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Pecinsultam

Péc insulta biezi vien skiet —

nekad un nekas vairs nebus labi.
Tomer brinumi notiek. =
Ar nosacijumu, ka, majas

atgriezoties, strada
daudz un kartigi.

Un art paligu netriks!

Uz majam
vai rehabilitac
centru?

Beidzot majas... Tiesi te sakas
Tsta dzive, atlab3ana no slimibas
raditajam sekam un, ja, ari
ieskatisanas acis savai nevarésa-
nai. Lai ka gribétos teikt, ka viss
bs viegli un vienkarsi, jaréki-
nas, ka ta nebas vis. Slimnieks,
neapradis ar jauno situaciju, ir
apjucis, arf tuvinieki atri vien
nogurst, jo vinu aprapéjamais
daudz ko neatceras, ar daudz ko
netiek gala. Tomér apjukumam
lauties 3oreiz nedrikst —
jo atrak uzsakta rehabilitaci-
ja, jo labaks biis rezultats.

Vel pirms daziem gadiem
rindas Vaivaru rehabilitacijas
centra iestiepas bezgaliga ga-
ruma. Ja sasirgusais turp kada
iemesla dé| netika, batiba vins
bija nolemts pasivai eksistencei
majas. Nu, pateicoties majas
mediciniskas rehabilitacijas
programmai, ko pilniba apmak-
sa valsts, rindas ir sarukusas.
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Majas aprapi realizét apnému-
Sies daudzi veselibas centri un
privatie medicinas uzpémumi.
Tadéjadi rehabilitologam,
izrakstot pacientu no slimni-
cas, paveras vairakas izvéles
iespéjas — vai nu sutit slimnieku
uz kadu no veselibas centriem
(Vaivaros, Ligatng, Sigulda, Ri-
gas 1. slimnica, klinika Bikernieki
un citur), vai ari piedavat atve-
seloties majas. Abos variantos ir

ajas.

ari nodarbibas majas pielidzina-
mas zales stadijai, kad pacients
vai nu pats, vai ar staigula
palidzibu spéj kaut nedaudz
parvietoties. Te nu acimredza-
mas ir zales prieksrocibas, jo taja
izmantojami dazadi priekSmeti
un vingrosanas paligierices.
Varbat, apciemojot cilvéku, kuru
skaris insults, ir vérts ciemaku-
kuli vest nevis kaut ko garsigu,
bet kadu priekdmetu kustibu

Majas aprape pienakas ikvienam,
Jja to piesaka pusgada laika péc insulta.

savas prieksrocibas un trakumi.
Slimnica pirmaja nedéla
sirdzéjs gandriz nekad nav tik
atlabis, ka var piedalities rehabi-
litacijas nodarbibas vingrosanas
zalé, tadé| pirmie vingrinjumi
parasti notiek turpat palata —
qulta. Majas, ka teikt, palidz pat
sienas. Ja pa rokai labi pazistama
majas televizora pults, no ta jau
klast ta ka nedaudz labak. Tapéc

trenésanai. Tacu ka to izve-
leties? Uz savu galvu rikoties
nevajadzétu — jajauta pacienta
fizioterapeitam un ergoterapei-
tam. Tikai specialists zinas, vai
pacientam roku vingrinasanai
vajadziga bumbina ar adati-
nam, spalvinam vai vienkarsi
gluda; vai nepieciesams augstais
staigulis, vai pietiks tikai ar
spieki: vienkarsu, kvadripodu

(ar ¢etram kajam) vai tripodu
(ar trijam kajam). Tikpat labi
fizioterapeits var véstit ari labo
zinu: kam liekas mantas majas,
ja cilvéks jau péc trim nedélam
pats varés staigat!

Jaizlem arstéti
majas

Majas apripe pienakas
ikvienam pacientam neatkarigi
no vina vecuma, ja vien vinsg
to piesaka pusgada laika péc
insulta. Atceries! Ja slimnieks
pusgadu ir vienkarsi guléjis,
apriipe nepienakas - kaut vai
tadél vien, ka tai vienkarsi
vairs nav jégas.

Ka tikt pie majas aprapes?

® Sazinies ar gimenes arstu.
Norikojumu pie rehabilitologa
izsniedz gimenes arsts. Tapéc
pirmais darbs, kas japaveic péc
iznaksanas no slimnicas: ja-
piezvana un japiesaka gimenes
arsta vizite.

® Atrodi iestadi, kas piedava
rehabilitacijas pakalpojumu




[image: image2.jpg]majas. Parasti gimenes arsts
zina un var ieteikt, kura no
tuvakajam arstniecibas
iestadém ir pieejams majas
aprapes pakalpojums. Ja
gimenes arstam sadas infor-
macijas nav, viss klast mazliet
sarezgitaks. Sada gadijuma
tuviniekiem rehabilitologs ja-
meklé ar interneta palidzibu
Nacionala veselibas dienesta
méjaslapa www.vmnvd.gov.
Ivvai zvanot uz 3a dienesta
bezmaksas informativo talru-
ni 80001234 (darbdienas no
plkst. 8.30 lidz 17.00).

e Draudzeéjies ar rehabilito-
logu. Turpmak tavs galvenais
sabiedrotais ir tiesi vins. Vina
uzdevums ir izvértét slimnie-
ka stavokli un apstiprinat, ka
ir nepiecieSama majas apra-
pe. Rehabilitologs ari nosaka
mérkus, kadi majas aprupes
laika batu jasasniedz, ka
ari tehnologijas un specia-
listus, ar kuru palidzibu tas
notiks: vai palidzibu sniegs
fizioterapeits, vai bis vaja-

dziga ergoterapeita vai
audiologopéda iesaistisanas,
vai ari atveselosanas procesa
piedalisies visi tris specialisti.
® Sadarbojies. Lai cik grati
un dazbrid pat neizpildami
skistu paredzamie uzde-
vumi, galvenais sirdzé&ja
pienakums ir sadarboties. Ja
procesa iesaistisies visi tris
specialisti, jazina, ka fizio-
terapeits vadis fizkultiru
un ieradis, palidzés veikt
vingrojumus.

Ergoterapeits macis
darba kustibas - apgiit
sadzivi, paést, tikt gala ar
apgérbu un kaut mini-
malu sevis apkopsanu.

Sis specialists bas atbildigs
ari par vides adaptaciju,
pieméram, ieteiks nomainit
slieksnus, ja tie ir par augstu
un var apdraudét slimnieku.
lespéjams, ieteiks mainit art
durvju rokturus vai iemontét
tualetes sienas roku balstus.

Savukart logopéds pali-
dzés apgut runu, to darot
gluzi tapat, ka maca runat
mazulus.

Jazina, ka maksimalais
aprapei paredzétais laiks ir
30 dienas. Ja panakumi ir
labi, vérojama stavokla uzla-
bosanas, divas dienas pirms
aprapes beigam fiziotera-
peits bridina rehabilitologu,
kurs atkal ierodas majas
VizZité, izverté stavokli, nosa-
ka jaunus mérkus, un darbs
specialistu vadiba turpinas.

Pakalpojumu pieejamibas
zina ridzinieki un citu pilsétu
iedzivotaji ir privilegétaki.
Laukos situacija ir sarezgi-
taka un specialisti gratak
pieejami. Tomér ir risina-
jumi. Pieméram, ja laukos
dzivojoso insulta skarto
mati bérni atved pie sevis uz

Rigu (vai citu pilsétu), vinai
pienaksies majas aprape, jo
specialists dodas pie slim-
nieka atbilstosi realajai,
nevis deklarétajai dzives-
vietai. Proti, rehabilitologs
nevar aizbraukt uz Rézeknes
rajonu, bet, ja Rézeknes
rajons atbrauc uz Rigu, majas
aprapes pakalpojums ir
iespé&jams. Saja gadijuma ja-
piesaista gimenes arsts, kura
pamatdarbibas teritorija
reali atrodas slimnieks (3eit —
arsts, kurs apkalpo vietu, kur
atrodas bérnu dzivoklis vai
maja). Informacija par gime-
nes arstu pamateritorijam
arl iegstama Nacionalaja
veselibas dienesta. 1
Ja cilvéks zina, ka
tuvinieku palidziba vinam
nebus iespéjama, ir vérts
jau slimnica lagt medicinas
darbiniekus noskaidrot visu
iespéjamo informaciju. Gan
par gimenes arstiem, gan
majas aprupes iespéjam.

Specialists

ieradies!

Aptuveni nedélas laika
péc visu dokumentu nofor-
mésanas specialisti pirmo-
reiz dodas pie slimnieka uz
majam un sak darbu.

Pirmaja diena fiziotera-
peits noskaidro, kad notika :
insults, kur un ka pacients
arstéjies, kadas zales lieto,
slimibas smaguma pakapi
un noverté pacienta fizisko
un muskulu stavokli, veic
testus. Atbilstosi tam izstra-
da nodarbibu planu un vei-
dus, ka arf izvirza mérkus: ko
vajadzétu sasniegt treniniem
atvélétaja laika. Noteikti
meéra asinsspiedienu, un to
dara katra tiksanas reizé. Ja
pacients ir smaga stavokli,
notiek ta dévétas pasivas
nodarbibas, kad specialists
palidz izdarit nepieciesamas
kustibas. Ja slimnieks sp&j
darboties pats, vins fiziote-
rapeita vadiba veic dazadas
fiziskas un stabilizéjosas
kustibas, korigé gaitu un
trené lidzsvaru.

Specialistu pieredze
liecina, ka pacienti un vinu
tuvinieki no majas aprapes

TN
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® Majas aprapi atbilstosi izveidotajam rehabilitacijas planam
nodrosina fizioterapeits, fizioterapeita asistents, ergoterapeits,
audiologopéds. Attiecigaja rezima pacients var sanemt rehabi-
litacijas pakalpojumus vienu, divas vai tris reizes nedéla un pat

Kas nodrosina majas apriipi?

© Majas aprapes pakalpojumus sniedz 49 arstniecibas
iestades (ar iestazu sarakstu var iepazities www.vmnvd.gov.lv
sadalas Veselibas apripes pakalpojumi apakssadala Mediciniska

rehabilitacija.

© Par mediciniskas rehabilitacijas sanemsanas iespéjam vari
zvanit uz Nacionala veselibas dienesta bezmaksas informativo
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vizitém gaida atrus un efektivus
rezultatus, lai cilvékam klatu
vieglak un vin3 varétu atgriezties
iepriekséja dzives ritma. Tacu,

lai tas notiktu, ar fizioterapeita
darbu vien bas par maz. Noteikti
jaiesaistas ne tikai pasam pa-
cientam, bet ari vina piederi-
gajiem. Visticamak, vingro3ana
bis jaturpina ari péc tam, kad
valsts apmaksatas terapijas laiks
bas pagajis, un tad labi apmaciti
tuvinieki ir liels atspaids. Sis sli-
mibas uzveik3ana prasa laiku un
piepali. Jelena Plisko ar prieku
atceras gadijumus, kad pacienti
aktivi piedalijusies rehabilitacijas
gaita. Kadai slimniecei, kura
fizioterapeites redzesloka nona-
kusi dazus ménesus péc insulta,
bijis loti grati parvietoties, tacu
piederigie bija pilniba pielagoju-
$i dzivokli, lai vina to spétu. Jau
péc pirmas kopigas nodarbibas
izdevas iedvest stabilitates
sajatu un drosmi paveikt vairak,
parvietoties dro3ak. Diemzél at-
véléto nodarbibu laika netika sa-
shiegts viss, ko $T paciente butu
vargjusi. Tacu piederigie turpina
pasi apmaksat pakalpojumu, un
nav $aubu, ka panakumi bas.

Lai rehabilitacijas rezultati
batu efektivi un paliekosi,
tuviniekiem noteikti japiedalas
nodarbibas un ari jamacas viss,
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Kas nepieciesams, lai sanemtu majas aprapi?

ko dara specialists. Fiziote-
rapeita klatbGtne nevar bt
bezgaliga, bet darbibas, kas
javeic pacientam, jaturpina.
Jadarbojas ari brivdienas un
kustibas jaatkarto vél vismaz
vienu divas reizes diena ari péc
specialista aizie3anas. Nedrikst
gaidit, ka kads naks un mani
visu miizu vingrinas, un do-
mat, ka tikai no vina atkarigs,
ka es atlabsu!

Nedrikst iequléties

Slimiba ir smaga: tas sekas
nereti ir nespéja kustéties,
runat. Ne katrs spgj ar to
samierinaties, tapéc specialisti
konstatéjusi — aptuveni 20 pro-
centi pacientu cie$ ne vien no
insulta izraisitajam fiziskajam
problémam, bet ari pihologiski:
iesligst depresija. Ja &7 slimiba
(vai jebkura cita) atnem kadas
spéjas, ta ir tikai normala reakci-
ja —ka jau péc jebkura zaudéju-
ma. Reizumis pietiek pat ar to,
ka slimniekam izdodas pasam
uz savam kajam paspert paris
solu vai patstavigi paést. Vins
to izjut ka uzvaru, un depresija
mazinas. Panaktais k|Gst par
stimulu: «Re, es varul»

Tacu insulta gadijuma var bat
vél viens depresijas aspekts.

Cilvékam par omu, labsajatu un
labu garastavokli atbild noteikti
smadzenu centri. Ja insulta

dél skarti tiesi tie, situacija ir
grataka. Ja vainigi smadzenu
bojajumi, dusmas var vérsties
ari pret specialistiem. Paliga nak
fizioterapeits, ergoterapeits.
Rokas un kajas kustas, varésana
it ka batu, bet pacientam ir
pilniga pasivitate: «Lieciet mani
mieral» Ja pacients jiegufas un
atsakas darboties, visticamak,
vainojama tiesi depresija. Jo
passaglabasanas instinkts ikvie-
nam cilvékam liek kustéties un
véléties iespéju robezas atglt
iepriek$éjo dzives limeni. Ja tas
nenotiek, domajams, radu3as
psihologiskas problémas, un
tiesi ta tas ari jarisina. Zaudéju-
mu iespé&jams kompensét gan
ar psihologiskiem, gan medika-
mentoziem lidzekliem.

Insults var izraisit ari noliegu-
mu. Proti, slimnieks sak noliegt
vienu savu kermena pusi,
parasti to, kurai ir kustibu trau-
cé&jumi. «Siroka ir rana, jo ta
strada, bet otra - svesa.» Tas |oti
apgratina fizioterapeita darbu,
un ir grati pacientam palidzét.
Tacu ari visas Sajas problémas
darbojas tas pats princips, ka
atgustot fiziskas kustibas: bla-
kus esosajam smadzenu dalam
jaiemaca atgut spéju razot prie-
ku un tikt gala ar depresiju. Tas
ir sareZgiti, tomér izdarams. Ka
to panakt? Protams, talka naks
medikamenti, bet ne tikai. Ari
fizioterapija un rehabilitacija -
caur fizisko varésanu iesp&jams
iedarboties uz garigo.

It visa jaizvelas
méreniba

Jainsults reiz jau ir bijis, tad
visiem citiem insulta riska fak-
toriem — augsts asinsspiediens
un holesterina raditaji, vecums,
smékésana un citi - pievienojas
jau bijusais insults. Un tas ir Joti
batisks risks. Pat tad, ja rupigi
lieto visus arsta izrakstitos me-
dikamentus, neesi pasargata no
atkartota insulta. Tadé| milziga
nozime ir dzivesveidam, kura
pamatu pamats ir méreniba.
Meéreniba it visa, ne tikai uztura,
bet arf fizisko aktivitasu zina.
Parpale ir tikpat kaitiga ka
mazkustigums. Tadél ari batu

nepiecie$ama rehabilitologa
konsultacija, jo pacientu nereti
mudina vairak kustéties, turklat
vin$ pats nespéj savu stavokli
izvertét kritiski. Liela nozime
ir ari pietiekamam 3|
daudzumam, jo sevis|
trombemboliskais insults.
Udens palidz $kidrinat asinis,
un tadéjadi samazinas jauna
tromba veidosanas risks.
Edienkarte (vismaz no édiena
pagatavosanas viedokla) japie-
méro katram insulta pacientam
individuali, jo viens varbat jau ir
spéjigs pats tikt ar sevi gala, bet
Cits cietis no risanas traucéju-
miem. Bet kopuma jaievéro
tie pasi vecie labie veseliga un
sabalanséta uztura principi. Ja-
gada, lai édienkarté ir pietieka-
mi daudz oglhidratu, taukvielu,
pilnvértigas olbaltumvielas,
turklat viss dabiska, parlieku
neapstradata un maiga veida.
Proti, jartipéjas, lai produkti
nebatu gruzdusi un apdegusi
un lai tie batu svaigi. Aizvakar-
dienas kartupeli ar pagajusas
pirmdienas desinam, to visu sa-
Curkstinot uz pannas, nederés!
Kaut arf asums un pikantums
édienkarté insulta slimniekam
nav aizliegts, noteikti jasama-
zina sals daudzums vai pat,
vislabak, pilnigi jaatsakas no
sals lietosanas. Tas pats sa-
kams ari par cukuru (nejaukt
ar dabiskajiem cukuriem, ko var
uznemt, édot auglus!). Graudins
cukura un sals pielaujams var-
bat vienigi tadél, lai, pieméram,
kapostu salati labak sasulotos,
bet citadi édiena garsa jabaga-
tina ar garvielu palidzibu.
Jainsulta slimniekam ir
gratibas ar parvietosanos,
visticamak, katraka bas ari
zarnu darbiba. Tas nozimé, ka
édienkarté jadominé darzeniem.
Ja nespéka vai risanas traucéju-
mu dé] ir gratibas ar koslasanu
un risanu, édiens jablendé vai
jaspaida. Jarapéjas, lai édiena
bitu gan svaigi, gan termiski
apstradati komponenti, jo, ka
zinams, puse no diena apéda-
majiem darzeniem (ne mazak
ka 500 g) bitu janotiesa svaiga
veida. Sablendéta gaspaco veida
svaigu darzenu zupa ir lielisks
édiens: gurki, tomati, saldais pi-
pars un vél citas sastavdalas péc
katra pasa ieskatiem! Loti labs




[image: image4.jpg]risinajums ir biezzupas - kartu-
peli, kali, burkani, nedaudz rup-
ja maluma pilngraudu mannas,
piens, smalcinata varita vistas fi-
leja - luk, viena édienreizé visas
svarigakas produktu grupas ir
parstavétas! Pilngraudu maize,
biezpiens, varita gala vai ta pati
fileja sastradata maiga pasté-
té — tie visi ir insulta slimniekam
ieteicami produkti. Jazina, ka
smaga, ari rupja bariba atnem
spéku, tadé| vajiniekam labak
derés nevis rupji, bet smalki
sarivetu burkanu salati, kas
nenonems spéku un mehaniski
nekairinas kungi.

Ka minéts, jadzer pietiekami
daudz $kidruma, bet jasamazina
tonizéjodo lidzek|u (tai skaita
t&jas un kafijas) daudzums,
ideali, ja no tiem atteiktos
vispar, vieta izvéloties zalu t&ju
uzléjumus. Tonizét sevi var, ari
apédot kadu augli un ieejot vésa
dusa, - tas bus daudz veseligak
un spécinosak. Ja ir nogurums,
vajag atgulties un kaut piec-
padsmit mindtes pasnaust, kas
vairak atbilst dabas ritiem neka
nevajadziga tonizésands.

Galvenais, kas jaluko, vai
slimnieks vispar grib ést, un, ja
ne, tad édiens jaméro vinam
tikamajam garsam un smarzam,
apejot visus izteikti neveseligos
édienus - konservus, kipinaju-
mus, salijumus, Zavéjumus un
saldumus. Lai kads batu insulta
slimnieka stavoklis — guloss
un nevarigs vai ari tads, ka pat
gruti noteikt, ka 3 slimiba reiz

neizdodas, rehabilitacija tomér
var palidzét iemacities sevi ap-
kopt un tikt gala ar sadzivi bez
citu palidzibas. Ari tas ir daudz.
Katra zina, tapat ka jebkura
dzives joma (meklgjot darbu,
dzivesdraugu), ari mekl&jot
celus uz veselibu, pasivitate ne-
atmaksajas. Neviens nenaks un
neglabs, ja pats nevélésies tapt
izglabts. Nav pareizi, atbraucot

Lai ka gribétos palidzét, nevajadzétu
visu darit slimnieka vieta.

skarusi -, abiem veseligs uzturs
ir vienlidz svarigs. Vienam, lai
atvese|otos, otram, lai izvairitos
no atkartota insulta.

Justies
lespéjams
Panakumi rehabilitacijai ir
labi - samazinas invaliditate, cil-
véki spéj atgriezties darba, kaut

ne vienmeér var turpinat veikt
tikpat sarezgitus uzdevumus
ka lidz 3im. Ja darba atgriezties

no slimnicas, iegulties gult, ie-
krist depresija un ladét valdibu.
Vismaz aja situacija valsts ir
izdarijusi daudz. Rehabilitaci-
jaiir jéga, un, citigi stradajot,
panakumi bas. Tiesi tapat ir ar
bérnu - labi redzam, ka atskiras
mazuli, ar kuriem vecaki daudz
strada un darbojas, un tie,
kuriem nav ta veicies.

Lai ka gribétos palidzet,
nevajadzétu visu darit slimnie-
ka vieta. Ja, tuviniekam kaut
ko paveikt pasam ir vieglak,

atrak un biezi vien ari tirak, jo
nereti paésana insulta slimnie-
kam draud ar nomurrésanos un
édiena izlidanu, izbirSanu. Tas
japiecie$ un jalauj darboties sir-
dzé&jam pasam. Ar laiku veiksies
labak.

Ar slimibu ir jasamierinas,
bet ar tas sekam samierinaties
nevajag! Ir jaizvirza mazie mérki
un jatiecas tos sasniegt, tad
izvirzot atkal nakamos. Mérkiem
jabut realiem. Nekad neviens
pacients nav lidzigs otram, un
viens gadijums neko neliecina
par citu, it ka lidzigu. Ir redzéti
slimnieki, kurus aizved no slim-
nicas nevarigus ka zidainus, un
arsts pie sevis nodoma, ka te nu
gan nekas labs nav gaidams. Bet
péc gada vai diviem pacients ie-
solo kabineta pats savam kajam.
Tatu médz gadities ari otradi.
insults ir viltigs, un ta iznakums —
neparedzams. Tadé] arsti visai
uzmanigi atbild uz pacientu un
tuvinieku nebeidzamajiem jau-
tajumiem: «Vai vins$ staigas? Vai
runas? Vai ta roka darbosies?»
Ikvienam ir izredzes, un reizém
daba piespélé brinumu. %
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