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Anda, intuicijas vadita, izvilka mammu no insulta — lika vingrot, dziedat

un dejot. Vinas nojauta izradijas pareiza. Neirofiziologi apgalvo, ka
atveseloSanas pec insulta iespéjama pat tad, ja smadzenu audos
saglabajusSies tikai divdesmit procenti nervu. Vienigais nosacijums — aktiva
darboSanas.

“Jasak uzreiz. Ipasi neatlaidigi jadarbo-
jas pirmajos méne$os péc parciestas 1ék-
mes. Cietusas smadzenu $anas atjauno-
ties nespéj, bet aktivizéjas to blakus zonas,
kas lidzsvaro deficitu,” saka medicinas
masa Maija Pabérza, kura stradajusi Rigas
1. slimnicas nu jau likvidétaja insulta vie-
niba.

Insultu parcietuso cilvéku un vinu radi-
nieku psihologiska atbalsta biedribas Vigor
psihologe, arste Karina Borodulina skaid-
10, ka $is slimibas sekas ir ne tikai atminas
un uzmanibas traucéjumi — mazinas ari
gribasspéks, parnem apatija. “Slimnieks
vispirms nevélas pienemt savu kaiti, péc
tam atsakas ar to cinities. Tadé] radinie-
kiem jabit lidzas, jauzmundrina un japa-
lidz.

Ja gimené kads saslimst ar insultu,
jarékinas, ka dzive mainisies visiem.
Lidzigi ka bérnam piedzimstot. Tad tacu
apzinamies, ka bais nemiers, riipes, nepla-
notas izdo3anas... Nez kadé] to grati pie-
nemt, ja majas ienak insulta slimnieks,”
saka Karina Borodulina.

Janis, ne Janitis!

Mediku padomi tuviniekiem nav abso-
lutizéjami, jo katram slimniekam ir sava
situdcija. Tomér pamatprincipi var node-
ret.

Javeic visdazadakie vingrinajumi, neiz-
laizot ne dienu un pakapeniski palielinot
slodzi. Lieliski, ja izdodas darboties kopu-
ma divas, pat tris stundas diena.

“Jebkuru darbibu pavadam ar vardiem,

paskaidrojam, ko darisim, kada tam jéga.
Tas nekas, ka slimnieks nespéj runat, neat-
bild, iespéjams, pat nereagé. Més nezi-
nam, cik daudz ving saprot un kura bridi
notiks klikskis, paradisies skaidra doma.
Nedrikstam kluséjot piepesi noraut segu
un griezt slimnieku uz saniem,” skaidro
Maija Pabérza.

Biezi vien tuvinieki pret insulta skarto
izturas parspiléti pieglaimigi, uzruna mil-
vardinos, lai ari agrak ta nedarja. “Sauc
par Janiti, lai gan vins visu maZzu bijis stip-
rais Janis, gimenes apgadnieks. Nav tacu
mainijies ka personiba, tikai nedaudz cita-
da kluvusi uztvere un spéja darboties.”

Septindesmit procentiem insulta slim-
nieku rodas runas defekti, tadé] loti svari-
gi ir mudinat, lai vini runa.

“Liksim izteikt patskanus, vardus,
kuros daudz $nacenu. Smaidit. Past elpu
ka véju. Tas veicina sejas muskulu iekusté-
Sanos. Lai roté meéli mutes iekspusé, jo arl
méle ir muskulis, ta jadarbina. Tuviniekiem
var 8kist, ka tie tadi nieka vingrinajumi,
parak vienkarsi un viegli, bet slimnieks péc
to izpildes ir noguris, lidzigi ka vesels cil-
véks péc gara skréjiena.”

MAIJA PABERZA,
medicinas masa

Ja spéj jau vairak runat, mudinasim zil-
bes izteikt pareizi. Macisim tie$i tapat ka
bérnu. Vedinasim lasit un atstastit izlasito.
Sasirgusais médz sasust: kapéc to vajag, es
tacu protu lasit! Paskaidrosim, ka tas svari-
gi, jo vingrina smadzenes. Pieskatisim, lai
izlasa vardus pilniba. Insulta slimnieks
biezi vien izburto tikai pusi varda, bet
vinam $kiet, ka zina visu.

Ja kaites skarta smadzenu laba puslode,
vairak ir traucéta uzvediba, garastavoklis,
redzes atmina. Nespéj saprast runato un
izteikties. Pasam gkiet, ka visu pasaka
skaidri, tomér ta nav.

Ja insulta trauméta smadzenu kreisa
puslode, traucéta valodas saprasana, dzir-
de, ir gritak lasit, rakstit. Zudusas kopsa-
karibas, nevar lidz galam izrunat vardus.

Komanda smadzeném

Toti svarigi ir vingrinat kermeni.
Pieméram, saliekt kajas celgalos. Vienu
spés pats, otru — japalidz. Darbojoties
noteikti japasaka: tagad saliecam kajas. Ta
ir komanda ari smadzeném. Pateiksim un
mirkli pagaidisim, kamér smadzenes
paveiks savu darbu. Slimniekam jasaprot,

KARINA BORODULINA,
arste, psihologe Insultu
parcietu$o cilvéku un
vinu radinieku
psihologiska atbalsta
biedriba Vigor
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Tuvinieki biezi doma, ka nedrikst guldinat vai
pacelt uz parétisko (ar kustibu vai juanas traucéju-
miem) vai paralizes skarto pusi. To pat nepiecie-
Sams darit.

Visbiezak rikojas aplami — velk un stiepj aiz
rokam, sédina spilvenos, ko sakrauj aiz muguras.
Pat, ja slimnieks vél nespé&j noturéties sédus, jama-
ca pareizi celties (sk. attélu Cel$anas). Nosédinam,
paliecam mazliet uz prieksu, lai negazas atpakal.
Pieturam no mugurpuses, tomér liekam, lai mégina
noturét lidzsvaru.

Mudinam vingrinat rokas, trené&jot augsdelma
muskulus. Plaukstas pareizi jasavieno kopa, pare-
tiskas puses ikski allaz jaliek virspusé (sk. atté-
los).

Gulo$am slimniekam kriigkurvis ir piespiests
plausam, refleksi nomakti, lidz ar to elpo$ana
apgritinata, var sakties komplikacijas, pneimonija.
Pagriezot uz saniem, izvédinasies ta plausa, kas bus
virspusé. Svarigi ir elposanas vingrinajumi.

¢+ Samilo sevi. Aicinam slimnieku dzili ieelpot,
izplest un pacelt rokas, apkampt sevi, it ka sami]o-
jot — 8adi tiek saspiests kriigkurvis un gaiss pilniba
izelpots.

+ Balona pui$ana. Dodam, lai tur pirkstos balonu,
dzili ievelk elpu un pa8. To dara nevis tiesi balona
atveré, bet blakus, citadi var palielinaties intrakra-
nialais (iek3&jais) spiediens smadzenés.

¢ Avizes plivinasana. Panemam rokas avizi,
turam slimnieka mutes tuvuma un liekam piust
elpu, lai avizes lapa plivo. 5i aktivitate parasti Joti
patik.

» Dziedasana. Ja saslimusais vél nevar dziedat
ar vardiem, lai dungo melodiju. Ari tas bais iedar-
bigi, jo liks dzili ieelpot un izelpot, vingrinas balss
saites.

Vienmeér paskaidrojam, kads labums no vingri-
najuma — plausas labak elpos, spésim izvairities no
komplikacijam.

Sasirgusais ir jaklepina: japagriez uz saniem,
jaliek dzili ieelpot, bet izelpa nedaudz jasaspiez
augséjo ribu loku. Stingram un vibrgjosam kusti-
bam ar darém izklapéjam plausu rajonu, $adi tas
stimuléjam. Ja slimnieks jau var sédeét, izklepinam
abas plausas uzreiz.

Kad sak stabili sedéet, var iegadaties tehniskos
paliglidzeklus — specialus ramjus, staigujus. Ir jaie-
maca stavét pareizi, jo biezi to dara izvérstam
kajam, tacu pédas jaliek taisni, plecu platuma.

Mudinam stavot cilat kajas — pacelt pédu kaut vai
milimetru no zemes, lai sajat o kustibu.

Maigi, bet neatlaidigi

“Sasirgusais tiko péc lieliem mérkiem: sédét,
staigat, lasit. Bet vajag virzities pamazam — iecerét
mazus mérkus un vispirms panakt nelielus sasnie-
gumus, kaut vai iemacities pareizi pagriezties.

Vingrinasanas
Ta var vingrot gan gulus, gan sedus. Rokas saliek prieksa,
locitavas taisnas, pirkstus sakrusto pareizi — parétiskais Tkskis
virspusé (parétiska puse iekrasota). Kustina rokas uz visam
pusém péc iespéjas plasak. Tuvinieki palidz, lai izdotos pilna
kustibu amplitida.

Allaz pavéstisim,
kads biis dienas
plans: es atnaksu
pulksten trijos,

tad vingrosim.
Slimnieku stiprinas
doma, ka dzivei ir
sava kartiba, saturs
un jega.

PagrieSanas

Slimnieks pats mégina pagriezties — kajas saliec celos, pace| un sev prieksa savieno
abas rokas, sakrustojot pirkstus. Parétiskas puses Tkski vienmér jaliek virspusé. Griez uz
vienu pusi saliktas rokas, ari pats velas uz saniem — ar specigo kermena pusi velk, stiepj
[idzi nekustigo dalu. Péc tada pasa principa slimnieku uz saniem péarve| tuvinieki.
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B |nsults jeb cerebrals infarkts ir pékSns smadzenu asinsrites traucé-

jums, 1€kme.

B Visbiezak peksni nosprostojas smadzenes apasinojosais asinsvads,
apstajas asins plisma (i$émiskais insults). To parasti izraisa trombs.
Smadzenu $tnas neapasinotaja zona nesanem pietiekami daudz ska-

bekla, nespéj darboties un aiziet boja.

W Raksturigs kermena vienas puses — rokas, kajas un sejas muskulu —
nespéks, kustibu ierobezojumi, nejutiba vai tirpums. Ari redzes un runas-

Spéju traucéjumi.

B Insulta skarto janogada slimnica péc iespéjas atrak: tris Iidz Cetru
stundu laika kop$ saslimanas sadkuma, lai medikamentozi $kidinatu

trombu — tad var izdoties izarstéties pilniba.

CelSanas
Nepareizi. Visbiezak tuvinieki dara aplami
stuté insulta slimnieku no mugurpuses, stiepj
aiz rokam, cen$oties piecelt. Vai arl sakrauj aiz
muguras spilvenus un iestuté tajos. Tatu ta
mugura neatplsas.

Pareizi. Vispirms gulot saliec kajas celos un parvelas uz saniem

(ne puspagriezienal). Péc tam kajas ce| lauka no gultas, vienlaikus

atspiezoties uz elkona un delnas. Tuvinieks palidz un pacel,
turot aiz pleca. Nedrikst vilkt aiz rokas, jo té var savai-

not mugurkaula skriemelus. Jasaudze gan slim-
nieka, gan sava mugura. Gul$anas atpakal
notiek tiesi tapat — noliek rokas viena pusé,
iece| kajas gulta, pagriezas uz muguras
un saliec kajas celos. Nevelkam un
nestiepjam, bet mudi-
nam atsperties un
pasam iegulties
pareizaja

vieta.

Tuviniekiem japamana katrs niecigais uzlabo-
jums un jaslavé par to,” iesaka psihologe Karina
Borodulina.

Piederigajiem atrak un vienkarsak ir sasirguso
gulta piepacelt, paédinat un noguldit atpakal. Tacu
tad nav ko gaidit, ka notiks veiksmiga atvese]osa-
nas, ka ar laiku vin$ pats spés aprapét sevi.

Janem véra insultu parcietusd psihologiskas
ipatnibas. Griba ir vaja, tadé] allaz jauzstaj — maigi,
bet neatlaidigi, neraugoties uz protestiem.

Cilveks Klast jutigaks, biezi ir saidzis. Jasaprot —
nevis tadé], ka kaut ko daram aplam, ta ir slimibas
ietekme. Tapat ka rauduligums. Asaras izsit no slie-
dém, gribas raudat lidzi. Sakuma varam kopa pabe-
daties, bet tad japasaka: pietiek, sakam darboties,
vingrinaties. Lidzigi ka runajot ar kaprizu bérnu.

Tomeér pret sasirguso izturésimies ka pret pie-
auguso, vin$ nav mazulis. Ja censas atjaunot skai-
tiSanas prasmi, nevajadzétu izvéléties bérniem
domatas bildites — var apvainoties. Liekam atceré-
ties savu telefona vai majas numuru. Atnakam no
veikala un lidzam palidzét saskaitit izdoto nau-
dinu.

Pirkstu veiklibas treninam gan noder mazulu
spéles — sakuma klucidi un plastilins, vélak kons-
truktors. Mudinam katru dienu zimét un rakstit,
lai atjaunotu siko kustibu koordinaciju. Ja vél
neizdodas, uzspéléjam kopa vecumveco spéli
Krustipi-nullites. Labi vingrina pudeles korka
skravésana, mezgla sketinasana, ornamenta par-
zimé$ana.

Pirkstu gali iekustas pasi pedéjie. Neparstajam
tos trenét, attistot smalko motoriku. Uz galda daza-
dos attdlumos izvietojam sikus priek§metus, pie-
méram, pogas, kuras jasalasa.

Mudinam visu darit ar parétisko roku. Slimnieks
atri ierod darboties tikai ar veselo, bet otra roka ta
ari paliek kardjoties... Ja muskulus liksim miera, tie
paliks nespécigi.

Vélies padzerties? Nem ar slimo rocinu! Es lasisu,
bet tu parskir lapu...

Mes tacu esam kopa!

Vajiniekam jaaprod ar domu, ka vecd dzive
zudusi. Un jameklé jauna jéga! Pat daléji paralizéts
cilvéks tomér ir dzives lidzdalibnieks.

“Uzticiet vinam pienakumus! Neizdodas
sagriezt salatus? Lai slauka gridu vai mazga trau-
kus ar suku, turot to parétiskaja roka. Atbalstiet
ikvienu iniciativu, kas sniedz dzivei jaunu satu-
ru,” iesaka Karina Borodulina. Ja tévam kadreiz
patika apstradat koku, aprikojiet vinam drosu
darba vietu. Mammai sagadajiet iespéju pieveér-
sties rokdarbiem.

“Galvenais tuvo cilvéku uzdevums — ticét. Tas
uzturés ticibu ari slimnieka. Priecasimies, ka varam
biit kopa. Optimistiska noskana palidz. Tam pat
nevajag zinatnisku izskaidrojumu.”®

Gunta Tabore
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