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APZINATAS ESANAS MENESIS

Veseligi éSanas ieradumi ir viens no
psihoemocionalas labklajibas aspektiem.

Caur édienu més iegistam kermenim

nepiecieSamo energiju, lai tas veiktu
ikdienas darbibas, reguletu emocijas un
uzvedibu. Attieksme pret €Sanu un reala
maltiSu ieturéSana katram veidojas gan
individualas pieredzes, gan kultiras un
tradiciju ietekmé. Dazkart noteikti é€Sanas
paradumi (arT neveseligi) var bat noturigi un
Kluvusi par ikdienas sastavdalu, ka tie
izpildas automatiski, t.i. par tiem netiek
domats. Sadus automatiskus paradumus ir

grati ne tikai mainitt, bet arT apzinaties.

Februaris ir éSanas traucéjumu apzinasanas meénesis, tacu SI
ménesa raksts bias vérts uz pievérSos apzinatai ésanai, kas
veicinatu labvéligaku un veseligaku attieksmi pret edienu, maltitem

un savu kermeni, ka ari iedvesmotu veseligakas eSanas paradumu

ievieSanai ikdiena - ne tikai majas, bet art darba.
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ESanas paradumi ir ne tikai édiena izvéle (produktu izvéle, attieksme pret
partiku), bet arT veids, kada més édam — €Sanas ritms jeb regularitate, éSanas

temps, socialie maltiSu aspekti, vériba pret édienu u.c.

Dazkart dienas steiga tiek aizmirstas pamata maltites, jo
édiens uz stresa vai spriedzes fona subjektivi Skiet
mazsvarigs. TaCu batiski ir paturét pratd, ka kermenim
stresu pastiprina nenoteiktiba, neregularitate. Ja kermenis ir
fiziska izsalkuma, tad spéjas regulét emocijas un uzvedibu ir

ierobezotakas.

Dazkart ka eSanas ieradums ir ieviesusies emocionala
ésSana, kas balstita nevis fiziska izsalkuma, bet emociju

remdinaSanas nolika, pieméram, tiek “apésts stress”, “ar

édienu mierinatas skumjas vai nogurums”.

Apzinata eSana nozimé izmantot savas
fiziskds un emocionalas manas, lai
izjustu izvéléto é&dienu un izbauditu
maltiti. Apzinata €Sana palielina pateicibu
par partiku, par kopa buSanu maltiSu
laika, ka arT veicina labveligaku attieksmi
pret savu kermeni, jo vériga éSana
mudina realizéet tadus éSanas
paradumus, kas sniedz gandarijumu,
stiprina un baro kermeni, bez sevis

kritizéSanas.

Slimnic a Materials sagatavots Rigas Austrumu Kliniskas Universitates slimnicas vajadzibam. Neizplatit bez
ras s eessis oo saskanodanas. 2023. gada Psihoemocionala atbalsta komanda, psihoemocionalais.atbalsts@aslimnica.lv



APZINATAS ESANAS MENESIS

APZINATAS ESANAS PRAKTIZESANA:

* leturét maltiti, kad kermenis fiziski signalizé izsalkumu. Ja ikdiena tiks

ievérota édienreizu regularitate, tad fiziska izsalkuma signalus bus vieglak

ievérot un atpazit.

* Neizlaist maltites vai neparspiléet ar maltiSu starplaika ilgumu (ne ilgak ka

4 h starp édienreizém, ka art neést ar |oti 1siem starplaikiem).

* lzvéléties sabalansétu uzturu, jo kermenim nepiecieSamas dazadas

uzturvielas. Neiekrist gal€jibas “tikai veseligs uzturs” vai “@du visu, kas gar$o”.

* Atrast laiku un vietu maltitei — apsésties, uzlikt édienu uz $kivja. ESana
skréjiena (ejot pa ielu, lifta) rada lieku spriedzi vai var tikt pazaudéta sata
izjata.

* Edot aktivizét visas manas, pievérSoties édiena izskatam, smarzai,

garsai, fakturai.
* Est mazakiem kumosiem, l1énak, ripigi sako$lajot édienu. Tas palidz izjust
satu un neparesties.

* Edot pievérsties tikai &3anai, izvairoties no blakus uzdevumu veik$anas.

Telefonu, televizoru, datoru vai zurnalu/gramatu nolieciet mala.

* Edot izmantot socializé8anas aspektu — ieturiet kopigas maltites gimené,

darba ar kolégiem vai ar draugiem.
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Kopigu maltiSu nozime. Maltites kultlirvésturiski saistas ar gimenes klimata
uzturéSanu. Kopigas é&dienreizes, t.sk. édiena gatavo$ana, galda klasana,

maltites ieturéSana, saistas ar sarunam par aktualiem jautajumiem, intereses

vienam par otru izradisanu.

Kanada veikts pétijums par kopigu maltiSu gimené nozimi éSanas traucéjumu
konteksta rada tendenci, ka kopigas maltites gimenés samazinas. Tas negativi
ietekmé ne vien saskarsmi un emocionalo klimatu gimené, bet arT maina
attieksmi pret édienreizém un éSanas regularitati (Carbonneau, Hamilton, and

Musher-Eizenman, 2021).

ArT darba vidé kopiga maltiSu ieturéSana — atpdtas telpa vai darba kafejnica,
veicina ne tikai kolegialitati, bet arT labvéligaku attieksmi par é&S$anu un

édienreizes nepiecieSamibu un ripém par savu kermeni.
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UZDEVUMS ESANAS PARADUMU MAINAI

1.solis: Vienu nedélu pierakstiet, kura
diennakts laika (cikos), ko un cik daudz
édat.

2.solis: leklauj piezimes par citiem
€Sanas paradumiem: aizmirstas
maltites, bada sajuta, €5ana noguruma
vai emociju aspekta.

3.solis: Nedélas beigas parskatiet savu
dienasgramatu un apskatiet savus

éSanas paradumus. Izlem, kuri ieradumi
apmierina un kurus vélaties mainit.

4.solis: levies mazos solus éSanas
paraduma maina, piem., édot apsésties
pie galda un uzlikt édienu uz skivja.

5.solis: Nostiprini ieviesto soli ka jaunu
€Sanas paradumu, to regulari atkartojot.
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