati reizēm arī aug ātrāk, tāpēc, iespējams, tie ir arī biežāk jāgriež. 
3.3.3 Rūpes par krūtīm 
Ir svarīgi sākt gatavot krūtis krūts barošanai jau pirmsdzemdību periodā. 
 
(1) Visu laikā ir jānēsā krūšturi, kas labi der un balsta krūtis. Tas nodrošinās labu atbalstu krūtīm, kas kļūs ar vien lielākas. Krūtīm palielinoties, ir jānēsā arī lielāka izmēra krūšturi. 
[image: image11.emf](2) Krūšturos var ievietot speciālus ieliktnīšus, kas uzsūks iespējamos pirmpiena izdalījumus no krūšu galiem. Ieliktnīši ir jāmaina, ja tiek kļūst mitri. Ilgstošs mitrums krūšu galos var padarīt tos pārāk jūtīgus un viegli plaisājošos, līdzko mazulis sāk tos zīst. 
(3) Krūtis būtu jāmazgā katru dienu (bez ziepēm), lai nomazgātu iespējami piekaltušos izdalījumus un pasargātus krūšu galus no iespējamiem kairinājumiem. Lai pasargātu krūšu galus no kļūšanas sausiem un mīkstinātu krūšu galu ādu, uz tās var klāt kādu taukainu ziedi. Uz krūšu galiem var likt mitrus melnās tējas maisiņus. Tie izdalīs miecskābes, kas norūdīs krūšu galu ādu pret sagaidāmo slodzi, ko radīs bērna zīdīšana. Krūtīm vajadzētu ļaut nožūt vai tās vajadzētu žāvēt ar fēnu, lai tās norūdītu, īpaši tad, ja sieviete gatavojas barot bērnu ar krūti. 
3.3.4 Rūpes par zobiem 
Grūtniecei ir jāturpina rūpēties par saviem zobiem, kā līdz šim – katru dienu. Nav stingri dokumentētu pierādījumu, kas apliecinātu, ka grūtniecības laikā ir vērojami pastiprināta zobu bojāšanās
. 
(1) Grūtniecības laikā var plānot niecīgas zobu labošanas aktivitātēs – tādas, kā plombu ielikšana vai vienkārša zobu izņemšana. Tomēr grūtniecei pēc iespējas vajadzētu izvairīties no anestēzijas izmantošanas. 
(2) Sarežģītas zobu labošanas aktivitātes, piemēram, ķirurģiskas manipulācijas, vajadzētu atlikt pēc grūtniecības, jo tajās vienmēr izmanto anestēziju. Anestēzijas un sāpes remdinošo līdzekļu lietošana var ietekmēt augļa attīstību. 
3.3.5 Vēdera izeja 
(1) Sievietēm, kurām pirms grūtniecības nav bijušas problēmas ar vielmaiņas galaproduktu izvadīšanu, arī grūtniecības laikā izmaiņām vajadzētu būt niecīgām vai nemanāmām. 
(2) Sievietēm, kurām ir bijusi nosliece uz aizcietējumiem, grūtniecības laikā tas var kļūst vēl pamanāmāks šādu iemeslu dēļ: 
· Samazināta fiziskā piepūle. 
· Iekšējo orgānu aktivitātes samazināšanās hormonālo izmaiņu ietekmē. 
· Briestošās dzemdes spiediens uz iekšējiem orgāniem. 
· Dzelzi saturošo piedevu radītie aizcietējumi. 
(3) Lai mazinātu aizcietējumus, jums ir jāiedrošina grūtniece sekot savai diētai un tajā iekļaut daudz šķiedrvielu. Pietiekamā daudzumā lietot šķidrumu, kā arī rūpēties par savām fiziskajām aktivitātēm – regulāri pastaigāties. 
3.3.6 Vaginālā skalošana 
Izskaidrojot sievietēm gaidībās, ka grūtniecības laikā palielinātā šķidruma daudzuma organismā un hormonu ietekmē izdalījumi no maksts var kļūst izteiktāki. 
(1) Vaginālā skalošana ir jāveic tikai tad, ja tādi ir bijuši ārsta norādījumi, kādu noteiktu problemātisko apstākļu ārstēšanai. Veicot šo darbību bez pamatojuma var būt risks izraisīt infekciju vai asinsvadu, limfvadu aizsprostojumu ar gaisa pūslīšiem (emboliem). 
(2) Vaginālo skalošanu nekādā gadījumā nedrīkst veikt, kad ir notikusi ūdeņu noiešana vai ir gaidām, ka tas pavisam drīz varētu notikt. 
(3) Arī sieviešu intīmo zonu higiēnas piederumus nevajadzētu lietot, lai neizraisītu starpenes kairinājumu, cistītu un urīnizvadceļu iekaisumu. Nepatīkama smaka var tikt novērsta regulāri lietojot ziepes un ūdeni starpenes kopšanā. 
(4) Ja skalošana ir nozīmēta, tā ir jāveic lēni, izmantojot pavisam nelielu strūklas spiedienu. Burbuļojoša duša vai duša ar spēcīgu strūklu nevajadzētu izmantot, jo tās strūkla var būt pārāk spēcīga. 
[..]
3.3.7 Apģērbs 
Grūtniecības laikā apģērbam vajadzētu pievērst tādu pašu vai pat lielāku uzmanību, kā citā laikā. 
(1) Apģērbam ir jābūt vieglam, bez izteiktas struktūras, viegli pielāgojamam, ērtam un visos iespējamo veidos labsajūtu veicinošam. 
(2) Neizteiktas, gludi apstrādātas vīles un apģērbs, kas nav pārāk pieguļošs ir jālieto, lai neapgrūtinātu asins riti, jo īpaši no kājām. 
(3) Apaviem ir jābūt ērtiem, kājas izmēram atbilstošiem, viegli uzvelkamiem, jo īpaši pēdējā trimestrī, kad noliekties, lai sasietu vai sasprādzētu apavus kļūst ar vien grūtāk. Arī zolei vajadzētu būt stabilai (ar platu, zemu papēdi), lai izvairītos no kāju mežģījumiem un nokrišanas. 
4 Nobeigums

Grūtniecības higiēna ir tēma, kurā izskatītie jautājumi bieži vien šķiet ļoti pašsaprotami, tāpēc reizēm tiem tiek pievērsta pavisam niecīga uzmanība. Kurš gan nezina, ka grūtniecības laikā ir jāēd veselīgi, jādzīvo veselīgs dzīvesveids un pietiekami daudz jāatpūšas. Tomēr ir dažas nianses, kuras zinot ir daudz vieglāk ievērot šīs tik pašsaprotamās lietas. Viens no piemēriem – veselīgs, ogļhidrātiem bagātīgs ēdiens. Jā… Kuri gan no veselīgajiem produktiem ir bagāti ar ogļhidrātiem? Izlasot šajā darbā esošās sadaļas par uzturu un iekšējiem orgāniem grūtniecības laikā, var rast atbildes uz šiem jautājumiem. 
Tad vēl dažādie biedi par risku iedzīvoties nopietnās mutes dobuma slimībās grūtniecības laikā. Cik tās ir iespējamas? Cik bīstamas tās patiesībā ir? Vai un ko darīt, lai izvairītos no gingivīta, kas tik bieži tiek saistīts ar grūtniecību? 
Kopsavilkumā – atcerēsimies, ka grūtniecēm dažiem higiēnas un veselīga dzīvesveida aspektiem ir vērts pievērst vairāk uzmanības kā sievietēm, kuras nav gaidās. Mēs varam lasīt grāmatas (kuras, kā jau minēju ievadā, nav tās jaunākās), varam lasīt rakstu (kuriem ir tendence izskatīt kādu vienu konkrētu grūtnieču higiēnas aspektu) un mēs varam pārrunāt šos jautājumus ar aprūpējošo speciālistu. 

Lai kāda arī būtu mūsu izvēle, ceru, ka šajā darbā pieejamā informācija ir bijusi noderīga un palīdzēs mums justiem drošāk, gaidot mazuli. 
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� Skatīt sadaļu [3.1 Grūtniecības gingivīts]. Kā redzam, viedokļi var būt atšķirīgi. Lai izdarītu secinājumus, kurš viedoklis ir jums atbilstošāks – konsultējieties ar savu aprūpējošo speciālistu.
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