Kas ietekmé augSanas procesu?
Bérna attistibu un augSanu regulé daudzi savstarpgji saistiti faktori: iedzimtiba, apkartgja
vide, emocionala vide, fiziska un psihiska veseliba, uztura kvalitate, hormonalas sisteémas

darbiba.

Kapéc ipasi svarigs ir toposas maminas dzivesveids?

B@rna augsanas process sakas jau maminas védera. Bérna attistibu $aja perioda ietekme gan
griitnieces uzturs, gan arT tas, vai dzemde ir pietickami liela izm&ra un placenta laba stavokli. Ja
maminas klepT augSanas apstakli mazulim bijusi ideali, b€rnam bitu japiedzimst ar normalu
svaru un augumu.

Turpretim, ja mamina grutniecibas laika parcietusi kadu infekcijas slimibu, sméekejusi,
lietojusi alkoholu, medikamentus vai narkotikas - tas var atstat negativu ietekmi ne tikai uz
jaundzimus$a auguma raditajiem, bet art uz turpmako bérna augSanu.

Ja griitniecibas laika apstakli bérnina augSanai nav bijusi labveligi, pastav iesp€ja, ka
zidainis ar1 péc dzimSanas vairs nepanaks nokavéto, un vina augums vienmer biis nedaudz
mazaks neka tas ir genétiski noteikts. Tas nozZimé — pat ja vecaki ir gara auguma, bet mazulim
mammas veédera ir kaut ka pietrticis, vin$ pieaugusa vecuma auguma biis mazaks par savu
mammu un teti.

Laba zina ir ta, ka lielakoties zidaini, kuriem dzimSanas bridi svars ir bijis neliels, jau
pirmajos dzives ménesos atri ,,atglist zaud€to” un driz vien gan garuma, gan svara panak savus

vienaudZzus.

Kas jaievero, lai berns augtu atbilstoSi vecumam?

Lai bérns augtu vesels un normali attistitos, ir nepiecieSama labvéliga vide un apstakli.
Uzturam jabut vecumam atbilstoSam un veseligam, tam jasatur pietickami daudz olbaltumvielu,
vitaminu (seviski D), mineralvielu (galvenokart kalciju, fosforu, magniju) un skiedrvielu.

Jaatceras, ka bérni aug naktis (augSanas hormons visvairak izdalas no 22.00 dzila miega
faze), tapec svarigi ir sekot Iidzi beérna miega ilgumam un kvalitatei, ko nodroSina regulars

diennakts reZims.

Kas tas ir - augSanas hormons?
Bérna attistibu un augSanu visos vecuma posmos ietekmé augSanas hormons. Augsanas
hormons ir kimiska viela, ko sintezg hipofize, kas atrodas tiesi zem smadzenu puslodém.
AugSanas hormons no hipofizes izdalas miega, tapec bitiski, lai berns vakaros laikus dotos

gulét. Visvairak augSanas hormons, ka arT citi vairogdziedzera darbibu un pubertati regul&joSie



hormoni izdalas dzila miega fazes laika, kas iestajas 1 — 2 stundas p&c aizmigSanas, tapec
svarigi bernam nodros$inat netraucgtu un pietiekami ilgu miega rezZimu.

Augsanas hormons organisma cilvékam izdalas visu mtizu. Ja bérna organisma augsanas
hormons izdalas nepietickami, vina augums bis ievérojami mazaks neka citiem bérniem tai pat
vecuma. Tacu iesp€jama arT pastiprinata hormona izdaliSanas - tad bérns izaug lielaks par
saviem vienaudziem.

Nereti specialisti sastopas ar parprastu bernu vecaku izpratni par apstakliem, kas veicinatu
vinu bérnina augSanu un attistibu. Piem&ram, izplatits mits ir — jo vairak (biezak un lielakas
porcijas) bernam dos &st, jo atrak vins izaugs. Pilnvertigs, vitaminiem bagats uzturs ir bérna
normalas attistibas nosacijums, tau parmeéribas — tiesi pret€ji - bérna attistibu kave. Ja bérns ir
aptaukojies, vai arT starp €dienreiz€m nepartraukti lieto naskus — glikozes lIimenis asinis visu
laiku ir paaugstinats un kavé augSanas hormona sekréciju.

Regularas €dienreizes, starp kuram bérns paspg€j sajust nelielu izsalkumu, fiziskas
aktivitates, ka ar1 pozitivs satraukums (pieméram, piedaloties sporta sacensibas vai uzstajoties

uz skatuves) ir nosacijumi, kas veicina un nodro§ina augSanas hormona izdaliSanos.

Kads ir normals augSanas atrums?

Augsanas hormons cilvéka organisma izdalas visu miizu, tikai dazados vecuma periodos
atSkiriga daudzuma.

Ieverojamako kermena masas un garuma pieaugumu cilvéks piedzivo pirmaja dzives
gada. Bérna svars no dzimsanas briza lidz gada vecumam var dubultoties vai pat triskarsoties,
bet augums pieaugt gandriz uz pusi.

Pirmo divu ménesu laika zidainis izaug vid&ji par 2,5 cm ménesi, vélak augSana samazinas.
Desmit ménesu vecuma mazulis ménesa laika izaug tikai par apmeéram vienu centimetru.
Kopuma pirma dzives gada laika bérns izaug par 23 — 28 cm.

No viena Iidz tris gadu vecumam bérna augsanas atrums ir 7,5 [idz 13 cm gada. AugSanas
atrums atkal pakapeniski samazinas, un 3 — 4 gadu vecuma bérns izaug tikai apméram 0,5 cm
menesl.

No 4 gadu vecuma Iidz pubertatei (meiteném — 11, z€niem — 13 gadu vecumam) bérns
aug vienmeriga atruma 5 — 6 cm gada. Ta ka meiteném pubertate sakas nedaudz agrak, meitenes
pusaudza vecuma médz biit auguma garakas par z€niem, tacu driz vien viss mainas — puisi
augSanas zina panak un pat apsteidz meitenes.

Otrs straujakais augS$anas posms cilvéka muiZa ir pubertate (11 — 15 gadu vecuma).
AugsSanas atrums pubertates laika liela méra nosaka to, kads biis cilvéka augums pieaugusa
vecuma. Veselas meitenes pubertates perioda (vidéji tris gadu laika) izaug par aptuveni 25 cm,

bet zeni (vidgji Cetru gadu laika) - par 28 cm, kaulu masa $aja laika palielinas 4 — 6 reizes.



Ka pareizi novertét bérna augumu?
Bérna augums ir janoverte, nosakot auguma, svara, krtiSu un galvas apkartmeéra attiecibas,
atbilstosi bérna vecumam un dzimumam. Kermena auguma un svara regularos merjjumus déveé

par antropometriskiem merijjumiem, kurus ir svarigi veikt atkartoti.

Cik biezi javeic mérijumi?

Lidz viena gada vecumam b&rna augums un svars jaméra katru menesi.
Lidz 4 gadu vecumam b&rna augums un svars jamera reizi pusgada.

No 4 Iidz 18 gadu vecumam bérna augums un svars jameéra reizi gada.

Ka precizi veikt mérijjumus?

Auguma garuma merisana.
Lai auguma garuma mérijumu varétu veikt péc iespejas precizak, nostajoties pie merjjuma
skalas, jaievero:

* Kurp&€m un zek&m jabiit novilktam. Lai gan zekes auguma mérjjumu daudz
neietekmé, tas var paslépt to, ka bérns grib mazliet pamanities un izlikties garaks neka patiesiba,
nedaudz pastiepjoties pirkstgalos. Janonem arT matu rotajumi.

» Bérnam janostajas uz auguma mérisanas ierices pamatnes ar muguru pie vertikala
statna. Pleciem jaatrodas vienada [imeni, rokam pie saniem. Pakausim, plecu lapstinam, sézai
un papéziem japieskaras vertikalajam statnim. Kajam jabiit taisnam un p€dam ciesi pie pamata.

» Bérna galva janovieto ta, lai auss kanals un acs dobuma apaks€ja mala atrastos uz
vienas horizontales paraleli pamatnei. Lai noturétu galvu $ada poza, ar savienojuma vietu starp
1kski un raditajpirkstu viegli japiespiez virs bérna zoda. Turot bérna galvu Saja poza, ar otru
roku nolaiz planseti ta, lai ta ciesi pieskartos galvvidum, piespiezot matus.

* Kad esat parliecinajusies, ka bérns pie merijjuma skalas stav pareizi, jalidz bernam
dzili ieelpot, péc tam — izelpot. M&rfjjumu nolasa izelpas bridi.

» Meérfjums janolasa precizi lidz milimetram. Skaitlus nedrikst noapalot.
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Kermena masas mériSana.

Lai noteiktu bérna svaru, nepiecieSami elektroniskie vai mehaniskie svari. Pirms svérSanas
bérnam janovelk apavi un smagakas virsdrébes. Bérnam janostajas taisni svaru vidusdala un
japaliek nekustigam, kamér ekrana paradas svara radijjums. Kermena masas indeksa
noteikSana.

Kermena masas indeksu izmanto ka starptautisku mérvienibu, lai izméritu svara un auguma
proporciju. Lai aprékinatu kermena masas indeksu, nepiecieSams svaru (kilogramos) dalit ar

augumu kvadrata:

KMI= svars (kg) : augums (m) 2
Vertejot beérna KMI, véra tiek nemts bérna vecums un dzimums. KMI lauj specialistiem
noteikt, vai bérna svars viga vecuma ir normals, pazeminats vai palielinats, ka ar1 savlaicigi

diagnosticét aptaukoSanas risku.



Kapéc bérns augsSana atpaliek no vienaudZiem?

Ikviena parciesta vai esosa hroniska slimiba, dazadas infekcijas un galvas traumas zidaina
vai bérna vecuma var apdraudét normalu augSanas norisi.

Visbiezak konstatétie iemesli kavétam augSanas procesam ir §adi: iedzimtiba (augSanas
problémas bijusas ar1 b&rna vecakiem), vielmainas trauc€jumi, hroniskas slimibas, augSanas
hormona nepietickamiba, vairogdziedzera, aizkunga dziedzera, virsnieru garozas un
dzimumdziedzeru patologijas.

Tapat noveroti bérna attistibas trauc€jumi, ko izraisTjusi nepareizi &Sanas paradumi,
nepietickams uzturs, nepietickams miega ilgums, nepareizs dienas rezims, dazadi psiho-socialie

un ar€jas vides faktori.

Kadi var biit maza auguma iemesli?

Galvenie Iénas augSanas iemesli var bt nepietickama bérna attistiba griitniecibas laika,
nepilnvertigs uzturs, gremosanas traucgéjumi, endokrinas slimibas (hipotalama, hipofizes,
vairogdziedzera, aizkunga dziedzera, virsnieru u.c.), dazadas hroniskas un genétiskas slimibas,
parak agrs dzimumbriedums, psihologiski iemesli u.c. Visu minéto izmainu d¢] pasliktinas
fiziska, sociala, emocionala veseliba, dzives kvalitate un palielinas sociala izolacija, nevariba.

10-15 % zénu novero konstitucionalu augSanas un dzimumattistibas aizturi, kas ir saistita

ar iedzimtibu - vienam vai abiem vecakiem ir mazs augums vai ar1 bijusi kavéta (I€na) attistiba.
Pie dzimSanas Siem b€rniem augums un svars ir normals, bet vélak sak nedaudz atpalikt, kas
visbiezak atklajas pirmsbrieduma vecuma. Meitenu auguma atpalicibu biezi nosaka Ternera

(Turner) sindroms, kas ir genétiska patologija — iztrukst vai ir bojata viena dzimumhromosoma.

Maza auguma c€loni var biit arT hondrodistrofijas (iedzimtas kaulu un locitavu slimibas),
rahits, nieru, gremosSanas trakta, plausu slimibas, hroniskas infekcijas, skeleta, endokrinas,
vielmainas, metabolas slimibas, sirdskaites. Novéroti gadijumi, kad augSanu ietekméjusi
parmériga medikamentu lietoSana.

Jebkura gadfjuma maza auguma bérnam péc iesp&jas atrak javeic vispuséja kliniska

izmekl€Sana augSanas atpalikSanas iemesla atklaSanai.
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