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Kas ir ergoterapija?

Ergoterapija ir rehabilitacijas nozare, kas tiek dévéta par zinatni un makslu, ar
kuras palidzibu iespéjams veicinat un, ja nepiecieSams, atvieglot personas
iesaistiSanos ikdienas aktivitasu veikSana. Ergoterapijas pamatmeérkis ir veselibas
veicinasana un ar veselibu saistitas labklajibas sasniegSana, izmantojot personas
iesaistiSanos jégpilnu un meérktiecigu nodarbju veikSana. Ja nepiecieSams,
ergoterapeiti pielago nodarbju un/ vai vides prasibas ta, lai persona spétu istenot
nodarbes, kas tai ir batiskas. Ergoterapija tiek uzsvérta uz personu vérstas prakses
pieeja, kas paredz to, ka terapijas procesa tiek nemtas véra personas prioritates un
mérki. Personai aktivi japiedalas terapijas procesa. Ergoterapeits ar personu veido
sadarbibu terapijas mérku uzstadiSana un terapijas procesa IstenoSana.
Ergoterapeits veicina maksimalu personas spéju izmantoSanu neatkaribas limena
paaugstinasanai, saglabasanai vai attistisSanai. Liela loma personas aktivizésana un
neatkaribas veicinasana ir fiziskai un socialkulturalai videi. Ergoterapeitu
kompetencé ietilpst optimali labvéligas vides izveidoSana, kas ietver gan dzivokla
pielagosanu atbilstosi personas vajadzibam, gan reintegraciju gimené un sabiedriba
[1].

Latvija Veselibas ministrija pasludinajusi 2015. gadu par Onkologiskas modribas

gadu, kura laika ipasa uzmaniba tiek veltita onkologijas jautajumiem [2]. Sis buklets

ir paredzéts, lai ikvienam batu pieejama informacija par veidiem, ka staties pretim
vézim, jo “.. vézis var nepazust, bet vél joprojam ir nakotne, jo dzive iet uz prieksu”
(Krisa Karra, rakstniece).

Onkologijja svariga ir ne tikai arstésana, bet ari rehabilitacija. Vardu rehabilitacija
latinu valoda veido divas dalas - ,,re”, kas nozimé ,,atkal” un ,,habitare”, kas nozime

,,darit veselu” [3]. Kad persona sastopas ar saslimsanu, kas ietekmé ne tikai fiziskas
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spéjas, bet ari psihiskas un emocionalas, ir nepiecieSams darit visu iesp&jamo, lai
persona atkal klutu maksimali neatkariga, tadéjadi uzlabojot dzives kvalitati.
Personam ar onkologiskam saslim$anam ipasa nozime ir mediciniskas un

psihosocialas rehabilitacijas pakalpojumiem. Rehabilitacija ir nepiecieSama, Iai

persona péc saslimSanas varétu atgriezties ierastaja dzivé, sasniegt maksimalu

neatkaribu ikdienas aktivitasu veikSana un paaugstinat savu pasvértéjumu.




Energijas taupisanas tehni -—

Nogurums var negativi ietekmét Jasu spéjas neatkarigi veikt ikdienas
aktivitates. Tacu energijas taupisanas tehnikas var tikt viegli ieklautas ikdienas

rutina.

1.Aktivitasu veikSanas planosana
e Jaizvélas veikt tas aktivitates, kas ir patieSam nepiecieSamas un primari
svarigas dotaja bridi!
Janem véra personigais temps!
Jadod sev pietiekami daudz laika, lai varétu veikt aktivitates bez steigas, jo ta

palielina gan psihologisko, gan fizisko nogurumu [4].

2.Nedélas planosana
e Planojiet savu nedélu, lai sarezgitakas aktivitates (pieméram, velas
mazgasana, tirisana) neveiktu viena diena!

e Veiciet gratakas aktivitates taja dienas laika, kad Jums ir vairak energijas!

3.Vides pielagosana/ modificésana
e Organizéjiet vidi, lai izsléegtu parmérigi biezu sniegsanos, kermena saliekSanu
un parvietosanu!
e Aktivitates laika novietojiet biezak lietojamus priekSmetus/lietas viegli
sasniedzama attaluma (tuvakaja plaukta, sev prieksa)!
Lietojiet tehniskos paliglidzeklus ikdienas aktivitasu laika, pieméram, tadus,
kas atvieglo satverSanu vai sniegSanos — satverSanas stangas, dusas sukli

pagarinata kata u.c.!




4.Sédésana aktivitasu veikSanas laika
e Veiciet aktivitates sédus pozicija:
- Mazgasanos dusg,
- Est gatavosanu,

- Gérbsanos.

5.Atputa

Atputas pauzes ir loti svarigas. Vérojiet un ziniet, kad Jasu kermenim ir
nepiecieSama atpuata. Kad Jas jatat nogurumu vai saspringumu, apstajieties un
atputieties! Organizéjiet vairakas mazas atpatas pauzes aktivitasu veikSanas

starplaikos, nevis vienu garu pauzi péc aktivitasu veikSanas.

6.Ergonomika - pareizas kermena pozas aktivitasu veikSanas laika
e Sédiet un/ vai staviet pareiza poza — ar taisnu muguru!
Izvairieties no kermena rotacijas — rumpja sagrieSanas!
Grudiet/ stumiet priekSmetus, nevis velciet tos!
Slidiniet, nevis celiet smagus priekSmetus!
Nesot priekSmetus, péc iespé&jas izmantojiet abas rokas!

Nesiet priekSmetus tuvu pie kermena [5].

Rétaudu mazinasanas tehnl ik

Rétaudu mazinasana visefektivaka ir 6 lidz 12 nedélas péc bruces slégsanas.
Parak agrini uzsaktas rétaudu mazinasanas tehnikas veikSana var izraisit adas

kairinajumu, kas veicina trauslu audu veidosanos.




1. Veicot vingrinajumus, gan aktivus, gan pasivus, notiek i

cipslu, locitavu un adas kustibas, kas veicina rétas elastibu [6].

ety

2rinc L
terapeitisko miklu.

2. Siltuma aplikacijas veicina asinsvadu paplasinasanos, palielinot

asins piepliddumu rétas rajona. Péc tam ir javeic stiepjoSi

vingrinajumi. Asins piepliddums un stiepjoSie vingrinajumi

pahelma retaudu elastlgumu. Attéls nr.2. Siltuma/ aukstuma aplikacija
Ja ap rétaudiem novérota tuska, iesaka pielietot aukstuma aplikacijas.
Uzmaniba japievérs aplikacijas temperaturai, jo rétas rajona var buat

samazinata jusana [6].

3. Kompresija paredzéta dzistosai rétai, kas padara to gludaku un vienmérigaku.

Spiediens novérs kontrakturu un hipertrofisku rétu veidoSanos, jo samazinot asins

plismu, samazinas kolagénu audu veidosanas [6].

-
- \

Attéls nr.4. Kompresijas apgérbs

Attéls nr.3. Kompresijas apgérbs
péc mastektomijas

4. Masazu drikst uzsakt, kad bruce ir pilniba sadzijusi. Masazas veikSanai lietot
mitrinoSos krémus, pieméram, krému ar E vitaminu bez smarzas. leteicams masét 2
lidz 3 reizes diena 5 lidz 10 minutes.

=> Lai masétu rétu, novietot 1kska vai cita pirksta spilventinu uz rétas. Maséjot veikt

kustibas uz augsu un leju, no vienas puses uz otru, cirkularas, zig-zag un krusteniskas
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kustibas (skatit attélu nr.5). Procesu atkarto visas rétas garuma. Spiediens ir stingrs,
bet ne tads, lai bojatu audus. Ja masaza tiek veikta ar pareizu spiedienu, pirkstgala

nags mainis krasu no roza uz baltu [7].

30 naa

Attéls nr.5. Masazas kustibu virzienu pieméri.

Attéls nr.6. Rétaudu masaza

Kompresijas piedurknes

Kompresijas piedurknes ir ipasi izgatavots terapeitisks apgérbs, kas palidz samazinat
pietikumu rokas un to kontrolét [8]. Kompresijas piedurknes ierobezo Skidruma
uzkrasanos ekstremitaté, veicina muskulu darbibu, tadéjadi uzlabojot limfas plasmu
limfatiskos celos, mikstina cietos audus, jo kustibu laika apgérbs

nodroSina masazas efektu [9]. Kompresijas piedurknes vajadzétu

lietot dienas laika, 1pasi slodzes laika un nakti nonemt [8]. Par

lietoSanas nepiecieSamibu konsultéties ar funkcionalo specialistu
(ergoterapeitu vai fizioterapeitu).

Attéls nr.7. Kompresijas piedurkne

57,
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Kineziologiska teiposana

Kineziologiska teiposana ir alternativa fizikalas terapijas metode, kas tiek
izmantota limfadémas mazinasanai.

Kineziologisko teipoSanu un teiposanas tehnikas konceptu atklaja Japanas
manualais terapeits Kenso Kase 1973. gada, kur$ apgalvoja, ka kineziologiskiem

teipiem ir fiziologiska iedarbiba, kas ietver sapju un citu nepatikamu sajatu




mazinasanu, atbalstot muskulus kustibu laika, ka ari veicinot labaku limfas un asins
plasmu zem adas [10].

Kineziologiska teiposana mazina spiedienu - slodzi uz limfatisko sistému, veicina
labaku limfas atteci [11], uzlabo asins cirkulaciju starp muskuliem un adu, paatrina
limfatisko un venozo mikrocirkulaciju, novéers limfas nosprostojumu starpstnu

telpas [12].

Teipu uzliksana:

. uzliek uz tiras, sausas, nostieptas adas,

. masazas efekta veicinasanai teips paliek uz adas
ikdienas aktivitasu veikSanas laika - tas veicina limfas
pll:ISI'T]U, Attéls nr.8. Kineziologiskie teipi
. lai proceddra tiktu veikta kvalitativi, kineziologiskie teipi jauzliek

funkcionalajam specialistam, kam ir sertifikats , kas apliecina kvalifikaciju Sis

terapijas metodes izmantosana [13].

Vingrinajumu komplekss fizisko aktivitasu veicinasanai

Fiziskas aktivitates ir nepiecieSamas, lai aizkavétu problémas, kas var rasties ilgstoSa
gultas rezima ievéroSanas dél. Problémas var izpausties ka locitavu stivums,
muskulu vajums, elpoSanas gratibas, aizcietéjumi, paaugstinats adas jutigums, slikta
apetite vai garastavokla traucéjumi. Svarigi ir veikt fiziskas aktivitates ari, ja
nejataties ipasi labi. Pétijumi pierada, ka fiziskas aktivitates palidz cina ar terapijas
blakusefektiem, tadiem ka nogurums, sapes, nelabums un vemsana. Ka ari fiziskas
aktivitates uzlabo garastavokli un paaugstina pasapzinu.

Svarigi ir atrast fizisko aktivitasu balansu, lai izvairitos no noguruma iestasanas [14].




Zemak minétie vingrinajumi ir paredzéti veikSanai gulta vai sédus stavokli uz krésla.

Tie ir derigi visiem vecumiem un spéjam, un ir domati, lai uzlabotu asinsriti un

pasargatu locitavas no stivuma. Sie vingrinajumi palidz uzlabot muskulu spéku, ka

ari mobilitati un funkciju.

Pirms vingrinajumu uzsaksanas, konsultéjieties ar fizioterapeitu!

Vingrinajumi

Nr. 1

A.  Paceliet pédu uz augsu
un nolaidiet uz leju. Izpildiet
vingrinajumu 10 reizes.

B.  Aplojiet pédas
pulkstenraditaja virziena un
pretéji tam. Izpildiet
vingrinajumu 10 reizes. Tas

pats javeic ari ar otru kaju.

Nr. 2

Salieciet un iztaisnojiet celi.
Izpildiet vingrinajumu 5
reizes. Tas pats javeic ariar

otru kaju.
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Nr.3

Paceliet pédu un pirkstus uz
augsu, piespiediet cela
locitavu pie gultas un
sasprindziniet augsstilba
muskulus, laujot pacelties
papédim no gultas virsmas.
Izpildiet vingrinajumu 5
reizes. Tas pats javeic ariar

otru kaju.

Nr. 4

Virziet kaju péc iespé€jas talak
uz saniem, tad novietojiet
atpakal sakuma stavokli.
Izpildiet vingrinajumu 5
reizes. Tas pats javeic ariar

otru kaju.

Nr.5

A. Novietojiet zem cela
spilvenu vai sarullétu segu,
vai dvieli.

B. Paceliet pédu un pirkstus

uz augsu, sasprindziniet

augsstilba muskulus un

iztaisnojiet celi (turiet celi uz

spilvena). Noturiet pozu 3




sekundes un tad Iénam
atbrivojiet kaju. Izpildiet
vingrinajumu 5 reizes. Tas

pats javeic ari ar otru kaju.

Nr. 6

Iztaisnojiet kaju un spiediet
cela locitavu pret gultu.
Paceliet kaju, pédu un
pirkstus apméram 20 cm
augstuma virs gultas.
Izpildiet vingrinajumu 5
reizes. Tas pats javeic ariar

otru kaju.

Nr.7

A. Paceliet abas rokas virs

galvas,

B. Nolaidiet un salieciet
elkonos,

C. Iztaisnojiet tas sev
prieksa.

Izpildiet vingrinajumu 5

reizes.




Nr.8

Sédiet uz krésla ar prieksa
sakrustotam rokam
(plaukstas pie pleciem),
piecelieties un Iénam
apsédieties. Izpildiet

vingrinajumu 5 reizes.

Drosa vingrinajumu veiksana

Neveiciet vingrinajumus, ja Jums paradas:

e nepieredzéts nogurums vai muskulu vajums,
eneregulars pulss,

e sapes, krampiji kajas un/ vai rokas,

esapes kratis,

eslikta passajuta,

evemsana,

ereibonis un/vai redzes traucéjumi,

e grutibas elpot,

e nejatigums kajas un/ vai rokas [14].

Relaksacijas tehnikas

Saskaroties ar onkologisku saslimsanu, cilvéki biezi piedzivo bailes, trauksmi,
emocionalu spriedzi, kas rada visparéju diskomfortu. Pastav saikne starp emocionalo

trauksmi un fizisko saspringumu. Kermenim reagéjot uz trauksmi, var paradities fiziski
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simptomi, kas pastiprina trauksmainas domas un subjektivo trauksmes pieredzi, ka ari
ietekmé uzvedibu.

Lai mazinatu Sos slimibas simptomus, ieteicams izmantot relaksacijas
tehnikas. Relaksacijas tehnikas ir terapeitiska metode, kas palidz atslabinaties,
nomierinaties, ka ari pazemina sapju, trauksmes, stresa un negativo emociju [imeni.
Visvairak pielietotas relaksacijas metodes ir meditacija, progresiva muskulu relaksacija,
elposanas tehnikas, vizualizacija, pashipnoze, autogénie vingrinajumi.

Lai atrastu Jums piemérotako relaksacijas metodi, ir ieteicams kopa ar terapeitu
izméginat vairakus relaksacijas panémienus, jo ne visas metodes bis efektivas tiesi
Jums. Bukleta tiek atspogulotas dazas no metodém, bet, lai atrastu piemérotako,
nepiecieSams konsultéties ar terapeitu.

Relaksacijas metodes nepiecieSams praktizét atkartoti, lai sasniegtu vélamo

efektu. So terapijas metoZu praktizé3anai nav nepiecie$ami papildus finansu lidzekli.

Jus varat tas izmantot gan majas, gan, esot sabiedriba. Ja vélaties praktizét relaksacijas

tehnikas majas vidé, ir iespéjams izmantot audio ierakstu.

Relaksacijas tehniku mérki:

e saprast un atpazit trauksmes limeni un kontrolét tas ietekmi,

e saprast relaksacijas nepiecieSamibu un atpazit situacijas, kas var izsaukt,
paasinat spriedzi,
uzlabot miega kvalitati,
ietvert relaksacijas pasakumus ikdiena, parvérst tos par dzivesveida
sastavdalu,
samazinat sapes, ko izraisijis neadekvats muskulu saspringums,
veicinat garigu mieru,
palielinat pasSapzinu un parliecibu,
uzlabot attiecibas ar citiem,

izvairities no nevélama noguruma [15].
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Diafragmala jeb abdominala elposana
1. Nogulieties uz muguras, Iénam novietojiet vienu roku uz védera un otru roku uz
kratim. Sekojiet elposanai. Sajatiet, ka véders pacelas pie katras ieelpas un noplok pie

katras izelpas.

leelpa- diafragma virzas Izelpa- diafragma virzas
lejup augsup

Attéls nr.g Diafragmalas elpo3anas fiziologiskais process

2. Ja Jums ir gratibas ieelpot, méginiet veikt $adas darbibas:

a) veiciet spécigu izelpu, lai iztukSotu plausas. Tas veidos vakuumu plausas, un

laus veikt dzilu ieelpu védera. Ja Jus jutat, ka atgriezaties pie seklas krasu elposanas, Si

darbiba javeic atkartoti;
b) izelpas laika ar roku izdariet spiedienu uz véderu, tad ieelpas laika |aujiet
véderam spiest Jusu roku augsup;
c) iedomajieties, ka Jasu véders ir balons, un ieelpojot JUs to piepildat ar gaisu;
d) nogulieties uz védera, atbalstiet galvu uz prieksa saliktam rokam. Veiciet dzilu

ieelpu védera ta, lai véders spiezas pret gridu;
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3. Novérojiet, vai krusu kurvis kustas harmonija ar véderu, vai ari tas ir nekustigs? Kad
Jus izmantojat diafragmalo elpoSanu, gandriz visam darbibam janotiek védera, krasu
kurvis kustas maz. Kad veicat ieelpu, vispirms kustas véders, tad krusu kurvja vidusdala
un visbeidzot krasu kurvja augSdala pacelas viena kustiba. Jus So darbibu varat

iztéloties ka glazes piepildiSanu ar tdeni — no glazes apaksas lidz augsai.

4. Kad esat sapratusi, kada ir sajuta, elpojot diafragmali, varat sakt vél vairak padzilinat
elpoSanu. Mazliet smaidot, ieelpojiet caur degunu, un izelpojot caur muti,
iedomajieties, ka izelpojat caur salminu. Veiciet dzilu, |énu, garu ieelpu, kas pacel un
virza lejup Jusu véderu. Koncentréjiet uzmanibu uz elposanas skanu un sajatam, ta Jas

klasiet vél vairak relakséjies.

5. Vingrinieties veikt diafragmalo elposanu 5 lidz 10 minates 1 vai 2 reizes

diena. Pakapeniski palieliniet vingrinajumu veiksanas laiku [idz 20 minatém.

6. Katras diafragmalas elposanas vingrinajumu sesijas beigas isu bridi novérojiet un
izbaudiet savas sajutas.
7. Salidziniet saspringumu kermeni pirms elposanas vingrinajumu veikSanas un péc

[16].

Abdominala jeb diafragmala elposana un iztélosana

1. Novietojiet plaukstas uz saules pinuma (vieta, kur Jasu ribas sak dalities virs védera).

Jutieties érti un saciet atslabinaties, dazas minates veiciet diafragmalo elposanu.

2. Iztélojieties, ka ar katru elpas vilcienu Jisu plausas ieplast energija un ta tiek
noglabata saules pinuma. 1ztélojieties, ka ar katru izelpu $i energija plast pa visu Jisu
kermeni. Prata veidojiet $is energijas plismas vizualizaciju.

3. Turpiniet veikt Sis darbibas vismaz 5 lidz 10 mindtes reizi diena [16].
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Progresiva muskulu relaksacijas tehnika

Sis relaksacijas tehnikas laika tiek sasprindzinatas un atbrivotas 16 galvenas

muskulu grupas, tadéjadi veicinot pilnigu kermena atslabinasanos un relaksaciju.

lenemiet értu kermena pozu klusa telpa, kur Jas neviens nevar iztraucet.
Atbrivojieties no cieSa apgérba, novelciet apavus.

Sakot atslabinasanos, veiciet dazas lénas, dzilas ieelpas un izelpas.

Laujot atslabinaties kermenim, savelciet pirkstus durés un virziet tas uz plaukstas
pamatni.... talak un talak... sajutiet saspringumu durés un apaksdelma.... Tagad
atslabiniet tas... sajatiet pilnigu atslabumu plaukstas un apaksdelmos... ievérojiet
spriedzes un atslabuma atskiribu.... (Ja Jums ir laiks, atkartojiet Sis darbibas vismaz tris
reizes). Tagad salieciet elkonus un sasprindziniet augSdelma muskulus...
sasprindziniet tos tik spécigi, cik vien varat, un novérojiet saspringuma sajatu... Laujiet
rokam strauji atslabt... sajutiet So atSkiribu.... Pievérsiet uzmanibu galvai un savelciet
savu pieri, tik ciesi, cik vien varat. Sajutiet saspringumu pieres dala un skalpa ... Tagad
atslabinieties un izlidziniet rievas. 1ztélojieties, ka Jusu pieres dala un skalps klust pilnigi
gluds un nesasprindzis... Tagad sarauciet pieri un sajutiet, ka spriedze izplesas pa Jasu
pieri.... Atbrivojiet to. Laujiet uzacm atkal klat gludam.... Aizveriet acis un
sasprindziniet acu dalu ... cieSak. Tagad atslabiniet acis. Atstajiet tas aizvértas... Plasi
atveriet muti un sajutiet saspringumu Zokli... Atslabiniet zokli... Kad Jasu Zoklis bus
atslabis, lupas klas nedaudz pavértas. levérojiet atskiribu starp saspringumu un
atslabumu... Tagad piespiediet méli pie auksléjam. Sajatiet saspringumu mutes
dziluma... Atbrivojieties. Saspiediet savas lupas, izveidojiet no tam ,,0” burtu.
Atbrivojiet lapas. Sajatiet atslabumu pieré, skalpa, acis, zokli, mélé un lupas...
Atslabiniet vairak un vairak.

Tagad lénam aplojiet galvu, sajatiet ka mainas saspringuma punkti, galvai
kustoties... un tad saciet aplot galvu pretéja virziena. Relakséjieties, laujiet galvai
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atgriezties poza, kura jutaties visértak. Tagad uzraujiet plecus, virziet tos lidz ausim...
bridi noturiet Sadu pozu . Strauji atslabiniet plecu dalu un sajatiet atslabumu, kurs
izpleSas idz kaklam, riklei, un pleciem... Tikai atslabums, dzilak un dzilak...

Tagad ieelpojiet, piepildiet plausas ar gaisu pilniba. Aizturiet elpu. Sajatiet
spriedzi... Izelpojiet un |aujiet kraSu kurvim klat brivam. ..Turpiniet atslabinaties, lieciet
elpai plast maigi un brivi... Sajutiet, ka saspringums izzad no muskuliem ar katru izelpu.
Sasprindziniet véderu un noturiet sadu stavokli kadu bridi... sajutiet saspringumu....
Atslabinieties. Tagad novietojiet plaukstu uz védera. Veiciet dzilu ieelpu, spiediet
plaukstu augSup. Noturiet... un atbrivojiet. Notveriet atslabuma sajatas, kad gaiss
plust ara no Jusu kermena. Tagad izlieciet savu muguru, bez saspringuma. Saglabajiet
paréjo kermeni péc iespéjas atbrivotaku. Vérsiet uzmanibu uz spriedzi muguras lejas
dala... tagad atslabinieties... Laujiet spriedzei izkust.

Sasprindziniet séZamvietu un augsstilbus... atbrivojiet un sajatiet atskiribu...
Tagad iztaisnojiet un sasprindziniet kajas, pirkstus salieciet virziena uz leju. Sajutiet
spriedzi.... Atbrivojieties... Iztaisnojiet un sasprindziniet kajas vélreiz, pirkstus salieciet
virziena uz seju. Atslabinieties.

Turpinot [énam un dzili elpot, sajutiet patikamu siltumu un dzilu atslabumu pa visu
kermeni. Jas varat bat vél vairak atbrivoti, laujiet pédéjam saspringumam izpldst no
kermena. Atbrivojiet pédas... atbrivojiet potites... atslabiniet ikrus ... Atbrivojiet
celus... atslabiniet augsstilbus... atbrivojiet séZamvietu.... Laujiet atslabumam
izplesties pa Jusu véderu... uz muguras lejas dalu... uz krasu kurvi. Atslabinieties vairak
un vairak.... sajutiet atslabuma ieplusanu plecos... rokas... plaukstas.... Dzilak un
dzilak. Sajatiet pilnigu brivibas un viegluma sajatu kakla... Zokli... seja... skalpa...
Turpiniet 1éni un dzili elpot. Jusu kermenis ir pilniba atslabinajies, mierigs,

atpaties...[15].

Elpas trikuma novérSanas un mazinasanas tehnikas




Lai mazinatu elpas trukumu, var izmantot diafragmalo/abdominalo elpoSanu
(skatit ieprieks) [18].

Izmantojiet védekli vai elektrisko ventilatoru, lai mazinatu elpas trukuma
sajutu.

Uzturieties labi védinamas telpas, pie atvértaloga, lai mazinatu elpas trdkuma

sajutu.

Ja Jas smékéjat, méginiet partraukt. Izvairieties no piesmékétam telpam.

Rapéjieties par roku higiénu un izvairieties no kontakta ar saslimusiem
cilvékiem.

Lietojiet daudz Skidrumu, lai novérstu plausu glotadas atudenosSanos un
atvieglotu atkleposanu.

Veiciet vieglas intensitates fiziskas aktivitates, lai veicinatu skabekla plasmu
asinis. Gulot atbalstiet galvu uz spilvena, lai atvieglotu elposanu.

[zmantojiet relaksacijas tehnikas, lai mazinatu trauksmi, kas veicina elpas

trakumu.

Izvairieties no karstu tvaiku ieelposanas (karsta vanna, pirts) [19].

Tehnika nr. 1
1. Veiciet dzilu ieelpu caur degunu, izmantojot diafragmu.
2. Dazas sekundes aizturiet elpu.
3. Lénam izelpojiet caur muti.

Vairakas reizes atkartojiet 1. — 3. soli [19].

Tehnika nr. 2




Veiciet ieelpu caur degunu, tad 4 - 6 sekundes izelpojiet caur lGpam, kas savilktas ta

it ka Jus gatavotos svilpot.

Sis elpo3anas vingrindjums palidzés iztukSot Jasu plausas no uzkrata gaisa un

atbrivot vietu svaigam gaisam [19].

Taskas mazinasanas tehnikas

e Izmantojiet spilvenu. Rokai, kura veidojas tuska, jaatrodas uz spilvena.

Panémienu var izmantot vairakas reizes diena [4].

Attéls nr.10. Gulus uz ,,veselas” kermena puses sana.

Attéls nr.12. Gulus uz muguras

e Uz galda atbalstiet elkoni saliektu paceltu roku, pirksti ir iztaisnoti. Lénam
salieciet pirkstus daré, tad atkal Iéni iztaisnojiet tos. Vingrinajums jaatkarto
vismaz 10 reizes. Sadas kustibas péc sukna principa uzlabos limfas atteci un

veicinas asinsriti [4].




Att. nr. 13. Vingrinajums asinsrites un limfas atteces uzlabo3sanai

Padomi ikdienas aktivitasu veiksanai

Pirmas nedélas laika péc izrakstiSanas no stacionara centieties atgriezties pie
sev ierasto ikdienas aktivitasu veikSanas. Péc iespéjas aktivitatés iesaistiet abas
rokas.

e  Atcerieties, ka uzsakt stiepSanas vingringjumu veikSanu (ka ari tadu
aktivitasu veikSanu, kur nepiecieSama stiepsanas/sniegsanas) drikst tikai tad, kad
ir nonemta bruces drenazas caurulite!

e Jaierasta vai jauna aktivitate Jums rada sapes, tas veikSana jaatliek uz
nedé|u.

e  Sakuma Juas visticamak izjutisiet nogurumu, tadeél starp aktivitatém
japaredz ilgaks partraukums. Sadaliet atbildibu par majas darbiem starp gimenes
locekliem. Vélams uzticét kadu konkrétu uzdevumu citiem, sev atstajiet

aktivitates, kas rada mazaku nogurumu.

4 - 6 nedélas péc kirurgiskas iejauksanas necelt un neparvietot

neko smagaku par 5 kilogramiem [4].
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Liela mazgasanas - dusa
Pirmajas 2 diennaktis péc operacijas operétajai kermena zonai japaliek

sausai. Mazgasanos var veikt pielagota veida -norivéjoties ar mitru dvieli.

Ja Jums nav drenazas caurulites:
e 48 stundu laika péc operacijas nonemiet aréjo marles bandazu, tikai tad
veiciet vannosanos;
e nepielaujiet ddens straklas tieSu plismu uz braci un Suvém. Laujiet
adenim maigi plast pari tai vietai;
e  Zavéjot matus un veidojot matu sakartojumu ar féna palidzibu, roku

skartaja kermena pusé atbalstiet, paliekot zem tas biezu gramatu.

Ja Jums ir drenazas caurulite, vietai, kur ta ievietota, japaliek sausai.

Gérbsanas

Lai atvieglotu gérbsanas aktivitasu veiksanu:

e  sakotnéji (dazas nedélas) velciet brivu lielaka izméra apgérbu,

e  sakotnéji péc operacijas apgérbs nedrikst bt ar aizdarém mugurpusé,
ja Jums ir gratibas veikt kustibas pleca locitava, apgérba uzvilksana jasak ar
roku, kura ir ierobeZotas kustibas, apgérba novilkSana jasak ar neskarto roku
[4],

® jaizmantojat krasturi ar aizdarém mugurpusé, aplieciet to ta, lai aiztaisitu
aizdares priekSpusé, tad grieziet krusturi lidz spradzes ir aizmuguré. Kad kustibas
skartas kermena puses pleca nesagada neértibas, atgriezieties pie ierasta

aiztaisisanas veida.

Automasinas vadiSana

e Veiciet aktivitati ar nosacijumu, ka neizjutat asas, intensivas sapes.
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Daudzi pretsapju un citi medikamenti var izraisit miegainibu. Izvértéjiet savas
spéjas vadit auto, pirms sézaties pie stures. lzmantojiet drosibas jostu pat
gadijuma, ja ta rada diskomfortu.

Drosibas jostu izmantojiet ari, atrodoties pasazieru sédvieta.

Atgriesanas darba tirgu

Ikvienam Sis process norit atskirigi. Jums var but nepiecieSams isaks vai garaks

atveselo3anas, atslodzes un pardomu laiks. Sie apstakli Jums jaapsprie? ar arstu vai

ergoterapeitu.

Kas Jums jadara péc kirurgiskas operacijas?
Zemak minétas aktivitates Jums palidzés péc operacijas atrak atgriezties pie
ierastas ikdienas aktivitasu veikSanas, ka ari bas neatnemama atlabsanas sastavdala

un paligs cina ar arstésanas blakném.

Pastaigas
AtlabSanas procesa ir svarigi staigat. Staigasana ir lielisks veids, ka uzlabot
muskulu spéku, izturibu un asinsriti. Lai pastaigas veicinatu Jusu atlabSanu, jabuat
meérenas intensitates slodzei. Sekojiet lidzi savai passajutai un pakapeniski palieliniet

slodzi, pieméram, paatrinot gaitu. levérojiet atpatas pauzes.

Ja Jas péc kirurgiskas iejauksanas krasu rajona staigajot izjatat sapes roka,
ieteicams mazinat slodzi rokai, ieliekot to kabata. Tiklidz sapju sajuta mitésies, varat

[énam atsakt vézét rokas gar saniem.
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Plecu locitavu iesaistisSana ikdienas aktivitasu veikSana
Lai mazinatu rétaudu un rumbéjumu veidosanos, péc iesp€jas atrak uzsaciet

vingrinajumu veiksanu skartajai rokai, ka ari iesaistiet roku aktivitasu veiksana.

Vingrinajumu komplekss

Vingrinajumus no nr. 1 [idz nr. 6 drikst uzsakt pirmaja diena péc kirurgiskas

iejaukdanas. Sie vingrinajumi ir veicami ari gadijuma, ja Jums joprojam ir drenazas

caurulite [4].

1. Objekta saspieSana plaukstas

A. Ik stundu 10 reizes saspiediet duré ievietotu
objektu.
B. Izmantojiet miksta elastiga materiala bumbinu

vai stkli[4].

2. Plecu pacelSana - nolaiSana
A. Apsédieties taisni.
B. Lénam paceliet abus plecus virziena uz ausim,
tad virziet plecus atpakal, it ka cenSoties saklaut
lapstinas.
C. Nolaidiet plecus, atbrivojieties.

D. Vingrinajumu atkartojiet 5 lidz 10 reizes [4].




3. Galvas un kakla pagrieSana un nolieksana sanis

A. Nolieciet zodu pie krasu kaula, stiepjot kakla

muskulatdru.

B. Lénam grieziet kaklu uz vieniem saniem un uz

otriem, kameér vien neizjatat diskomfortu.

C. Nolieciet galvu péc iespéjas talak virziena uz

plecu. Péc tam veiciet vingrinajumu ari uz otru pusi.

D. Vingrinajumu atkartojiet 5 reizes [4].

4. Roku aréja rotacija
A. Vingrinajumu izpildiet sédus vai stavus pozicija.
B. Turiet augSdelmus un elkonus tuvu kermenim,
bet rokas saliektas elkonos 90 gradu lenki.
C. Turot elkonus piespiestus saniem, izvérsiet
apaksdelmus.

D. Vingrinajumu atkartojiet 5 lidz 10 reizes [4].




A. Noliecieties. lzmantojiet ,,veselo” roku, lai
atbalstitos pret galdu.

B. SGpojiet skarto roku (ka svarstu) no kreisas uz labo
pusi un otradi.

C. Sapojiet roku uz priekSu un atpakal, ari otradi
(cikliski).

D. Vingrinajumu atkartojiet 5 lidz 10 reizes [4].

6. Stiepsanas ar elkoniem

A. leelpojiet caur muti. Saklaujiet abu roku
pirkstus uz pakausa (saakéjiet tos).

B. I1zelpa vienlaicigi virziet elkonus aiz muguras uz
vieniem, tad otriem saniem.

C. Vingrinajumu atkartojiet 5 [idz 10 reizes [4].

Vingrinajumi no nr. 7 [idz nr. 13 ir uzsakami, tiklidz ir nonemta drenazas caurulite. Ja

Jums nav drenazas caurulites, So vingrinajumu veikSanu drikst sakt 4 dienas péc

operacijas. Sie uzdevumi ir nozimigi, lai paatrinatu Jasu atlabsanas procesu.
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7. Vingrinajums plecam

A. Staviet ar seju pret sienu (izstieptas rokas
attaluma).

B. lzstiepiet taisnu skarto roku. Slidiniet skartas
rokas pirkstus augSup pa sienu. Tiklidz izjatat
stiepSanos, nevis sapes, dzili ieelpojiet 3 lidz 5
reizes un noturiet sadu poziciju 10 sekundes.

C. Slidiniet pirkstus leja pa sienu, Iénam
atgriezZoties izejas pozicija.

D. Atkartojiet vingrinajumu 5 lidz 10 reizes.

E. Lidz ar Jusu veselibas stavokla uzlabosanos,

izvélieties stavokli tuvak pie sienas [4].

8. Pleca pacelSana sanis pie sienas

A. Nostajieties pret sienu ar kermena skartas puses
roku (izstieptas rokas attaluma).
B. Slidiniet rokas pirkstus augSup pa sienu. Tiklidz

izjatat stiepSanos, tacu ne sapes, dzili ieelpojiet 3

[idz 5 reizes un noturiet Sadu poziciju 10 sekundes.
C. Slidiniet pirkstus leja pa sienu, |énam
atgriezoties izejas pozicija.

D. Vingrinajumu atkartojiet 5 lidz 10 reizes.

E. Ar katru nakamo reizi centieties sniegties aizvien

augstak. Lidz ar Jiasu veselibas stavokla

uzlabosanos, izvélieties stavokli tuvak pie sienas

(4]




9. Roku pacel3ana aiz muguras

A. Novietojiet abas rokas sev aiz muguras, saakéjiet
pirkstus. CieSi turiet roku skartaja kermena pusé.
B. Lénam virziet abas rokas aizmuguré, aptuveni
l[dz mugurkaula krasu dalai. Tiklidz izjatat
stiepSanos, nevis sapes, 3 lidz 5 reizes dzili
ieelpojiet - izelpojiet un noturiet Sadu poziciju 10
sekundes.

C. Lénam nolaidiet rokas, izelpojiet.

D. Vingrinajumu atkartojiet 5 [idz 10 reizes [4].

10. Roku virzisana sanis

A. Guliet uz muguras. Abas rokas turiet spieki vai
garu lietussargu (objektu, kas ir viegls un gars).
Plaukstam jabat vérstam uz leju, rokam - plecu
platuma.

B. Paceliet objektu sev prieksa.

C. Virziet spieki vai lietussargu uz to kermena pusi,
kura tika veikta kirurgiska iejauksanas.

D. Tiklidz sakat izjust stiepSanos, noturiet poziciju 3
[idz 5 dzilu ieelpu- izelpu ciklu ilguma.

E. Vingrinajumu atkartojiet 5 lidz 10 reizes [4].

I 11. Roku celsana I




A. Guliet uz muguras. Abas rokas turiet
spieki vai lietussargu (skatit ieprieks).
Plaukstam jabat vérstam uz leju, rokam -
plecu platuma.

B. Iztaisnojiet rokas. Paceliet spieki vai
lietussargu un virziet to aiz galvas, cik talu
vien varat. Situacija, kad jatat skartas
kermena puses stiepSanos, palidziet sev celt
spieki ar ,,veselas” kermena puses roku.

C. Tiklidz sakat izjust stiepSanos, noturiet
poziciju (objekts aiz galvas) 3 lidz 5 dzilu
ieelpu-izelpu ciklu ilguma.

D. Vingrinajumu atkartojiet 5 lidz 10 reizes

(4]

12. StiepSanas pie sienas

A. Staviet ar seju pret istabas sturi 20- 25

centimetru attaluma no ta.

B. Salieciet rokas elkonos un pieskarieties sienai
ar apaksdelmiem. Elkoniem jabut paceltiem tuvu
plecu limenim. lztaisnojiet rokas un centieties
pieskarties sienai ar plaukstam.

C. Staviet uz vietas (pédas un rokas netiek
parvietotas). Ar kraskurvi sniegties virziena uz
sienu. Visticamak tiks sajusta stiepSanas plecos un
kratis.

D. Noturiet poziciju 3 lidz 5 dzilu ieelpu ilguma.

E. Vingrinajumu atkartojiet 5 lidz 10 reizes [4].




Valsts nodrosinata rehabilitacija un psihologiskais atbalsts

> Onkologisko pacientu rehabilitacijas programma Paula Stradina kliniskas
universitates slimnica, Fizikalas medicinas un rehabilitacijas centrs.

>4 Pilsonu iela 13, Riga, LV-1002.

& 67069791

@ dace.freimane@stradini.lv, www.stradini.lv

—> Rigas Austrumu kliniskas universitates slimnicas Latvijas Onkologijas centrs:

psihologiskas palidzibas talrunis pacientiem un vinu tuviniekiem.

& 80003003

Nevalstisko organizaciju nodrosinata rehabilitacija un atbalsta grupas
—> Onkologisko pacientu atbalsta biedriba “Dzivibas koks”.

> Melnsila iela 13, Riga, LV - 1046

& 67625339

@ dzivibaskoks@dzivibaskoks.lv, www.dzivibaskoks.lv

—>Biedriba VITA - krits véza parcietu$o sievieSu atbalsta biedriba.
<1 Hipokrata iela 4, Riga, LV - 1079
& 29462810

@ irina.januma@biedribavita.lv, www.biedribavita.lv

> Nodibinajums ,,Kolarda fonds” - psihologiska atbalsta pasakumi un veselibas

izglitiba onkologiskajiem pacietiem un vinu tuviniekiem.
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>< Antonijas iela 24 - 6, Riga, LV - 1010
@ 29455599

@ info@kolardafonds.lv, www.kolardafonds.lv

Privata sektora nodrosinata rehabilitacija
- KRC,,Jaunkemeri”
< Kolkas iela 20, Jarmala, LV-2012
& 67733522

@ onkologija@jaunkemeri.lv, www.jaunkemeri.lv

Tehniskie paliglidzekli

Tehniskais paliglidzeklis ir aprikojums vai tehniskas sistémas, kas novers,
kompensé, atvieglo vai neitralizé funkcijas pazeminajumu vai invaliditati [20]

Ergoterapeits novérté nepiecieSamibu péc paliglidzekla, ta piemérotibu un, ja
nepiecieSams, pielago esoSo vai iesaka izmantot citu tehnisko paliglidzekli.

Ergoterapeiti nodroSina personas ar informaciju par tehnisko paliglidzek|u
sanemsanas iespéjam.

Ergoterapijas procesa neatnemama sastavdala ir SkérSlu, kas ierobeZo
funkcionésanu, mazinasana, kas ir sasniedzama ar tehnisko paliglidzeklu pareizu
lietoSanu [21].

Tehnisko paliglidzeklu sanemsana par valsts budzeta lidzekliem, nosaka

Ministru kabineta noteikumi Nr.1474 ,,Tehnisko paliglidzeklu noteikumi”.
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Lai pieteiktos tehniska paliglidzekla sanemsanai, ir jaiesniedz:

1) rakstisks iesniegums, kura norada nepiecieSamo tehnisko paliglidzekli,

2) arstéjosa arsta atzinums tehniska paliglidzekla sanemsanai, kas apliecina
personas funkcionalo traucéjumu esibu, veidu, smaguma pakapi un tehniska

paliglidzek|a nepiecieSamibu

Dokumentus var iesniegt uz vietas vai satot pa pastu:
> D4 Riga, Ventspils iela 53, LV-1002
& 67552350
@ vtpc@nrc.lv
D4l Kuldiga, Jelgavas iela 60, LV-3301
@ 63320727, 26479363
D<Rézekné, Atbrivosanas aleja 81 LV-4601

&64622273, 26577364

Paliglidzek]u iegade par personigajiem lidzekliem medicinas precu veikalos:

Palidzi.lv

< A.Caka iela 136, Riga ,t'_')CIH_de /
, -1V
ﬁ 67670414’ 20222813 WESELTBAI UM ERTAI IKEDIEMAL

@ www.palidzi.lv

MEDILINK medicinas tehnologijas

>4 Viskalu iela 11, Barinu iela 10,Riga o MEDILINK

B 67840379, 67612530 * medicinas tehnologijas

@ www.medicinaspreces.lv/

AS “Protezésanas un ortopédijas centrs”

T

ROTEZESANAS UN ORTOPEDIAS CENTRS
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>4 Pérnavas iela 62, Riga
& 67845798; 29807516
@ www.poc.lv

SIA “Tehniska ortopédija”

D4 Hipokrata iela 7,Riga
@ 67333023, 27767170

>4 Duntes iela 22, Riga
®67392336, 27767171
>< Gimnastikas iela 1 (2. Slimnica), Riga
& 67627453, 27086197

@ http://www.ortopedija.lv/

SIA “AT Latvia”
>< Brivibas iela 180, Riga
& 67816122, 28309222

@ http://www.labasortozes.lv/

° paive kustiba
.
AT Latvia
Tehniskas ortopédijas specialisti

SIA “PULSAR-RIGA” medicinas tehnika
>4 Hipokrata iela 2, Riga
B 67042796, 29297641
>4 Bruninieku iela 5, Korpuss 2, Riga
& 67315456, 27770060

@ www.pulsar-riga.lv

PULSAR-RIGA

medicinas tehnik=a

SIA ,,Tonus Elast”
>4 Miera iela 55/57 , Riga
@ 67339497
>4 Ernesta Birznieka — Upisa iela 20B, Riga
67288728
< Aleksandra Caka iela 67/69, Riga
@ 67279525
>4 Ludvika iela 10, Liepaja

’

TONUS ELAST



http://www.poc.lv/
http://www.ortopedija.lv/
http://www.labasortozes.lv/
http://www.pulsar-riga.lv/

@ 63424545

>4 Gimnazijas iela 24-5 Daugavpils
& 65428790

D4l Ganibu iela 2, Ventspils
63626865

@ www.tonus.lv

nSpecialo paliglidzek|u parks”

>< Murjanu iela 1a, Riga

& 25522788

@ sppbiedriba@gmail.com
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