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DARBS UN GIMENE

° ° — ° ’ ° —
— ir divas masdienu cilveka

pamatvertihas

Visticamakais, var drosi teikt, ka darbs
un gimene mausdienu cilvékam ir divas
fundamentalas vértibas. Darbs palidz
sasniegt socialu labklajiou un gut pie-
pildijumu. Gimene ir musu miera osta,
kur sanemam milestibu, uzmanibu, ra-
pes; kur varam dalities Sajas lietas ar
tuvakajiem cilvékiem mdadsu dzive.

Runajot par multiplas sklerozes (MS)
diagnozi, dazreiz Skiet, ka slimiba
censSas atnemt Sis nozimigas lietas.
Pastavigas passajutas izmainas daz-
kart nelauj veikt parastus darba pie-
nakumus, pat liek mainit nodarbinati-
bas veidu vai izvéléties citu profesiju.
ArT gimene saskaras ar gratibam, jo
pacienta simptomi ir ,neredzami”, un
reizém |oti traucéjosi; tie rada trauk-
smi un var bdt par iemeslu bezjedzi-
giem konfliktiem.

Vienu no biezakajiem simptomiem -
nogurumu - pacienti biezi piedzivo,
gan pirmoreiz paradoties slimibai,
gan péc tam. Rezultata cilvéki maina
darbus, atsakas no celo$anas. Zurnala
fokusésimies uz vairakiem buUtiskaka-
jiem aspektiem, kas ir ciesi saistiti ar
nogurumu. Tie ir sekojosi:

* D vitamina deficits;

* depresija;

* nepietiekamas fiziskas aktivitates;
* uzturs.

Visi Sie aspekti ietekmé nogurumu un
visparéjo passajutu. Protams, nogu-
rums ietekmé sniegumu darba un at-
tiecibas gimeneé.




Saja izdevuma Jus atradisiet bitisku
informaciju par multiplo sklerozi,
stipru cilveku stastus, un jaunakas
zinaSanas par metodem, kas var
palidzet justies labak.




DARBS UN MULTIPLAS
SKLEROZES DIAGNOZE

Daudzas modernas darbavietas un profesijas ir nepiecieSams nepartraukti se-
kot jaunakajam inovacijam un tendencém un adaptét tas sava ikdienas darba.

Pacientiem ar multiplo sklerozi biezi
vien Skiet, ka nemanamie simptomi
atnem viniem interesi un gatavibu
aktivi darboties sava interesu laucina.

Slimibas raditas passajutas izmainas
var ar1 pasliktinat izredzes saglabat
darbu un fokuséties uz karjeru un
profesionalo attistibu. Tapéc eksperti
iesaka, ka péc multiplas sklerozes di-
agnozes noteikSanas ir nepiecieSams
sakt apsvert planu ,B”.

ATBILDIET UZ DAZIEM JAUTAJUMIEM UN IEGUSTIET PLANU

Timek|a vietné:
www.everydayhealth.com rakstits, ka
MS diagnoze cilvékiem biezi vien liek
domat par to, ko vini spés paveikt
péc 5 gadiem. Multiplas sklerozes dél
ir nepieciesams mainit dzivesveidu
un samazinat apkartéjas vides radito
stresu jeb, 1sak sakot, vairak rUpéties
par savu labsajdtu.

Stivens Nisens (Steven W. Nissen),
karjeras konsultants VasSingtonas
Nacionalaja multiplas sklerozes bied-
riba, saka, ka ir |oti svarigi, lai uzreiz
péc multiplas sklerozes diagnozes uz-
stadiSanas saktu domat par to, ka va-
rétu mainities Jusu darba dzive. Vins
iesaka pardomat sadas lietas:
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» Vai JUs varat atlauties mainit profesi-
ju un izvéléties citadu karjeru? Ja iz-
lemsiet par labu pilnigi citai karjerai,
Jums ir jablt gatavam zemakam ie-
nakumu limenim. Galu gala, Jas batu
iesacéjs ar daudz mazaku pieredzi.

* Vai Jums ir kadas TpasSas prasmes?
lespéjams, JUsu zinasanas un pras-
mes var izmantot cita nozaré? Joma,
kas neprasa tik daudz piepdules, bls
mazak stresa.

* Vai varat korigét savu CV? Meklgjiet
iespéjas, iegustiet jaunas prasmes, kas
var palidzét uzlabot Jusu CV, un ta-
déjadi palieliniet izredzes darba tirga.



* Vai varat palikt sava pasreizéja dar-
ba? Daudzi cilvéki sak domat, ka
nepiecieSams mainit darbu, jo nogu-
rums rada sajutu, ka darbs ir parak
smags. lzmeégdiniet ieviest zinamas
parmainas darba ikdiena, pieméram,
nedélas pédéja diena stradajiet no
majam, saciet darbu stundu agrak,
kad Jums vél ir vairak enerdijas, u. c.

Saskaroties ar slimibas raditajam par-
mainam organisma, biezi vien nakas
konstanti fokuséties uz atskirigam
fiziskam izjatam. Tomér fokusésSanas
tikai uz multiplas sklerozes ietekmi
uz organism Jums nekada zina nepa-
[T[dzés. Labak domajiet par to, ko Jas
varat darit, un izstradajiet planu.

PIENEMIET SABALANSETUS LEMUMUS UN IZVAIRIETIES NO GALEJIBAM

Timekla vietné www.mssociety.com
ir pieejamas daudzas publikacijas par
darba mainisanu péc multiplas skle-
rozes diagnosticésanas. ,Kad uzzinat,
ka Jums ir MS, Skiet, ka visa Jusu pa-
saule ir apgriezusies otradi. Tacu Jums
joprojam ir JGsu prasmes un pieredze.
Uzreiz péc slimibas diagnosticésa-
nas vai paasinajuma vai kad gaidat uz
diagnozi, var blt neskaidribas pilns
posms, kad izjuatat satraukumu par na-
kotni. Sis posms ir tam, lai samierinatos
ar neparedzetajiem jaunajiem apstak-
liem un iemacitos dzivot tajos, bet tas
nav piemérots nekadu svarigu lémumu
pienemsanai, pieméram, par aizieSanu
no darba vai darba devéja informeésa-
nu par slimibu. Necentieties sasteigt
lietas, dodiet sev pietiekami daudz lai-
ka pardomam un jaunas realitates ak-
ceptésSanai. Varétu bat vertigi art apru-
naties ar kadu par Juasu turpmakajam
profesionalajam gaitam: ar Jgimenes
locekliem, draugiem un parstavjiem no
pacientu organizacijam,” noradits Saja
pacientu kopienas timek|a vietnée.

Piesardziba nepiecieSama ar1 attie-
ciba uz atgrieSanos darba peéc sli-
mibas paasinajuma. Ja neesat bijis
darba tris vai Cetras nedélas, ir verts
tikties ar darba devéju un parru-
nat, kadi darba apstakli Jums buatu
nepiecieSsami un vélami nakotné.

Ir vérts padomat ar1 par pakapenisku
atgrieSanos darba, ja darba devéjs
piekrit sadiem nosacijumiem: pirmaja
nedéla stradat 1saku darba laiku, vienu
vai divas dienas stradat no majam u.c.

lespéjams, Jus varat turpinat savas
pasreizéjas aktivitates, veltot tam
mazak laika? Ja jatat, ka slimibas di-
agnoze vai paasinajums atnem parak
daudz fiziska vai mentala spéka, ir
vérts apsvért darba laika salsinasa-
nu. Pirms izlemjat samazinat savu
darba slodzi, atbildiet uz sadiem
jautajumiem:

* Cik daudz naudas man ir nepiecie-
Sams, lai dzivotu, un vai man bus pie-
tiekami daudz naudas, ja es samazi-
nasu savu darba slodzi?

* Vai darba stundu saisinasanas re-
zultata man nenaksies veikt to pasu
darba apjomu 1saka laika posma? Vai,
salsinoties darba laikam, mana darba
slodze samazinasies?

* Vai darba stundu saisinasana nakot-
né ietekmés manas pensijas apmeéru?

lespéjams, Jums ir pieejamas neiz-
mantotas atvalinajuma dienas; tada
gadijuma panemiet atvalinajumu un
veltiet vairak laika atlabsanai, ja rodas
slimibas recidivs. Saja laika JUs varé-
siet vairak padomat par savam karje-
ras perspektivam.
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TURPINIET STRADAT

Rozalinda Kelba (Rosalind Kalb),
Barbara Gisere (Barbara Giesser) un
Ketlina Kostello (Kathleen Costello)
ir gramatas ,Multiple Sclerosis for
Dummies” autores. Tematam par dar-
bu ir veltita atseviska Sis gramatas
nodala. JUs varat saskarties ar virkni
izaicinajumu saistiba ar MS simpto-
miem, JuUsu darba veidu vai darba
apstakliem. Dazi no Siem izaicinaju-
miem var budt saistiti ar Jasu simp-
tomiem, turpreti citus var radit citu
cilveku attieksme pret Jusu slimibu.
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Dazkart ir iespgjams mainit amata poziciju
uznémuma, kurd Jis stradajat; Jiis vienkarsi
parejat uz amatu, kas Jums ir vairak
piemerots.

Pat ja Js nevarat turpinat darbu pasSreizéja
darbavietd vai amata, Jums jaizvérta iespajas

iegit jaunas prasmes, ja ticat, ka Js joprojam
varat stradat.

L2Aptuveni 40% no visiem pacientiem
20 gadus péc diagnozes uzstadisanas
turpina darba gaitas. Daudzi cilve-
ki atrod veidus, ka kontrolét slimibas
simptomus, un turpina stradat,” teikts
gramata.

Nesen veiktos pétijumos pieradits, ka
nogurums un kognitivo spéju paslikti-
nasanas ir divi galvenie iemesli, kapéc
pacienti ar multiplo sklerozi maina
darbu, saisina darba stundas vai do-
das priekslaiciga pensija.






NEZAUDEJIET TICIBU SEV

Dzeimijas Tripas Utitas (Jamie Tripp
Utitus) rakstnieces karjera sakas péc
tam, kad vinai diagnosticéja MS. Sava
personiskaja bloga vietné https.)/
uglylikeme.typepad.com vina rakstija
par savu pieredzi, ka centas tikt gala
ar Sokéjoso diagnozi, gimenes pieau-
gumiem un Karjeras izaicinajumiem.
Visbeidzot vina atteicas no skolotajas
darba un kluva par pasnodarbina-
tu rakstnieci. Sodien vina raksta MS
pacientu organizacijai, kas apvieno
cilvekus no 95 valstim. Dzeimija ir
sarakstijusi vairakas gramatas un pa-
stavigi dalas ar savam domam vietné
www.livinglikeyou.com.

,Laiks, kad darbinieks un darba deveéjs
bija savstarpéji lojali, kas nodrosSinaja
to, ka cilvéks varéja stradat viena un
taja pasa darbavieta daudzu gadu ga-
ruma, un kad darba deveéjs rapéjas par
papildu labumiem un citam lietam, lai
motivétu darbinieku, ir sen pagajis.
Sodienas darba tirgus dinamika lauj
ikvienam atri mainit darbavietas, dar-
ba pienakumus un pat nodarbinatibas
tipu un veidu, nemot véra individa
dzivesveidu, vajadzibas un karjeras
merkus. Pacientiem, kuriem diagnos-
ticéta multipla skleroze, nevajadzétu
,horakstit” savus talantus, spéjas un
profesionalos sasniegumus tikai ta-
péc, ka viniem diagnosticéta ST slimi-
ba. Pats svarigakais ir nezaudét ticibu
sev. Daudzos gadijumos diagnoze var
bat izaicindjums JUsu pasvértibas ap-
zinai, un tapéec nedrikst zaudét ticibu
sev” iesaka Dzeimija.
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JAUTAJUMS PAR FINANSIALD
LABKLAJIBU

,Ja zaudésu darbu, es dzivosu na-
badziba,” - ta ir doma, kas dzen uz
prieksu, un to izraisa socialas labklaji-
bas zaudésanas risks. Lidzigas domas
ir pazistamas ikvienam cilvékam, kurs$
zaudé darbu, neatkarigi no ta, vai Sim
cilvéekam ir vai nav kada slimiba.

MS paciente Birgita Bauere (Birgit
Bauer) no Vacijas ir zinatkara zurna-
liste, kura strada socialo mediju jom3;
vina ir arT pacientu tiesibu aktiviste un
uzstajas dazados pacientu kongresos.
Birgita ir precéjusies, aizraujas ar adi-
Sanu un édiena gatavosanu un ir kaka
Ipasniece. Vina raksta rakstus timekla
vietnei www.livinglikeyou.com un dis-
kuté par profesionalajiem izaicinaju-
miem, ar kadiem saskaras cilvéki, ku-
riem diagnosticéta multipla skleroze.
Saskana ar vinas uzskatiem, ir |oti liela
iespéjamiba, ka MS diagnoze Tsa laika
ietekmeés dzives finansialo pusi. ,,Jums
vajadzés naudu ikdienas precém un
pakalpojumiem, pieméram, édienam,
majoklim, apgérbam un transportam;
tomeér Jums art vajadzeés térét papildu
[Tdzeklus par zalém, uztura bagatina-
tajiem un rehabilitaciju. Tapéc ir verts
apltkot veidus, ka Jus varat sanemt
atbalstu no institdcijam (pabalsti,
meérkfinanséjums izglitibai vai apmaci-
bam, majokla atbalsts), darba devéja
(elastigi darba nosacijumi); ir labs pa-
mats aktivi intereséties par iespéjam
stradat darbu no majam vai veikt atta-
linatu darbu,” raksta Baueres kundze.



Jums biis nepiecieSama
nauda ikdienas vajadziham un
pakalpojumiem, pieméram,
partikai, majoklim, apgérbam

un transportam, tomer pargjie
lidzekli bas jatérg zalem,
uztura bagatinatajiem un
rehabilitacijai. Tadel ir vérts
meklat veidus, ka jums var
palidzet kompetentas iestades
vai darba devgjs. Ir pamats
citigi intereseties par iespejam
stradat no majam.




BIEZAK UZDOTIE JAUTAJUMI

VAI PAR DIAGNOZI IR JAINFORME DARBA DEVEJS?

lespéjams, ka darba devéjiem nav
atbilstoSa reakcija un sapratne uz
darba némeéja slimibu péc tam, kad
ta tiek atklata. Rezultata cilvéki biezi
vien kavéjas informét darba devéju
par savu veselibas stavokli, un viniem
pat kaut ka izdodas slépt savu darba
nespéju. Dazkart vini kavéjas ar di-
agnozes izpausanu, jo paniski baidas
zaudeéet finansialo stabilitati, dazreiz
tas notiek arT tapéc, ka vini patiesam
mi1l savu darbu un darbavietu, dazreiz
art tapéc, ka apzinas, ka darba zau-
désana novedis pie ilgstoSiem darba
mekléjumiem.

Jautajums ir par to, kada bus slimi-
bas gaita. lespéjams, péc zinama lai-
ka Jums bduls grati uzkapt pa kapném
uz biroju, kurs atrodas tresSaja stava.
lespéjams, Jus nespésiet 8 stundas
nostavéet pie klientu apkalposanas
letes. lespé&jams, Jums vajadzés vai-
rak partraukumu vai biezak apmeklét
tualeti. Ir vérts pastastit darba deve-
jam par Sim izmainam jau ieprieks, lai
vins varétu apsvert visas iespéjas, ka
palidzét apmierinat JUsu vajadzibas:
pielagot darba vietu, Jums var atlaut
izmantot vairak partraukumu vai no-
drosSinat darbu sédus pozicija.

JUMS JAINFORME DARBA DEVEJS PAR MULTIPLO SKLEROZI

SADOS GADIJUMOS:

Jisu rrufesija ir saistita
ar militaro dienestu vai
militaram struktiram:

Pat ja Jums nav nepiecieSami 1pa-
Si darba apstakli, Jums vajadzétu
pastastit savam darba devéjam par
Jusu diagnozi, jo Jums var but ne-
piecieSams lugt atlauju doties pie
arsta, lai sanemtu zalu receptes; var
rasties slimibas paasinajums, kura
gadijuma bus nepieciesams ilgaks sli-
mibas atvalinajums un rehabilitacija;
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Jusu slimrba darbavieta var
ietekmat citu cilveku droSibu;

Jus vadat automasinu vai
citu transportiidzekli.

JUs varat izjust nogurumu, kas, pie-
meéram, nelaus Jums aktivi parstavet
uznémumu, tiekoties ar nakotnes
biznesa partneriem. Galu gala, darba
deveéjs diagnozes neatklasanu var in-
terpretéet ka melosanu. Godiga riciba
un atklata sazina ar darba devéju var
bit labaka neka noslépumainiba un
izvairigums.

b A

. _I'l-‘::'




VAI MAN JAATKLAJ MANA DIAGNOZE DARBA KOLEGIEM?

Jums nav jastasta Jasu kolégiem par
savu diagnozi. Jums jasaprot, ka JuUs
nevarat zinat, kada bus vinu reakci-
ja, un ta var buat Jums pilnigi negai-
dita. Ja izlemjat stastit par slimibu
saviem darba kolégiem, atcerieties,
ka vinu reakcija var nebut gluzi tada,
ka JUs gaidat. Jums jaatgadina vi-
niem koncentrét uzmanibu uz Jums,
nevis uz Jdsu diagnozi. Arsti iesaka
iesniegt pieteikumu invaliditates no-
teikSanai saistiba ar multiplo sklerozi.

Invaliditates gadijuma ir garantéti pa-
balsti par invaliditati, tomér tie biezi
vien ir nepietiekami, lai nodroSinatu
pietiekamu dzives kvalitati. Tomér tas
ir finansials atbalsts, kas palidzés no-
vérst nabadzibu, kamér Jus atradisiet
darbu, mainisiet karjeras virzienu vai
iegUsiet prasmes, kas Jums nepiecie-
Samas ievirzei jauna karjera.

Pastastit kolegiem ir lietderigi tad, ja Jums ir javeic
komandas darhs un Jiisu ,izstasanas” uz laiku
var ietekmat visas komandas darbu.
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KRISTINA VAISNORIENE (44 GADI)
MULTIPLO SKLEROZI DIAGNOSTI-
CEJA PIRMS 18 GADIEM. TAD VINAI
BIJA 23 GADI. Vina ir prieciga par to,
ka slimiba tika diagnosticéta saméra
agri, tikai vienu ménesi péc tam, kad
paradijas pirmie slimibas simptomi:
redzes nerva iekaisums un notirpums.

DIAGNOZE

,Kad man tika diagnosticéta multip-
la skleroze, arstu konsilija man tika
ieteikts samierinaties ar domu, ka es
vairs nevarésu staigat (tolaik es sédéeju
ratinkrésla), un mani pirmie vardi bija -
tas nenotiks! Es staigaju un turpinasu
staigat! Un tresaja diena es izkapu no
ratinkrésla. Péc tiksanas ar mani gaite-
NI arsts teica, ka optimisms mani dzie-
dé,” ar smaidu stasta Kristina.

Vina sevi sauc par veiksminieci, jo
vinai ir bijis loti maz slimibas uzlies-
mojumu, un parakstitas zales labi
kontrolé slimibu, ieskaitot simptomus,
ko vina izjat. Tas vinai pat |ava sakt
uztvert savu slimibu ka draugu. Lai
gan vina atzist, ka ir tikai pasa cela
sakuma, péc MS diagnosticésanas
vina pardzivoja psihologiski smagu
periodu. ,Tad es arT konsultéjos ar psi-
hologiem. Tolaik es audzinaju divas
mazas meitenes. Man tas bija |oti spé-
cigs stimuls atveseloties un virzities
uz prieksu.

DARBS

,ES vienmér esmu stradajusi par veca-
ko apsardzes specialistu: sargajusi cil-
vékus, objektus, Tpasumu. Vienpadsmit
gadus es nésaju ieroci. Noteiktas mana
darba iezimes ir interesantas.

Vina sanéma interferona injekci-
jas, tacu pagajusa gada pasa saku-
ma Kristina aptvéra, ka vinai vairs
nav spéka injicét zales, un lidza ar-
stu maintt vinas zales un parakstit
tabletes.

Un psihologi mant atklaja loti dzivi-
gu manas personibas dalu, kas dara
Vvisu iespéjamo, lai turpinatu dzivot,”
Kristina atkal smaida.

Sievietei, kura dzivo Kédainos, pirms
MS diagnosticéSanas jau bija bijusas
smagas saslims$anas. 1999. gada vinai
bija onkologiska saslimSana, un vinai
veica kirurgisku operaciju. ,Es saglaba-
ju mieru arstes praksé, kad vina infor-
meéja mani par jauno diagnozi - multip-
la skleroze, skaidrojot man, kada veida
slimiba ta ir. Kad atgriezos majas, es
no visiem norobezojos un kadu laiku
raudaju. Tad es visu ,saliku pa plauk-
tiniem” un pati saviem spékiem atkal
iztaisnoju muguru. Es sev atkartoju, ka
man ir jacelas un jaiet. Tagad, skatoties
atpakal, es domaju, ka ir Tpasi svarigi,
lai cilvékam, kuram diagnosticéta Si
slimiba, blakus butu psihologs, ar kuru
aprunaties, lai cilvéks neiekristu bedre,
no kuras nespéj izk|at,” ir parliecinata
sieviete no Kédainiem.

Pamata ta ir virieSu nodarbosanas.
Tagad es vairak censos stradat ar ob-
jektiem, tacu man ir jadodas ar1 uz
privatiem pasakumiem.
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Slimibas dél es netiecos péc Sada
darba, jo pazistu sevi - es biezi juatos
nogurusi un vaja. Un pasakumi notiek
naktl. Es censos nestradat nakts laika,
lai gan noguruma epizodes rodas ari
dienas laika. Vairak es nogurstu at-
pusoties, kad man nav neka, ko darit.
Kad esmu kustiba un man ir meérki, es
nejutu nogurumu,” stasta Kristina.

Vina saka, ka neuzskata sevi par in-
validu, lai gan skaidri apzinas, ka uz-
liesmojumi vai simptomi, kuri turpinas
ilgaku laiku, ir labi redzami citiem cil-
vékiem. Vinu skumdina fakts, ka da-
ziem cilvékiem joprojam nakas slépt
savu diagnozi un kustibu traucéjumus
no darba devéja un darba kolégiem.

IALES

Pagajusaja gada Kristina saka lietot
tabletes, un tas bija vinas léemums
maintt zales. ,,Es panesu Sis injicéja-
mas zales, bet vienkarsi noguru no in-
jekcijam un sapém un domam par to,
ka man Sodien jainjicé zales. Man bija
jainjicé zales katru otro dienu septin-
padsmit gadu garuma. Tas mani no-
gurdindja, un es to vairs nevaréju iztu-
rét. lespéjams, es pat nebutu jautajusi,
tacu Facebook es izlasiju citu cilvéku
atsauksmes par vinu lietotajam zalém.
Tad es aptvéru, ka es varétu mainit
zales un beigt sevi mocit. Varétu but,
ka laiks, kad arsts parakstija zales un
tu nevaréji paust savu viedokli, ir pa-
gatné. Tagad man ir pateikts, ka tad,
ja SIs zales man nebds labas, tas aiz-
vietos ar kaut ko citu,” stasta Kristina.
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,Ir loti svarigi planot visu, jo slimiba
prasa visdazadakas lietas: japanem
zales, javeic asinsanalizes; jazina ar
par iespéjamiem slimibas paasinaju-
miem, rehabilitaciju, tapat Jums var
blt nepiecieSamas ilgakas brivdienas
vai slimibas lapas. Mana gadijuma tas
ir vieglak, jo man ir labas attiecibas
ar darba deveéju. Es vienmeér ieprieks
informéju darba deveéju, kad man ir
nepiecieSamas brivdienas. Es planoju
visu loti rapigi un savlaicigi sniedzu in-
formaciju. Vins nekad nav man jautajis,
kapéc man ir vajadzigas brivdienas. Un
es nevélétos stastit vinam par manu
slimibu. Vins zinaja tikai to, ka man ir
problémas ar muguru. Ja man darba
vajadzétu izlagties brivu dienu ikreiz,
kad jadodas pie arsta, ta butu liela
probléma,” saka VaiSnorienes kundze.

Sieviete joprojam mégina pierast pie
jauno zalu izraisitajam blakusparadi-
bam, tacu nevélamas blakusparadibas
vairak vai mazak ir jebkuram zalem.
Vinai ir noteikts gaidit vismaz vienu
gadu, lai pierastu pie jaunajam zaléem.
,Pats svarigakais ir tas, ka es varu
staigat un domat, un, galu gala, tas,
ka man nav javeic injekcijas. Es lietoju
tabletes katru vakaru,” vina saka.

|zskatas, ka Kristinu interesé vinas sli-
miba un vina daudz zina par zalem,
tomér vina apgalvo, ka nepievérs sli-
mibai parak daudz uzmanibas. Vina
uzzina noderigu informaciju no citiem
pacientiem, dazkart lasa pacientu
parskatus tieSsaisté un jau ir ieguvusi
daudz informacijas par savu slimibu,
sadarbojoties ar arstiem. Vina saka, ka
nedzivo ar domu, ka ir slima.



DZIVESVEIDS

Kristina dzivo netalu no Kédainiem,
vinai ir liela maja un saimnieciba: vina
tur vistas, audzé darzenus, rGpéjas par
puku darzu un ir kaka saimniece. Abas
vinas meitas dzivo arzemés un atva-
lingjuma laika atgriezas majas kopa ar
Kristinas mazbeérniem. ,,Man ir pietieka-
ma fiziska aktivitate, es daudz kustos
pa maju, kurinu krasnis, jartpéjas arit
par darzu. Katru ritu piecelos un veicu
elposanas vingrinajumus, dazreiz es
dodos uz peldbaseinu. Péc viena slimi-
bas uzliesmojuma es nedaudz mainiju
savu uzturu. Atteicos no cietes, citiem
partikas produktiem uz miltu bazes, ka
art uz noteiktu laiku izslédzu no sava
uztura ctkgalu. Mana attieksmé pret
uzturu nav vietas fanatismam. Mana
uztura nav partikas produktu uz miltu
bazes, un taja ir tikai pavisam nedaudz
kartupelu un ctkgalas. Es sajutu iegu-
vumu saméra atri - tas bija energijas
piepliGdums. Es jatu, ka édu mazak,
tacu man ir vairak energijas. Es édu tris
reizes diena vienos un tajos pasos lai-
kos,” stasta Kristina, skaidrojot ieviestas
izmainas dzivesveida.

r

Vina saka, ka labsajutu vinai nodrosi-
na tadas vienkarsas lietas ka atrasa-
nas saulé, nelieli fiziski vingrinajumi un
mazliet laika relaksacijai. ,,Reizi gada es
censos iziet rehabilitaciju. Tas liela méra
uzlabo manu passajutu. Rehabilitaciju
es vairak uztveru ka darbu, nevis ka iz-
klaidi. Ta ir pilna veselibas veicinasanas
programma 20 dienu garuma - vingri-
najumi, joga un terapija. Tur man ir gan
intensivi trenini, gan atslabinasanas.
Esmu atklajusi, ka mani pozitivi ietek-
meé pavasara saules gaisma un siltums.
Pavasaros es censos atlauties doties
celojuma uz siltakam vietam, lai pa-
augstinatu savu energijas Iimeni. Un
tad es jatos labi I1dz pat rudenim. Ne
katru gadu, bet dazkart rudeni es do-
dos celojuma uz kadu siltaku vietu. Péc
celojuma es vienmér jutos daudz speé-
clgaka,” saka Kristina, daloties savos
atklajumos par labsajatu.

L \

E
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MODERNA MS ARSTESANA

DAZI VARDI PAR MULTIPLAS SKLEROZES ARSTESANU

Multiplo sklerozi var déevet par vis-
dargako neirologisko saslim$anu, it
TpasSi tad, ja to diagnosticé vélini un
pietiekami nearsté. Slimiba nes jau-
nus izaicinajumus pacientam un vina
gimenei, un klist par ievérojamu fi-
nansialu slogu valstij. Musu, arstu,
meérkis ir darit visu iespé&jamo, lai
diagnosticétu slimibu maksimali agri
un nodrosSinatu efektivu arstésanu.

Multiplajai sklerozei ir raksturigi sli-
mibas paasinajumi, tacdu starp tiem
cilvéks var justies saméra labi un tur-
pinat aktivi stradat. llgtermina slimi-
ba var sakt progresét, it Tpasi tad, ja
nav izvéleta efektiva arstésSana, vai
ja pacients nelieto parakstitas zales.
Galvenais likums multiplas sklerozes
arstéSana ir tas, ka arstéSana jasak
maksimali agri un ka tai jabuat iespeée-
jami efektivai, pamatojoties uz visiem
apstiprinatajiem kritérijiem.

leprieks arstéSanu varéja sakt tikai
péc otra slimibas paasinajuma.
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ASOC. PROF. DR. RASA KIZLAITIENE

Vilnas Universitates Medicinas fakultate, Santaros Klinikos
Multiplas sklerozes koordinacijas centra vaditaja

Sodien més sakam arstésanu jau péc
pirma uzliesmojuma, kad slimiba iz-
pauzas ka dazadi nervu sistémas bo-
jajumi un ir daudz radiologiski kon-
statéjumu demielinizacijas peréklu
un gadolinija kontrastvielu uzkrajosu
peréklu. Tadéjadi cilvéku var efektivi
arstéet jau no pasa slimibas sakuma.

Més cenSamies apturét slimibas prog-
resésanu, lai neizveidotos jauni ra-
diologiski konstatéjami perékli un lai
izvairitos no slimibas uzliesmojumu
atkartosanas, rezultata novérsot sli-
mibas progresésanu un galvas sma-
dzenu tilpuma samazinasanos. Tas ir
izaicinajums arstam.

Ir arT |oti svarigi maksimali agri diag-
nosticét progreséjosas multiplas skle-
rozes formas, it Tpasi tapéc, ka Eiropa
jau ir izveidotas terapijas progreséjo-
sas slimibas primaras formas arstésa-
nai. Ir svarigi atskirt, kad slimiba sak
pariet sekundari progreséjosa faze.



Péc visu faktoru izvertésanas neirolo-
gam japaraksta pacientam vispieme-
rotaka terapija. Ta ka dazadam zalem
ir atskirigs darbibas mehanisms, ne
visiem pacientiem ir piemérotas jeb-
kuras zales. Dazas zales iedarbojas uz
periféro nervu sistému, blokéjot lim-
focitus un nelaujot tiem iekl|Gt galvas
smadzenés caur bojato hematoen-
cefalisko barjeru; citas iedarbojas pat
uz centralo nervu sistému, turpreti vel
citam ir imdnmoduléjosSa iedarbiba.

ArstéSanas iespéju evolicija pacien-
tiem ar multiplo sklerozi notiek |oti
strauji. lespéjams, nav nevienas citas
neirologiskas slimibas, kurai bdtu tik
daudz jaunu zalu. Lidz 1990. gadam
paasinajumu gadijuma tika izman-
tota tikai steroidu terapija. Véelak tika
ieviestas pirmas rindas slimibu modi-
ficejosas terapijas (SMT): béta interfe-
roni, glatirameéra acetats.

Kops 2015. gada ir iespéja izvéléties
ne tikai injicéjamas zales, bet pirmas
Inijas terapijai ir pieejamas ar1 iekski-
gi lietojamas zales. Arsté3anu izvélas
atbilstosi slimibas gaitai un pacientu
Tpasibam. Dazkart, ja atkartojas slimi-
bas recidivi vai ja pacients nepanes
parakstitas zales, arstéSanu ir nepie-
cieSams maintt. Pirmas paaudzes SMT
lTdzeklus var nomainit ar otras linijas
zalem. Ja ir zema slimibas aktivitate,
meés parakstam ta déevétas ,bazes za-
les”, bet pacientiem, kuriem ir pastavi-
gi aktiva slimibas norise, més dodam
otras izvéles zales, tostarp monoklo-
nalas antivielas.

Var teikt, ka jau ir sakusies jauna éra
multiplas sklerozes arstéSsana - pas-
laik dazadu fazu kliniskajos pétiju-
mos ir pieejamas daudzas perorali
lietojamas, injicéjamas un infaziju
veida ievadamas zales. Nakotne no-
teikti ir optimistiska.

jutas 1pasi labi.

PACIENTA UZDEVUMS —

aktivi intereseties par savu terapiju un neizlaist nevienu
tableti vai zalu devu, pat ja attiecigaja diena vai pat ménesi
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MULTIPLAS SKLEROZES DIAGNOSTIKA

un ta dibinataja

Més ik dienu redzam, ka multiplas
sklerozes kontroléSanai, izpétei un
arstésanai tiek novirziti lieli resursi,
energija, uzmaniba un finansialie I1-
dzekli. Fokuss ir uz MS diagnostiku.

Vislielako apvérsumu multiplas sklero-
zes diagnostikas joma ir radijusi mag-
nétiska rezonanse (MR).

Kad pacients neko nejat un kad nav
nekadu simptomu, ar MR metodi jau
var konstatét aktivos bojajumu pe-
réklus galvas un muguras smadzenu
nervaudos. Tiklidz pacients veérsas
pie arsta ar slimibas pirmajam izpaus-
mém, ta dévéeto pirmo slimibas uz-
liesmojumu, So aktivo perék|u skaits
jau var samazinaties. Tomér galvas
smadzenu bojajumu rasanas turpi-
nas, un vélak var samazinaties galvas
smadzenu tilpums un palielinaties MR
izmekléjumos konstatéto ilgstoSo pe-
réeklu skaits un laukums.

Recidivéjosas-remitéjosas MS gadi-
juma, kad ir biezi recidivi un uzlabo-
jumi, kopéjais fokalo ilgstoSo galvas
smadzenu bojajumu perék|u skaits sa-
sniedz maksimumu, un péc tam klinis-
kaja aina dominé liels skaits simptomu.
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DR. MED. LINA MALCIENE

Arsts-neirologs Klaipédas Multiplas sklerozes centra

Vélak ST slimibas forma var mainities
art uz progreséjosas multiplas sklero-
zes sekundaro formu.

Multiplo sklerozi par slimibu pirmoreiz
atzina pirms 150 gadiem. Salidzinot
ar citam neirologiskajam slimibam,
tas patie$am nav ilgs laiks. SGmahera
multiplas sklerozes diagnostikas kri-
térijus sistematizéja un publicéja
1963. gada. Tolaik nebija pieejama MR
un citas svarigas zinatniskas metodes.
Tikai 18 gadus veélak tika izmantoti
auditoras galvas smadzenu stumbra
reakcijas (ABR; auditory brainstem
response) rezultati un likvora pétijumi.

Kops 2001. gada ir regulari parskatiti
kritériji, kurus péc zinatnieku grupas
sauc par ,Makdonalda” kritérijiem.
Makdonalda multiplas sklerozes kri-
tériji lauj mums atrak diagnosticéet
slimibu un sasniegt labakus rezulta-
tus attieciba uz MS turpmako norisi.
Atbilstosi Siem kritérijiem slimibu di-
agnosticeé, pamatojoties uz instrumen-
talo atrazu kompleksa izvértéjuma un
slimibas kliniskajiem simptomiem.

Peédéjoreiz Sos kritérijus parskatija
2017. gada.



Kapéc Sos kritérijus ik péc daziem ga-
diem nepiecieSams parskatit? Rodas
atipiskas un daudzveidigas multiplas
sklerozes formas. Dazkart novéro at-
ipisku slimibas gaitu. Konstatéts ar1
tas, ka pédéeja desmitgadeé ir bijusi
vairaki gadijumi, kad multipla skleroze
diagnosticéta nepareizi. Ir pavérusas
jaunas iespéjas, ka atskirt multiplo
sklerozi no citam lidzigam slimibam,
pieméram, optiska neiromielita.

Instrumentalo analizu joma paradas
jaunas iespéjas, tapéc pirms neilga
laika, proti, 2016. gada tika parskati-
ti magnéetiskas diagnostikas kritériji.
Visu So parskatiSanas procesu meérkis
ir paatrinat slimibas diagnostiku un
samazinat nepareizas diagnostikas
klGdu iespéjamibu.

MULTIPLA SKLEROZE NO DAZADIEM SKATUPUNKTIEM:

- Ja Jus vaicatu pacientiem, kam diagnosticéta MS,
ko slimiba viniem nozimé, vini teiks, ka tie ir dazadi draudosi simpto-
mi, kas noteikti atkartosies un novedis pie neprognozéjamas slimibas

gaitas.

— Neirologijas specialisti teiktu, ka §Tir diagnoze,

kuras pamata ir kliniskas pazimes un pietiekami pieradijumi, kas iegtti
ar instrumentalas analizes metodém. Lai varétu noteikt MS diagnozi,
jabdt vismaz divam paasinajumu (demielinizacijas) epizodém dazadas
galvas smadzenu anatomiskajas struktdras, un tam ir jabut notikusam
dazados slimibas periodos.

Patologi teiktu, ka ta ir fokala iekaisiga demielinizacija

ar aksonaliem bojajumiem. Vélak remielinizacija jeb aksonu parklajosas
struktdras regeneracija ir |oti ierobezota, ka rezultata veidojas galvas
smadzenu bojajumi.

Fiziologi So slimthu uzliko ka stavokli organisma,
kad slimiba izraisa virkni bultisku novirzu, kas traucé elektrisko signalu
parvadi.

Arstiem 87 ir slimiba,
zinasanas par kuru tie uzkraj no teoréetisko un klinisko datu avotiem.
Tapéc tiek radttas jaunas arstésanas stratégijas.
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MS UN NOGURUMS

MS vienibas vaditaja

DR. MED. DAINA PASTARE

RAKUS ,,Gailezers” Neirologijas nodalas vaditgja,

Kas Sobrid ir zinams par vienu no vishiezak sastopamajiem multiplas sklerozes
simptomiem - nogurumu? Kapéc cilveki to izjit? Kadi ir ta celoni?

Apméram 80% multiplas sklerozes
(MS) pacientu siudzas par izteik-
tu nogurumu. Pacienti parasti saka
arstam: ,man ir spéku izstkums”,
,Mman ir visparéjs vajums”, ,man nav
motivacijas”, ,man nav fiziskas un
garigas energijas”. Sis nogurums ir
subjektivs, bet loti grati parvarams
un izteikti samazina dzives kvalitati.
Dazreiz pacientam nav citu nopiet-
nu, MS raditu problému, bet izteiktais
nogurums noved pat pie pilnigas ne-
spéjas stradat. Kapéc tas rodas, un
kapéc daziem pacientiem tas ir tik
loti izteikts, pasreiz nav pilnigi skaidrs.
Nogurumu rada daudz dazadi faktori.

Uzskata, ka izteiktais nogurums rodas
dé| slimibas izraisita nervu sistémas
bojajuma. Imunas sistémas neparei-
zas darbibas dé| rodas nervu Skiedru
mielina apvalka bojajums - demieli-
nizacija, ari pasas nervu sunas boja-
jums - neirodegeneracija, ka art si-
napsu bojajums - traucéta nervu sSunu
savstarpéja ,sadarbiba”. Sie bojajuma
veidi rodas noteiktos galvas smadze-
Nnu rajonos, tie vairs nespéj savstarpéji
sazinaties un veidojas neparvarams
nogurums. lesaistitas ari dazadas ima-
nas sistémas raditas iekaisuma Sunas
un ari hormonali faktori. Saja gadiju-
ma iet runa par primaru nogurumul.

Kadi ir noguruma veidi? Vai jus varat pastastit vairak par katru veidu?

Nogurums var but ne tikai primars,
kad to rada slimibas attistiba iesais-
titie mehanismi, bet ari sekundars.
Sekundars nogurums MS pacientiem
rodas, jo ir daudz citu, ar slimibu
saistitu problému. Biezi MS pacien-
tiem novero depresiju un trauksmi.
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Trauksme un stress biezi rodas slimi-
bas sakuma, péc diagnozes uzstadi-
Sanas. Sakara ar grati paredzamo na-
kotni, biezi jau slimibas sakuma rodas
depresija. Ja pacientam ir nomakts
garastavoklis, nav vélésanas neko darit
un vienlaikus pastiprinas art nogurums.



Tas ir noslégtais aplis - nevélésanas
kustéties rada nogurumu un nogurums
rada nevélésanos kustéties. Depresijas
gadijuma ar1 biezi ir bezmiegs. Ja pa-
cients nespéj izguléties, protams, bus
art nogurums. Bezmiegu rada ar1 citas
ar slimibu saistitas probléemas - ta-
das ka sapes, dazadi jusanas traucé-
jumi, urinacijas traucéjumi, muskulu
spazmas, spasticitate. Armt mazasiniba,
D vitamina, folskabes deficits un vai-
rogdziedzera darbibas izmainas var
izraisit nogurumu vai pastiprinat to.
Nogurumu var sekundari radit art daza-
di medikamenti. Dazkart medikamenti,
kuri mazina spasticitati, sapes, trauk-
smi, galvas reiboni, mazina Sos simp-
tomus, bet papildus rada nogurumu.

ArT dazi imdnmoduléjosi medikamenti,
kurus lieto MS arstésana, var pastip-
rinat nogurumu. Turklat, nogurumu
ietekmé ne tikai fiziski, bet art emo-
cionali un psihologiski faktori. Pacienti
ar pozitivaku attieksmi nelauj nogu-
rumam parvarét sevi un nelauj tam
ietekmet ikdienas aktivitates. Esmu
ari ieveérojusi, ka ne vienmér nomakts
garastavoklis un nogurums ir izteikta-
ki pacientiem ar dzilaku neirologisko
defektu. Kadreiz pacients, kurs slimo
loti ilgi un parvietojas ratinkrésla ir
energiskaks neka pacients, kuram tik-
ko uzstadita diagnoze un nav nozimi-
gu kustibu traucéjumu.

Varbiit arsti var meqinat izmerit noguruma pakapi?

Neskatoties uz to, ka nogurums ir tik
loti biezi sastopams simptoms, ar-
sti nereti par to aizmirst, jo paréjie
simptomi Skiet svarigaki. Tomér var
izmantot dazadas izvertéjuma skalas,
kas var laut saprast, cik |loti noguris ir
pacients. Vienas no biezak lietotajam
ir Fatigue Severity Scale un Modified
fatigue impact scale. Sajas skalas
pats pacients norada, cik |oti ir no-
guris un kas So nogurumu ietekme.

Vel Tsam izvertejumam var lietot
Visual Analogue Scale, kura pacients
pats novérté savu nogurumu skala
no 1-10. Tomeér neviena no SIm skalam
neatskir primaro no sekundara nogu-
ruma, tas palidz arstam saprast nogu-
ruma ITmeni un dod iespéju to izvertét
atkartoti, noverojot pacientu vairaku
gadu garuma.

Cik hiezi noguruma sajita tiek uzskatita par normalu, kad to uzskata par Sis
slimhas simptomu, un kad jakonsultgjas ar neirologu?

Nogurums MS pacientam atskiras
no noguruma, kurs piemit veselam
cilvekam. MS pacientam nogurums
daudz vairak traucé ikdienas aktivita-
tés, ierobezo tas. Nogurums var ne-
bat atkarigs no ta, ko pacients dara,
tas var bat visu laiku vienadi izteikts.

Dazkart nogurumu nemaz nemazina
atplta un gulésana. Turklat, nogurums
var pastiprinaties karstuma un K|Gt
mazak izteikts vésuma. Ja cilvéks spéj
savu hogurumu parvareéet, tas ir parasts
nogurums, tacu, ja nogurumu parvareét
neizdodas, labak griezties pie arsta.
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Kas palitz novérst nogurumu (zales, kadi uztura bagatinataji, dzivesveida faktori)?

Laba zina ir ta, ka sekundaros nogu-
ruma iemeslus ir iespéjams arstét un
mazinat. Ja pacientam ir trauksme,
var pielietot psihoterapiju un pret-
trauksmes medikamentus. Depresijas
gadijuma var lietot medikamentus un
lGgt psihoterapeita un psihiatra kon-
sultacijas. Var piemekléet medikamen-
tus, kas mazina vélmi biezi urinét, ka
art medikamentus, kas mazina sapes,
spasticitati. Ja radies vitaminu vai
dzelzs trukums, tos var uznemt pa-
pildus, ka ar1 iespéjams arstét vairog-
dziedzera slimibas.

Vienmér rekomendéjam atmest smeé-
késanu, jo ta ne tikai pasliktina MS
norisi, bet ari rada izteiktaku noguru-
mu. Par uztura bagatinatajiem arstiem
nav vienota viedokla. Manuprat, ja
pacients éd pilnvertigu uzturu, tie nav
nepiecieSami. Tacu, ja pacients |oti vé-
las, nekad neaizliedzu tos lietot. Ir arT
medikamenti, kas var mazinat nogu-
rumu. Loti liela nozime ir rehabilita-
cijai un fizioterapijai. Dazkart tiesi
regularas nodarbibas fizioterapeita
uzraudziba ir galvenais noguruma
arstésanas sturakmens.

Ka js ieteiktu rikoties, ja cilveks pekSni sak just specigu nogurumu?

Péksni radies neparasti izteikts nogu-
rums noteikti ir iemesls meklét arsta
palidzibu. Tas var bidt simptoms no-
pietnai problémai - tadai ka infekcija,
kas MS pacientiem biezak skar plau-
Sas vai urincelus. Lietojot imdnmo-
dulgjosu terapiju no atseviskiem me-
dikamentiem dazkart rodas izmainas
asins aina, samazinas limfocitu skaits,
kas rada paaugstinatu infekciju risku.

Tapéc arsti ludz regulari kontrolét
asins analizes un, ja pievienojas infek-
cija, uzsaks tas arstésanu. lespéjams
art aknu vai nieru bojajums, kas var
radit peksnu nogurumu un to var kon-
statét, nododot asins un urina anali-
zes. Jebkura gadijuma neparasta un
péksna noguruma gadijuma jameklée
palidziba pie sava arsta.

Varbiit noguruma simptomi ilgterming mazinasies? Ka tiek izvéleta pareiza

arstesana, lai mazinatu stresa avotus?

Nogurums, kas radies stresa un
trauksmes rezultata slimibas saku-
ma, ar laiku tieSam var mazinaties.
Pacients saprot, ka slimiba nav pati-
kama, tacu vélak ar to samierinas un
uztraukums mazinas. Stresu var mazi-
nat ar1 ar regularu fizisko aktivitati, ka
art ar dazadam relaksacijas metodem,
daudziem pacientiem palidz dzila el-
posana un meditacija.
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Stresu un trauksmi nav iespéjams ma-
zinat ar alkoholu, jaievéro veseligs, sa-
balanséts uzturs un péc iespéjas vai-
rak laika japavada svaiga gaisa. Stresa
mazinasanai vienmér palidz gimenes,
draugu atbalsts, ka ar1 visu MS arste-
Sana iesaistito arstniecibas personu
atsauciba.






ENERGIJAS TAUPISANAS TEHNIKAS

ELZA SEBRE

Rehabilitacijas centra

Nogurums ir viens no visbiezak sasto-
pamajiem simptomiem pacientiem ar
multiplo sklerozi. Apméram 80% pa-
cientu ar multiplo sklerozi ikdiena izjat
nespéku un nogurumu, kas var ierobe-
zot dalibu pasaprupes, produktivitates,
ka ar1 briva laika aktivitatés. Noguruma
un nespéka mazinasanai ikdienas akti-
vitasu veikSanas laika bUtu ieteicams
ievérot energijas taupiSanas tehnikas.

lzvirziet prioritates

Izveidojiet sarakstu ar ikdienas aktivi-
tatem, kuras patieSam ir nepiecieSams
paveikt Sodien un, kuras JUs varat pa-
veikt nedélas laika, ka arT atzimgjiet
aktivitates, kuras Jums var palidzéet
veikt kads cits. Veiciet tikai tas aktivi-
tates, kuras ir svarigakas tiesi taja bri-
di, atbilstosi JlGsu energijas [Tmenim.

VienkarSojiet uzdevumus

Izvertéjiet vai visas drébes ir nepiecie-
Sams gludinat; gatavojiet édienus, ko
pagatavot ir vienkarsak un atrak.
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,Jaunkemeri” ergoterapeite

To galvenais mérkis ir péc iespéjas sa-
balansét ikdiena patéréto energiju, lai
aizkavetu noguruma iestasanos. Tie ir
uz pieradijumiem balstiti ieteikumi ka
pacientiem ar multiplo sklerozi orga-
nizét savu ikdienu, veikt pasSapripes,
produktivitates, ka ar1 briva laika akti-
vitates, lai péc iespéjas mazak ikdiena
justu nogurumu un nespéku.

Sadaliet uzdevumus

Ja dzivojiet gimené, tad sadaliet ikdie-
nas aktivitasu veiksanu visu gimenes
locek|u starpa. Bérni var iesaistities
majas uzkopsana, radinieki vai pazinas
var atvest no veikala smagus iepirku-
ma maisus. Nebaidieties IGgt palidzi-
bu. lepércieties interneta veikalos, lai
izvairitos no smagumu nesanas.

Planojiet

Ja vélaties skatities TV, tad uzreiz pa-
nemiet pulti, brilles, telefonu, lai péc
tam nav vélreiz jacelas un jameklé ne-
piecieSamas lietas; pirms iepirksanas
saplanojiet, ko Jus pirksiet, kas ir pa-
tieSam nepiecieSams.



Sekojiet energijas [imenim

Planojiet ikdienas aktivitasu veikSanu
tad, kad JUs jlataties labi (pieméram,
no rita); neveiciet visus majas uzkop-
Sanas darbus viena diena; starp akti-
vitatém ievérojiet atpltas pauzes jau
pirms Jus sakat justies nogurusi; vei-
ciet aktivitates leni, nesteidzieties.

Virtuves aktivitates

Gatavojiet ést sédus pozicija; iekar-
tojiet virtuvi ta, lai trauki un piederu-
mi ir érti sasniedzami; lietojiet tadus
virtuves piederumus un traukus, kuri
nav smagi; izvairieties no ilgstosas
stavéSanas pie karstas plits, lietojiet
paliglidzeklus, kas var atvieglot ést
gatavosanu.

lekartojiet savu darba vietu értu

Pirms aktivitasu veikSanas (pieméram,
ést gatavosanas) sakartojiet visus ne-
piecieSamos priekSmetus rokas stie-
piena attaluma, stradajiet piemeérotos
apstaklos - sekojiet lidzi, lai telpa
nebltu karsti; lietojiet értus virtuves
piederumus, kas atvieglotu ést gata-
voSanu (piemeéram, virtuves kombai-
nu, blenderi, sulu spiedi, multivaramo
katlu utml.).

Majas uzkopSana

leveérojiet atputas pauzes, lietojiet ie-
rices, kas atvieglo majas uzkopsSanu
(pieméram, puteklusucéju); ieverojiet
ergonomikas principus, saglabajiet pa-
reizu staju, sadaliet majas uzkopsSanas
uzdevumus visiem gimenes locekliem.

Higienas aktivitates

Pielagojiet vannas istabu, lai péc ie-
spéjas atvieglotu higiénas aktivitasu
veikSanu; ieteicams dusas krésls vai
vannas délis, lai mazgasanos varétu
veikt sédus pozicija; tirot zobus vai
veidojot frizGru ieteicams apseésties;
higiénas telpas butu ieteicami atbal-
sta rokturi, ka ar1 pretslides paklajini
(konsultéeties ar ergoterapeitu par ie-
teicamiem vides pielagojumiem).

Miegs

Nakts miegam ieteicams érts matra-
cis, ka ar atbilstoSs spilvens; nav ie-
teicams gulét uz védera; izvairieties
no parlieku lielas skidruma uznemsa-
nas pirms miega, lai nakts laika nav
vairakas reizes jaapmeklé labiericl-
bas; gulamistabai jabat vésai; pirms
gulétieSanas nav ieteicama TV skati-
Sanas; ja ir grutibas aizmigt, tad var
palidzét dazadu relaksacijas tehniku
pielietosSana.

Briva laika aktivitates

leteicams atrast sev piemérotu briva
laika aktivitati, kas uzlabos noskano-
jumu un veicinas psihoemocionalo
labsajutu; ieteicams regulari nodarbo-
ties ar katram individuali piemérotam
fiziskam aktivitatem (ieteicams kon-
sultéties ar fizioterapeitu); ikdiena un it
seviski vasaras perioda ir jaizvairas no
parkarsanas - ieteicams uzturéties ena,
lietot saules aizsarglidzek|us, cepuri.
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levérojiet ergonomiku

Saglabajiet pareizu staju, méginiet ik-
dienas aktivitates veikt sedus pozicija;
ievérojiet pareizu sédésanas pozu -
sekojiet I1dzi, lai pret krésla atzveltni
bltu atbalstita mugurkaula jostas dala,
velciet értus apavus, augstpapézu
kurpes nav ieteicamas; izvairieties no
smagu priekSmetu nesSanas, celsa-
nas un parvietosanas, ikdiena lietojiet
mugursomul.

Produktivitate

Veiciet Jlasu energijas ITmenim atbil-
stoSus darba pienakumus, planojiet
aktivitates, izvairieties no parpules,
ievérojiet atputas pauzes, ievérojiet
ergonomikas principus, sekojiet, lai
darba vide butu érta un organizéta.

Lai uzzinatu detalizétaku informaciju par ikdienas aktivitasu veikSanas atvieg-
lojosam stratégijam, par vides pielagojumiem, ka ari par tehniskajiem paligli-
dzekliem, kas var atvieglot ikdienas aktivitasu veik$anu, ieteicams konsultéties

ar ergoterapeitu.
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KUSTIBAS

KUSTIBAS NOGURUMA PROFILAKSEI

Fizioterapeiti mil teikt, ka ,,sédésana
ir jauna smékésana”. Sédésanu var
pielidzinat smékésanai péc tas izrai-
sito komplikaciju izplatibas un skaita.
ligstosa sédésana bitiski ietekmeé
dazadas organu sistémas un veicina
slimibu attistibu. Fizisku neaktivitati
sauc par hipodinamiku.

Kustibu un aktivitasu trakums mdas-
dienas negativi ietekmé cilvékus, un
to vislabak var raksturot ar vairakiem
terminiem:

» Slaids augums ar liekajiem taukiem.
Ja ir parak daudz stresa, nav pietie-
kamas atpltas, miega un atbilsto-
Sa darba rezZzima, notiek dziSanas
péc karjeras vai tikai centieni laika
izpildit darba uzdevumus (pastavi-
gi ir saspringts grafiks), uztura tiek
lietota sliktas kvalitates partika vai
netiek uznemts pietiekami daudz
baribas vielu un cilvéks pietiekami
neiesaistas fiziskas aktivitatés - tas
viss noved pie metabola sindroma
attistibas. Ka izskatas sads cilveks?
Gars, tievs, bet ar zemu muskulu
masu, tieviem locekliem un liekajiem
taukiem noteiktas kermena dalas.

JUOZAS KUPCIUNAS

Vilnas Universitates Medicinas fakultate,
fizioterapeits rehabilitacijas centra ,Gemma”

VirieSiem tauki biezak uzkrajas véde-
ra zona, bet sievietém - uz gurniem
un augsstilbiem. Sadu kermena uz-
bUvi nosaka neaktivs dzivesveids.

* Brivdienu varonis. Ar So terminu ap-
ZImé smagi stradajosu cilvéku, kas
visas nedélas garuma veic dazadus
uzdevumus un kam ir slikta miega
kvalitate un nepietiekamas aktivita-
tes, bet nedélas nogales ir vina laiks,
kad, vinaprat, var gulét, ést un nodar-
boties ar sportu bez nekadiem iero-
bezojumiem. Sadi cilvéki cie$ no pos-
turaliem traucéjumiem un muguras
izliekuma izmainam, ka ari no kakla
zonas, plecu un muguras sapém, ko it
Tpasi izraisa peksna, nevis pakapenis-
ka fiziskas aktivitates palielinasanas
tikai nedélas nogalé. Tas arT palielina
traumu risku.

Nav nozimes, vai 8-10 stundas sézam
darbavieta un braucam uz majam un
darbu ar automasinu, vai art atroda-
mies ratinkrésla slimibas dél|. Aptuveni
90% cilveku Sodien nav pietiekami fi-
ziski aktivi vai nodarbojas ar nepiemeé-
rotam fiziskajam aktivitatém.
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Mums uzmanigi janovérteé savs dzives-
veids un jacensas radit sev veseligaku
vidi.

Skiet klaji negodigi pieprasit no musu
organisma ilgstosi palikt nekustigam
un atrasties viena statiska pozicija.
Patiesiba, skatoties uz mugurkaula
sarezditibu, ir redzams, ka més esam
raditi bez domam par atrasanos ti-
kai viena statiska pozicija. Zinatnieki
atzist, ka cilvéks ir asimetrisks un ka
tas zinama meéra ir pat labi. Tomér,
lai sasniegtu labu kermena veselibas
stavokli, mums jacensas turét kermeni
maksimali tuvu lidzsvaram - gan tie-
83, gan parnesta nozimé, jo ilgstosa
palikSsana statiska pozicija un nekusti-
gums izraisa miksto audu disbalansu.

KA PAREIZI SEDET

* Nav vienas pareizas sédésanas po-
zas. Visveseligak ir mainit sédésanas
pozas. Jacensas mainit pozas mak-
simali biezi, bet ne retak ka ik péc
40-60 minutem.

* Ja Jus sézat ar taisnu muguru, ne-
notiks nekas slikts, ja dazas minUtes
pavadisiet ar saliektu muguru. Ja
médzat sakrustot kajas, liekot vienu
kaju par otru, mainiet kajas, lai izvei-
dotu simetriju. Ja turat kermeni uz
vienas krésla puses, péc kada briza
parnesiet svaru uz otru krésla pusi.
Vissvarigakais ir kermena stavokla
mainisana, atrodoties sédus stavokli.

» Darba vieta iesp&jamas tris kermena
pozicijas: sédus, stavus vai pussédus.

* Vissvarigakais ir, lai bGtu atbalsts
plaukstam un apaksdelmiem, kad el-
konis ir saliekts 90-100 gradu lenki.
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Visbeidzot, izmainu sakSanas var k|t
strukturala, pieméram, sapes muguras
lejasdala var izmaintt veidu, ka cilvéks
kustas (staiga, séz), un galarezultata
var rasties kompenséjosas kustibas,
muguras slimibas u.c. Lai JUs bdadtu
gan fiziski, gan psihologiski stabils,
Jums jacensas panakt harmoniju or-
ganisma gan no fiziska, gan mentala
aspekta. To var panakt ar regularam
fiziskajam aktivitatém, nemot véra
es0sSas spéjas, un labas sédésanas po-
zas paraduma izveidi.

Krésliem jabut ar roku balstiem, kas
sniedzas lidz galda darba virsmai, lai,
sézot pie galda, roka nenokaratos, bet
gan balstitos pret roku balstu. Ja vie-
nigais atbalsta punkts buls plauksta,
plecu muskuli paliks sasprindzinata
stavokl, jo vajadzés noturét roku. Gara
skréjiena laika Jus saksiet just sapes
un nogurumu visa kermenlt. Ja Jums
bUs, kur atbalstit apaksdelmu, art pleci
paliks relakséta stavokli. Kajam ar pil-
nu pédu jabalstas uz zemes.

+ Loti populari paslaik ir sedét uz bum-
bas. Tomér, ja sakat uz tas sédeét,
Jums jaizvairas no sédésanas uz tas
ilgak par 10-15 mindtém, un péc stun-
das partraukuma uz tas var sédet vel
10-15 minates. Ja ir problémas ar lidz-
svaru vai koordinaciju, varat izmantot
piepusamu t.s. taburetes veida balstu.
Kermena pozicijas mainisanai ir pie-
méroti ari krésli ar celu balstiem.



Sindromi, kas paradas, ilgstosi sézot:

 AugSéjais sakralais sindroms.
[lgstoSa sédésana un stiepsanas izrai-
sis krdsu dalas un kakla muskulatt-
ras sasprindzinajumu; dzilie muskuli
kakla priekséja dala un starplapstinu
muskuli (,muguras augséja dala”)
bds vaji un atslabinati.

Profilakse - stiepSanas vingrinajumi.
Tomeér jaizvairas no straujam kusti-
bam. Veiciet stiepSanas vingrinaju-
mus un palieciet sada stavokli 10-20
sekundes.

Pieméram, nolieciet labo roku uz
galvas, uz deniniem, pretéja pusé
un nolieciet galvu uz labo pusi. Un
ar nolaistu roku centieties aizsniegt
gridu. Sada stiepsanas loti labi palidz
pret plecu nogurumu, ko rada sta-
tiska pozicija lasot, rakstot vai vadot
transportlidzekli.

« Apakséjais sakralais sindroms. Saja
gadijuma apaksstilbs ir saliekts un
viduklis ir sasprindzinats. Modernas
pasaules slimiba ir vaji sézas un ve-
dera muskuli.

KA KONTROLET NOGURUMU?

* |zveidojiet ikdienas rutinu un grafiku;
apjomigus uzdevumus sadaliet ma-
zakos, ar kuriem vieglak tikt gala.

* Pierakstiet faktorus (garakas darba
stundas, stress, karstums, aukstums
u.c.), kas pastiprina nogurumu, un, ja
kads no Siem faktoriem palielina no-
guruma risku, izvairieties no ta.

* leteicams sakt rakstit ,noguruma
dienasgramatu” - péc kada laika ta
Jums palidzés konstatét, kad dienas
laika JUs jOtaties visvairak noguris.
Tas Jums |aus planot dienas aktivi-
tates, proti, saja laika JUs neiepla-
nosiet svarigus darbus, pieméram,
iepirkSanos.

Muskuliem ir tendence saisinaties,
ciest no krampjiem un zaudét elas-
tigumu - mums jastiepj Sie mikstie
audi un tad, ja ir zinams iemesls,

jastiprina vajais posms. Muskuli,
kuriem:

- ir tendence bt vajiem, neaktiviem;
- ir jastiprina.

Lai izvairitos no sapém un noguruma,
Jums jabuat fiziski aktivam atbilsto-
Si JUsu esoSajam fiziskajam spéjam.
[t TpasSi multiplas sklerozes gadijuma
ir slimibas paasinajumi un remisijas,
periodi, ko var izmantot muskulu stip-
rinasanai, elastiguma palielinasanai
un kermena fiziskas aktivitates no-
drosSinasanai. Labak ir kustéeties regu-
lari 1saku laiku, nevis but par nedélas
nogalu varoni. Un neaizmirstiet - nav
farmakologisku zalu, kas derétu visam
slimibam. Tacu gandriz visu slimibu
gadijuma var pielagoties un izvéléties
vispiemérotako fizisko aktivitasu vei-
du, kam buUs arT mediciniskas un dzie-
déjosas Tpasibas.

» Ja varat, tad laika, kad izjatat vislie-
lako nogurumu, gandriz vai spéku
izstkumu, dienas laika uz 15 mindtém
nosnaudieties.

Timek|a vietné:
https://www.msonetoone.com/
ms-symptom-tracker ir tabula, kas pa-
[Tdzés fikseét visus simptomus un iden-
tificét to biezumu un smagumu. Sada
simptomu dienasgramata varétu but
loti noderiga Jusu neirologam.

Vietné www.theworldvsms.com ir arl
daudz iedvesmojosu stastu par kon-
trolétiem simptomiem.
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D VITAMINS UN NOGURUMS

D vitamina loma veseliba ir labi zi-
nama - tas ietekmé kaulu stavokli,
kalcija un fosfora metabolismu (re-
gulé kalcija uzsuksanos zarnu trakta,
izvadiSanu caur nierem un pieejami-
bu kaulos), modulé iminsistému un
sunu attistibu.

D vitamina deficits ir saistits ar kaulu
un mineralvielu metabolisma trauce-
jumiem, muskulu spéka zudumu, lidz-
svara traucéjumiem, onkologiskam sa-
slim$anam, autoimunam un infekcijas
slimibam, vairogdziedzera slimibam,
1. un 2. tipa cukura diabétu, gestacijas
diabétu, aknu taukaino degeneraciju,
metabolo sindromu, sirds un asinsva-
du sistémas slimibam, olntcu mazspé-
ju, depresiju un citam slimibam.

Saikne starp D vitamina deficitu un
multiplo sklerozi pédéjo trisdesmit
gadu laika ir plasi pétita dazadas pa-
saules dalas, un ir palicis daudz neat-
bildétu jautajumu un neizskaidrotu sa-
karibu, tapéc atbildes un pieradijumi
ir loti gaiditi, tacu diemzél Iidz Sim tie
ir bijusi pretrunigi un neviennoziMigi.
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ASOC. PROF. DR. LINA ZABULIENE

Vilnas Universitates Medicinas fakultate, Vilnas Karoliniskés
poliklinikas vaditaja un endokrinologe

Pirms neilga laika daudz tika runats
par multiplas sklerozes izplatibas pa-
lielinasanos, recidivu biezumu, slimi-
bas smagumu, stabilizaciju, attistibu
ilgtermina, kustibu trauc&jumiem un
to, ka izmainas galvas smadzenés, ko
konstaté ar kodolmagnétiskas rezo-
nanses metodi, varétu but saistitas
ar D vitamina deficttu un D vitaminu
saistosa globulina, kas atbild par D
vitamina transportu un uzglabasanu,
[Tmeni apvienojuma ar Jgeografisko
lokalizaciju, melatonina saturu, kalcija
metabolismu, zarnu aktivitati, sméke-
Sanu un citiem faktoriem.

Visi zinatnieki, pétnieki un arsti-klini-
cisti ir vienispratis, ka nepiecieSami
ilgaki kliniskie pétijumi, ka D vitamina
raditajiem ieguvumiem multiplas skle-
rozes arstésana, slimibu profilaksé un
dzives kvalitaté jabadt zinatniski pa-
matotiem un, pats svarigakais, jaspéj
noteikt, kura D vitamina deva ir efek-
tiva un drosSa gan slimibas attistibas
paléninasanai, gan tas profilaksei.
Paredzams, ka atbildes uz Siem jauta-
jumiem sniegs septini paslaik notieko-
Sie peéetijumi par saistibu starp D vita-
minu un multiplo sklerozi.



Epidemiologiskie, kliniskie un ekspe-
rimentalie dati liecina, ka D vitamina
[Tmeni organisma nosaka gan iedzim-
tiba, gan vides faktori. D vitamina I1-
mena organisma svarstibas ir saisti-
tas ar:

* sezonaliem faktoriem (saulaino die-
nu skaits, saules elevacijas lenkis,
saulé pavaditais laiks);

» geografisko lokalizaciju (zem 37 °C
garuma gradiem un tuvak ekvatoram
veidojas vairak D vitamina);

* (gados vecaku cilveku organisma vei-
dojas tikai ceturta dala no D vitamina
daudzuma, kas veidojas ap 20 gadu
vecu cilvéku organisma);

* partikas produktiem, kas bagati-
nati ar D vitaminu, un D vitamina
piedevam;

+ fizisku neaktivitati un aptaukosanos
(D vitamins glabajas taukaudos).

D vitamina daudzumu nosaka art adas
krasa (cilvékiem ar tumsu adu D vita-
mina ir mazak), saules aizsargkrému
lietoSana, adas slimibas, kas samazina
saules gaismas iedarbibu, visu kerme-
ni nosedzosi apgérbi, zarnu slimibas,
nieru mazspéja, dazu zalu, kas palie-
lina D vitamina sadalisanos, lietoSana.

~  Cilvékiem ar aptaukoSanos, kuri lieto
tadu pasu D vitamina devu, D vitamina
fimenis paaugstinds tikai par pusi no
ta daudzuma, ka slaidiem cilvekiem;

- Konstatéts, ka laika no septembra
fiiz martam D vitamina fmenis

PAZEMINAS APTUVENI PAR TRESDALL.




D vitamina deficrts un nepietiekamiba ir visai izplatiti stavokli, un tiek [ests, ka no tiem visa
pasaulg, it ipaSiziema un pavasari, cie§ aptuveni1miljards cilveku. Saskana ar petnieciskajiem
datiem, 30—80% pusaudzu un pieauguso D vitamina fimenis ir zemaks par 50 nmol/1.

2012. gada vairak neka 300 sieviesu
dzimuma absolventém, kuras dzi-
voja kada no 4 Lietuvas pilsétam
(Klaipéda, Mazeikos, Saulos un Vilna),
tika veiktas veselibas parbaudes, un
tika atklats, ka lielakajai dalai absol-
vensu ir D vitamina deficits, kad D vi-
tamina Iimenis asinis bija zemaks neka
20 ng/ml (vai 50 nmol/D). (73,8%).

Lidzigs pétijums tika veikts 2013. gada;
arm tad 300 sievieSu dzimuma absol-
ventém no 4 Lietuvas pilsétam tika
veiktas veselibas parbaudes. 73,8% ab-
solvensu bija D vitamina deficits. Vinam
bija pazeminats hemoglobina un limfo-
crtu limenis, kas ir svarigi imdnsistémas
darbibai.

Tris nozimigakie D vitamina avo-

ti ir uzturs, saules gaisma un uztura

bagatinataji.

 Tomér ar partiku (treknajam zivim,
[aSiem un skumbrijam, konservéetu
tunci, olas dzeltenumu, sviestu, sie-
ru, kas ir bagati ar D vitaminu) tiek
uznemta tikai aptuveni viena piekta
dala no diena ieteicama D vitamina
daudzuma.

* D vitamina veidosana butiska nozime
ir saules stariem. Ja organisms sa-
nem vienu minimalu eritematozo UV
devu, ada Kklast viegli apsartusi, un
izveidojas no 10 000 Iidz 25 000 SV
D vitamina. Jauniem cilvékiem vasa-
ras laika vismaz divas reizes nedéla
ieteicams uzturéties saulé ar kailam
rokam un kajam, nelietojot aizsar-
gkréemu (18% no kermena virsmas
laukuma, aizsargkréms lietots tikai uz
sejas), 15-30 minGtes laika no plkst.
10 Iidz 15, un D vitamins veidojas pie-
tiekama daudzuma, turpreti gados
vecakiem cilvekiem D vitamina vei-
dosanas ada nenotiek tik intensivi.

Regulara atrasanas UV starojuma ie-
darbiba paatrina adas novecosSanos
un palielina adas véza risku, un ne-
jausa uzturésanas saules gaisma nav
pietiekama, lai saglabatu pietiekamu
D vitamina [imeni.

* Daudziem cilvékiem labs D vitamina
avots ir D vitaminu saturosi uztura
bagatinataji. Ir svarigi lietot ikdienas
D vitamina devu, ka noteicis arsts,
nemot véra vecumu, dzimumu, D vi-
tamina limeni, blakusslimibas, sezo-
nu u.c. D vitamina deficita gadijuma
ieteicams kopa ar to lietot ar1 kalcija
preparatus.




D VITAMINA STAVOKLI ORGANISMA MERA
PEC D VITAMINA INDIKATORA

D VITAMINA LIMENIS ASINIS D VITAMINA STAVOKLIS ORGANISMA
Mazak neka 50 nmol/I Deficlts, nepietiekamiba, triakums,
(20 ng/ml) avitaminoze
50-74,9 nmol/I Nepietiekamiba,
(20-29,9 ng/ml) hipovitaminoze
- 75-125 nmol/I Optimé_ls D vitamina
(30-50 ng/ml) stavoklis
Vairak neka 125 nmol/I Toksicitate, novérotas nevélamas
(50 ng/ml) blakusparadibas

Ka zinat, vai ir D vitamina deficrts, un ka
monitort ta imena izmainas?

leteicams veikt asinsanalizi D vitamina deficita noteiksanai. Ja konstaté 1
D vitamina deficttu vai nepietiekamibu un sak lietot D vitaminu !
saturosus uztura bagatinatajus, asinsanalize D vitamina noteikSanai
jaatkarto 2-3 ménesus péc terapijas uzsaksanas, un ir ieteicams
sasniegt ieteikto D vitamina [Tmeni, kas ir 75-100 nmol/I, un péc tam
atkartoti veikt parbaudi reizi gada.

L



2018. gada nogalé Eiropas Multiplas
sklerozes terapijas un izpétes ko-
mitejai Berliné tika prezentéts
profesora Entonija FeinsSteina
Toronto Universitate veiktais pe-
tijums. Noveéroja 3132 pacientus,
kuriem bija diagnosticéta multipla
skleroze. Profesors zinoja, ka mul-
tiplas sklerozes slimniekiem biezi
ir depresija un nogurums. Peétnieks
ieteica gimenes arstiem rdpigak ie-
klausities pacientu sudzibas, jo nav
viegli noskaidrot, vai runa ir par pri-
maru slimibu vai slimibas simptomu.

Psihiatrs, kurs veica pétijumu, noradi-
ja, ka gimenes arsti vél aizvien nepa-
mana saikni starp multiplo sklerozi,
nogurumu un depresiju. Nogurums
tiek uztverts ka simptoms; tacu dep-
resiju par tadu neuzskata. Tadé| dep-
resija biezi paliek nearstéta.

Profesors FeinsSteins iesaka multiplas
sklerozes slimniekiem, kuriem ir dep-
resijas simptomi, piedavat nemedika-
mentozu terapiju.




psihologe

Depresija biezi vien loti gudri slép-
jas aiz MS diagnozes. MS ir daudz
simptomu, ari depresijai ka slimibai
ir savas izpausmes. Nogurums ir gan
depresijas, gan multiplas sklerozes
simptoms. Depresijai ir raksturigs
spéka un energijas trikums un miega
traucéjumi. Lielakajai dalai pacientu,
kam diagnosticéta multipla skleroze,
ari var but sadas sidzibas.

NEVAINOJIET SEVI

Nomakti cilvéki biezi vien sak vai-
not sevi par to, ka ir slinki un nevélas
neko darit. Jums nevajadzétu sevi
vainot, Jums japraktizé piedosSana
sev. Jums jazina, ka nomakuma célo-
nis var but slimiba vai art ta var but
zalu blakusparadiba, tacu ta nav Jusu
vaina, jo Jus So stavokli neesat izraisi-
jis ne ar savam domam, ne slinkumu.

NOGURUMA DAZADAS SEJAS

MS gadijuma nogurumam ir vairakas
formas. Noguruma veidi: fizisks, kogni-
tivs un garigs nogurums. Ari depresijas
gadijuma nogurums var but dazads.
Depresija izraisa art fizisku noguru-
mu, kad energijas trikums ir tik liels,
ka japdulas, lai varétu izkapt no gultas.

MARIJA BAGDONIENE

Depresijas terapijas centra

Aptuveni 80% MS slimnieku jatas no-
gurusi. Nogurums MS gadijuma ir stip-
raks, cilvékiem biezi nav fiziska spéka
piecelties no gultas, tacu ta var bat art
depresijas pazime.

Man patieSam patika prof. Feinsteina
viedoklis, ka Tpasa uzmaniba japievers
nogurumam un depresijas simpto-
miem un ka ta jaarsté ar konkréti Siem
traucéjumiem paredzétam zalém un
nemedikamentoziem lidzekliem.

Visbutiskakais - nedramatizéjiet si-
tuaciju un partrauciet sevi vainot. Ko
JUus varat darit, lai palidzétu sev Saja
grataja laika? Vai Sodien jutaties slikti?
Pienemiet Sis sajutas, emocijas un So
garastavokli, tacu rit no rita saciet do-
mat par to, ka jas varétu uzlabot savu
passajutu.

Kognitlvs nogurums izpauzas ar ta-
diem simptomiem, ka grutibas kon-
centrét uzmanibu, nespéja pieversties
darbam, gratibas atceréties informa-
ciju vai nespéja apturét domu virpuli.
Garigs nogurums ir stavoklis, kad cil-
véks ir noguris pats no savas slimi-
bas, simptomiem, zalu lietoSanas un
ierobezojumiem.
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Nemedikamentozi
ziska noguruma
mazinasanai:

risinajumi fi-
novérSanai un

» Cilveki fizisku nogurumu var just vi-
taminu, pieméram, D vitamina, un
dzelzs deficita dél. Cilvéki apgalvo,
ka ST traucéjuma novérsana mazina
nogurumu. lesaku veikt asinsanalizes
un mazinat vitaminu un mineralvielu
trakumu.

* Lietot zivju ellu, jo ta organisma ma-
zina iekaisuma procesus. Esmu lasijis
par zivju ellu veikto pétijumu zino-
jumus. Zivju ellu tiek ieteikts lietot
pozitivu procesu veicinasanai galvas
smadzenés. Zivju ella var ari palidzét
mazinat kognitivo nogurumu.

* Fizisko nogurumu bduatiski mazina
fiziskas aktivitates. Sakot kustéties
aktivak, cilvékam ir vairak energijas.
Jo mazak kustibu, jo mazak energdi-
jas atbrivo galvas smadzenes, jo tas
nolemj, ka, ja jau kermenis nekustas,
nemaz tik daudz energijas nevajag.
Cilvéki kltdaini doma, ka tad, ja vini
jutas nogurusi, labak atgulties gulta
un neko nedarit.

* Gaisma regulé visus organisma notie-
koSos procesus. Uzturésanas svaiga
gaisa, dienas gaisma palidz labak re-
gulét Sos procesus. letekme var nebdat
tieSa - esmu pavadijis kadu laiku saulé,
tatad man ir vairak energijas. Dienas
gaisma vienkarsi uzlabo garastavokli.
Ar1 kognitiva noguruma gadijuma, kad
nav energijas darbam, ta var palidzét
rosinat interesi par kaut ko.

DEPRESIJAS ARSTESANA BEZ ZALEM

Pacienti, kuriem ir depresija, driz
pamana, ka butiski saSaurinds vinu
interesu loks. Lidz Sim veiktas aktivi-
tates vairs nesniedz tadu prieku, ka
ieprieks. Ja cilvékam kada aktivitate
ieprieks nodrosSinaja 90% apmierinaju-
mu, bet tagad tikai 20%, vin$ secina,
ka ST konkréta aktivitate vinam vairs
nesniedz prieku. Ja cilvéks atsakas no
aktivitatem, kuras vinam nav tik pati-
kamas, vin$ saSaurina savu interesu
loku un tadéjadi liedz sev tas mazas
lietas, kuras vinam vél sagadaja kaut
nedaudz prieka. Un vina dzivé vairs
nav prieka.

Viens no veidiem, ka arstét depresiju
bez zalem, ir iesaistities patikama ak-
tivitate. Tadée| es iesaku Jums neaiz-
mirst par lietam, kuras Jums ieprieks
patika un aizvien meklét arT citas, jau-
nas aktivitates.

Var noderét izpratne un atgadinasana
sev, ka depresijas gadijuma nav pama-
ta gaidit, ka Jus busiet 100% laimigs.
Ja jatat vismaz 5% prieka, ar to jau ir
pilnigi pietiekami.

Ir loti skumji noraudzities, ka depre-
sija rodas lidztekus tadam slimibam
ka multipla skleroze. Sie traucéjumi
var saglabaties ilgstosi. Tadé| Juasu
galvenais uzdevums ir dzivot ilgu un
aizraujosu muzu. Ja JUs atteiksieties
no visa - hobijiem, sazinas, darba, fi-
ziskam aktivitatém, celojumiem, dzive
pilntgi noteikti klas garlaiciga.

Pirmais un gratakais uzdevums ir
spert pirmo soli un tad jau Jds no-
teikti iekustésieties. Ir daudz dazadu
aktivitasu un veidu, ka padarit dzivi
interesantaku.




Fiziskas aktivitates var uzsakt ar
domu, ka sadi uzlabosiet savu labsa-
jatu, péc tam tas var klat par jaunu
briva laika pavadisanas veidu un jaunu
pazinu iegUsanas vietu. JUs iesp&jams
esat vélgjies iemactties kadu svesvalo-
du, tacu Jums tam vienmeér trika laika
aiznemtas dienaskartibas dé|? Slimiba
ir izmainijusi Jasu ikdienas dzivi, un
[T[dz ar to JUs tagad varat atrast ties-
saisté organizetus kursus. Lielakajas
pilsétas ir daudz gramatu draugu
klubu, bezmaksas pasakumu un kon-
certu - piedalieties it visa! PaplaSiniet
savu apvarsni, sazinieties ar citiem un
nenorobezojieties, paliekot majas. Art
pacientu organizacijas ir lieliska vieta,
kur sazinaties ar citiem, meklét atbal-
stu un spéku.

KA SAGLABAT SPEKU

Ja cilvekam ir iekséja buitiba, skaidra
parlieciba, ka vins var palauties pats
uz sevi, tad vinu mazak biedé dru-
ma nakotnes prognoze un vins spéj
saglabat optimismu, pat sastopoties
ar biedeéjosSiem pienémumiem. Sads
cilvéks loti nelabvéliga situacija ne-
kad nepadosies un vienmér meklés
izeju, risinajumu un pat jaunas iespé-
jas. Sakiet sev: lai kas arm notiktu, tas
neiznicinas manu dzivi. Ta ir ticiba un
izpratne, ka izeja ir vienmér. Kad ne-
gaiditi piemeklé dzivi mainosa slimi-
ba, mums jaapzinas, ka més to nespé-
jam ietekmét, - tadu spé&ju mums nav,
tacu peéc slimibas diagnosticésanas
visi turpmakie lemumi ir atkarigi tikai
NnoO Mums.




diagnoze |
as ar mani jebkad




Raisa Smirnova (33), kura dzivo Rig3,
ir muzikala kluba makslinieciska direk-
tore, diktore radio un mizikai veltitu
rakstu autore. Vina riipéjas par pusau-
dza vecuma délu, dzivo kopa ar milosu
virieti un ir diplométa kultiiras nozares
darbiniece. Pirms astoniem gadiem, kad
Raisai diagnosticéja multiplo sklerozi, vi-
nai Skita, ka vinas dzive ir sabrukusi.

SLIMIBAS SAKUMS

,2010. gada es saku just arkartigu
nogurumu: bija grati doties uz dar-
bu, piecelties no rita. Es domaju, ka
vienkarsi stradaju parak daudz. Kadu
dienu es saku staigat ta, it ka butu
piedzérusies - streipulojot no vienas
puses uz otru un ietriecoties stende-
rés. Nakama diena es devos uz kon-
sultaciju pie gimenes arsta. Man iz-
sniedza darba nespéjas lapu, un arsts
mani nosatija art uz dazadam medi-
ciniskam parbaudem. Arsts uzskatija,
ka man ir C hepatits. Man veica daudz
izmekléjumu, es lietoju vitaminus un
labi izguléjos cCetras dienas. Asins
analizes liecinaja, ka esmu vesela. Péc
nedélas es jutos atpdatusies, tacu, kad
atgriezos darba, visi simptomi atjau-
nojas. Reibonis bija vél stipraks: skita,
ka zdd pamats zem kajam. Es parnacu
mMajas, un mani vecaki izsauca neatlie-
kamas mediciniskas palidzibas briga-
di, jo vakara es pakritu.

DZIVES TUMSAKA STUNDA

Jauna sieviete stasta, ka vinai bija
spécigas bailes, kas izvértusas pani-
kas léekmeés. Divu slimnica pavadito
nedélu laika vina zaudéja 10 kilogra-
mus svara. Raisas bralis kopa ar sievu
apmekléja vinu slimnica.

Péc tam vina piedzivoja savas dzives
tumsako periodu, kad Skita, ka viss ir
zaudets. Tacu tagad vina ir pateiciga
savai slimibai, kas ir devusi vinai ie-
spéju rikoties, iesaistities lieliskos pro-
jektos un baudtt veiksmi.

Galva reiba tik |oti, ka es nespéju sa-
prast, kur ir debesis, kur zeme, tadél
péc pakrisanas es nespéju piecelties.
Ta ir briesmiga sajuta, kad nespéj sa-
prast, kas notiek. Neatliekamas palidzi-
bas dienesta arsti redz&ja zemé gulosu
jaunu sievieti ar ddrienu vietam vénas;
tacu vini nezingja, ka pirms dazam die-
nam man bija veiktas asins analizes.
Vini noléma, ka es esmu narkomane...
Es pat nespéju viniem paskaidrot, ka
biju jutusies slikti veselu nedélu un
centusies noskaidrot iespéjamo iemes-
lu. Tomér mani aizveda uz slimnicu, kur
man véna ievadija kaut kadus skidru-
mus, péc tam izrakstija zales pret gal-
vas reiboni un galu gala izrakstija no
slimnicas. Vini noteica diagnozi - par-
gurums. Nepagaja ne 24 stundas, kad
atkal jutos slikti. Soreiz mani aizveda
uz citu slimnicu,” Raisa atceras, ka vi-
nai sakas multipla skleroze un cik ilgs
laiks pagaja l1dz diagnozes noteiksanai.

Raisa atceras, ka vini staigaja pa slim-
nicas koridoriem, un vina nemitigi
raudaja. Vinas mediciniskaja doku-
mentacija bija noradita nepazistama
diagnoze: MS lidz ar redzamiem ves-
tibularas sistéemas patologijas simpto-
miem un epileptiskam lekmeém.
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,ES mekléju Google vairak informaci-
jas par multiplo sklerozi un interneta
atradu tikai ratinkréslos sédosu cilve-
ku fotografijas, tai skaita sastapos ar
sliktako iesp&jamo prognozi un tadam
frazém ka ,briesmiga slimiba”, ,,near-
stéjama slimiba” u.c. Sausmas! Man ir
25 gadi! Man ir mazs déls, esmu Ski-
rusies, neesmu aizstavejusi diplom-
darbu, man nav karjeras, man nav iz-
glitibas, bérnam bls jaaug bez mates
vai vinu audzinas mate invalide, man
neblds personigas dzives, jo kurs gan
vélésies dzivot ar mani kopa!?...

Tad dzive man kluva |oti grGta. Man
bija histérija, kas ilga vairakas dienas.
Palata, kura mani ievietoja, bija insul-
tu parcietusas sievietes, kuras skatijas
uz mani ar dzivi pieredzéjusu cilvéku
skatieniem un mani loti zéloja. Vinas
sauca mani par mazmeitinu un, baro-
jot mani ar karoti, nepartraukti atkar-
toja, ka gan kaut kas tads varéja no-
tikt ar tik jaunu cilvéku. Tas bija manas
dzives tumsakais laiks,” atceras Raisa.

MIERIGAKA ATTIEKSME PRET SLIMIBU

Péc izrakstiSanas no slimnicas Raisa
nestradaja, atpudtas. Bija vasara, un
vina pabeidza rakstit diplomdarbu.
Vina ieguva bakalaura gradu kultGras
un vadibas studiju programma. ,Péc
tam nakamos divus gadus es centos
par slimibu nedomat. Un kadu dienu
es panému visus savus mediciniskos
papirus un bez kada nopietna iemes-
la devos uz polikliniku pie neirologa.
Arsts stingri ieteica doties uz spe-
cializéto multiplas sklerozes apripes
kabinetu. Man palaiméjas satikt tik
sirsnigu arsti, kura veltija daudz laika,
stastot man par So slimibu. Vina ap-
galvoja, ka tas nekada gadijuma nav
mans gala spriedums un ka es ne-
drikstu padoties, ka man jadara viss
iespéjamais, lai cinitos ar slimibu un
ka daudzi cilvéki turpina ar to cintties.
Vina man paradija ar pacientu karti-
tém pilnu medicinisko kartisu skapi un
teica, ka tas visas ir par pacientiem,
kuriem diagnosticéta multipla sklero-
ze. Vina man iedeva mapi, kura salik-
tas nesen notikusas konferences pub-
likacijas. Es sapratu, ka varu cintties.
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Arste man noziméja tris dienu ilgu
sterordu kursu, lai vélak izrakstitu in-
terferonu. Es tieSam véléjos dzivot
normalu dzivi, vairs nekrist un ne-
ciest no reibona, tapéc es piekritu
visiem man piedavatajiem arstésanas
[T[dzekliem, lai gan informacija par
blakusparadibam bija pietiekami bie-
déjosa. Man veica interferona injekci-
jas. Blakusparadibas - paaugstinata
temperattra, drebuli un saaukstésa-
nas sajlta, rodas péc katras injekcijas.
Man Sis injekcijas veica lidz pat Sim
bridim, tacu tad man parakstija stip-
rakas zales. Pagajusa gada decembri
visi simptomi atjaunojas, es vairs ne-
baidijos, tacu slimnica tomér raudaju.
Nesen arsti konstatéja daudz jaunu
bojajumu peréklu, Tpasi apvidl, kas
nodroSina vestibularas sistémas dar-
bibu. Drizuma notiks konsultacija ar
medicinas ekspertiem, lai nolemtu,
kadas citas zales man butu jauzsak
lietot nakotné. Man remisija ilga 8 ga-
dus,” stasta Raisa.



NAV NEKA, KO ZAUDET

Raisa stasta, ka visu savu muazu ir vel-
tljusi rokmuzikai, roka pasakumiem un
nozarei. Vina taja darbojas 13 gadus.
Sakuma tas bija teorétiskas studijas,
péc tam darbs nozaré: koncertu orga-
nizéSana, karaoke vakari, un galu gala
ta kluva par vinas galveno nodarbo-
Sanos. Agrak vina stradaja par kluba
vaditaju, bet pédéjos tris gadus bija
makslinieciska direktore viena no lie-
lakajiem Latvijas smaga metala muazi-
kas klubiem ,Melna piektdiena”.

,Manuprat, tas, kas ar mani ir noticis,
ir labakais, kas ar mani vispar varéja
notikt. Uzsakot arstésanos, es pilniba
izmainiju savu dzivesveidu. Es pametu
darbus, kuri man nepatika. Es nolemu
pieveérsties mduzikai. Mani pienéma
darba nejausi izvéléta kluba, es sané-
mu smiekligu algu, tacu es patiesam
aizvien véléjos stradat Saja nozare.

Kad diagnoze bija skaidra, es sapratu,
ka man nav neka, ko zaudét. Un ja nav
neka, ko zaudét, tu klusti pietiekami
drosmigs, lai izietu no savas komforta
zonas. Es sapratu, ka tagad varu darit
un izméginat lietas, kuras nekad ie-
priekS neesmu darijusi un méginajusi.
Un es vairs tik |oti nebaidos no neiz-
dosSanas,” stasta Raisa. ,lespé&jams, ja
man nebltu diagnosticéta multipla
skleroze, es turpinatu iet pa dzivi ta-
pat, ka iepriekS un neko nemainitu. Es
uzklausiju visus piedavajumus. Man
zvanija un piedavaja klat par diktori
radio. Godigi sakot, tolaik es par to
neko daudz nezinaju, tacu sajuta, ka
es neko nezaudésu, bija parliecinosSa
un intrigéjosa. Tadé| Sobrid es vélos
turpinat visas aktivitates, jo tas visas
man patiesam patik.”




DZIVESVEIDA PARMAINAS

,Ir dienas, kad es jatos labi un man ir
daudz energijas, tacu ir art dienas, kad
ir grati piecelties, bet ir jacelas. Tad
es iedzeru sauju tableSu un dodos.
Es gandriz visu laiku jatos nogurusi.
So astonu gadu laikd mans elastigais
darba grafiks ir palidzéjis izvairities no
visparéja noguruma izraisitam sarez-
gitam situacijam. Tagad man ir jabat
darba katru dienu. Es saku lasit zinas
plkst. 6.00 no rita. Tagad tas kl|Ust sa-
rezgitak, tacu es lietoju pretsapju I1-
dzeklus, zales pret reiboni, iekaisumu,
sliktu ddsu un tad dodos darit to, kas
jadara. Es nevaru sakt dienu, ja no rita
neesmu izdzérusi tasi kafijas,” stasta
jauna sieviete.

Pirms gada Raisa saka apmeklét spor-
ta klubu. Vina pastastija trenerei par
savu slimibu, un trenere piedavaja dar-
boties individuali. ,,Aktivs dzivesveids
man palidz bit aktivai un modrai, un
noteikti palidz labak neka tabletes.
Vingrosana shiedz pozitivas emocijas,
jo sievietes vienmér smejas, joko un
stasta par saviem sapniem. Manuprat,
ja ir diagnosticéta s1 slimiba, ir jasazi-
nas ar citiem. Nedrikst norobezoties
un domat par sliktam lietam,” Raisa ir
pilnigi parliecinata.

Sieviete tagad zina, ka multiplas skle-
rozes diagnoze neliedz vinai dzivot
pilnvértigu dzivi, augt ka personibai,
veidot karjeru un cieSas attiecibas.
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,Divus gadus es esmu attiecibas
ar spécigu virieti, vins bija kopa ar
mani ar1 slimibas uzliesmojuma lai-
ka. Es vinu uzreiz informéju par savu
slimibu. Draugi teica, ka vins ir ga-
tavojies sliktakajam scenarijam - ka
es nespésu staigat. Tacu vins rikojas
loti organizéti - izsauca neatlieka-
mas mediciniskas palidzibas brigadi,
parupéjas par manu délu, kamér es
atrados slimnica, atbalstija mani un
izradija savu spéku un optimismu.

PAGIENTU ORGANIZACIJA

,Poliklinika es atradu brosdru par pa-
cientu organizaciju. Es tieSsam veéle-
jos satikt citus, kam ir diagnosticéta
ST slimiba. Visi organizacijas biedri ir
kluvusi man |oti tuvi. Mdsu organiza-
cija trakst jaunu cilvéku, iespé&jams,
vini vél nav gatavi par to runat. Es
véléjos |oti aktivi runat par savu sli-
mibu. VEélos pieveérst sabiedribas, Tpa-
Si jaunieSu uzmanibu un uzsveért, ka
cilvékiem ir jadodas pie arsta, un ja
viniem tiek diagnosticéta S1 slimiba,
ir jasak arstéSanas un cina ar slimibu.
Es piedalijjos starptautiska MS kon-
ferencé Stokholma, kura cilvéki no
Ziemeleiropas dalijas ar savu pieredzi.
Mani tas |oti iedvesmoja.

Kopa ar fotografu Alekseju Alifanovu
meés uzsakam projektu ,Es un MS di-
agnoze”, censoties paradit, ka MS
slimnieki dzivo normalu dzivi - vini
turpina dejot, dziedat, sportot, no-
darboties ar hobijiem un stradat.
Dzivo tadu pasu dzivi ka visi pa-
réjie. Mé&s uznémam skaistas por-
tretfotografijas laika, kad Sie cilvéki
bija nodevusSies savam nodarbém.

Esmu laimiga, ka man lidzas ir sads
virietis. Mana diagnoze vinu nebiedé,
vins novérté mani, ciena un augstu
vérté man piemitosas cilvéciskas 1pa-
Stbas un Sis slimibas dé| vins nav par-
traucis mani milét,” stasta Raisa.

Un parakstijam apaksa konkréto cil-
véku teikto, pieméram, ,Kad man di-
agnosticéja So slimibu, es nezinaju, ka
turpinat dzivot”. Tas ir |oti skaudras
un Sokéjosas atklasmes. Izstade pas-
laik celo dazadas Latvijas veselibas
aprupes iestadeés. Es vélos, lai sabied-
rlba bdtu informéta par So slimibu, un
censos palidzét cilvékiem izprast, ka
pacienti, kuriem ir diagnosticéta i sli-
miba, nav invalidi. Mums, sabiedribai,
vienkarsi jabut saprotosakiem.

Multiplas sklerozes slimnieki izskatas
veseli, tacu, iespéjams, laika, kad jus
uz viniem skataties, viniem, iespéjams,
sap kajas, plaukstas un varbdat ir bries-
mMIigs nogurums. Ja més nespéjam no
rita izkapt no gultas, tas nav tadél, ka
meés to nevélamies, bet gan tapéc, ka
tadas ir slimibas sekas. ,,Lai paveiktu
to, ko veseli cilvéki dara katru dienu,
mums japieliek vairak pilu. Miasu pa-
rasta diena ir daudz smagaka neka
jebkura vesela cilvéka parasta diena,”
uzsver Raisa Smirnova.
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GALVAS SMADZENU VESELIBA

MS centra vaditaja

DR. JOLANTA KALNINA

LJMC neirologijas nodalas vaditaja

Kadas izmainas jiis novérojat multiplas sklerozes slimnieku galvas smadzengs

§is slimibas sakuma, pec 5 un 10 gadiem?

lzmainas multiplas sklerozes (MS) pa-
cientu smadzenés parasti izverté ar
magnétiskas rezonanses (MR) izmek-
[ejumu, bet pétijumu ietvaros pielieto
art fMRI (funkcionalo MR izmekléju-
mu) un PET (pozitronu emisijas to-
mografiju). MS rada demielinizéjosSus
bojajumus centrala nervu sistéma
(CNS), kurus MRI attélos redz ka T2
hiperintensus peréklus, kurus véro ti-
piskas lokalizacijas - periventrikulari,
jukstakortikali/kortikali, infratentoriali,
muguras smadzenés, ka ar1t corpus
callosum un redzes nervos. Slimibas
norisi, kas raksturojas tikai ar izmai-
nam MR, bet nav neirologisku trau-
céjumu, sauc par radiologiski izolétu
sindromu (RIS). Pirma demielinizéjosa
epizode kopa ar raksturigam izmai-
nam galvas un muguras smadzenés
ir diagnostiskais kritérijs kliniski izo-
leta sindroma (KIS) apstiprinasanai.
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Pasa slimibas sakuma tad art MR iz-
mekléjumos redz Sos hiperintensos
peréklus. MS ir hroniska progreséjosa
slimiba, kas raksturojas ar jaunu pe-
réeklu veidosSanos. |zvértéjot pacientu
MR izmekléjumus péc 5 gadiem, var
vérot peréklu palielinasanos apjoma
un jaunu perék|u rasanos, un |oti rak-
sturiga slimibas progresésanai ir pie-
augosa smadzenu atrofija. Atskiriba
starp 5 un 10 gadiem varétu bat de-
mielinizacijas pakapé un kopéja sma-
dzenu apjoma zuduma. Japiemin ari
fakts, ka Sis izmainas katram MS pa-
cientam izpauzas individuali, kur vie-
nam jau pasa slimibas sakuma véro
kortikalu atrofiju, bet citam - process
norit |oti leni.



Ka Sie galvas smadzenu bojajumi ietekme pacienta paSsajitu - fizisko un garigo?

Kopuma slimibas raditie traucéjumi
ietekmeé pacientu fizisko un garigo
veselilbu, samazina pacientu dzives
kvalitati, ierobezo socialo aktivitati ka
fizisko, ta emocionalo problemu dél.

Cilvéki ar MS saskaras ar nezinu par
nakotni, nepatikamiem un neparedza-
miem simptomiem, ikdienas dzivi ie-
robezojosSiem arstéSanas rezimiem un
medikamentu blakném.

Jasaprot, ka MS attistas gados jau-
niem cilvékiem, kad svariga ir karjeras
attistiba un gimenes planosana. Nereti
MS ir par iemeslu dazadiem ierobe-
zojumiem dzives mérku sasniegsana,
attiecibas, briva laika un ikdienas akti-
vitasu veiksana.

Varhiit Sie iekaisuma perekli galvas smadzengs ir saistiti ar nogurumu?

Multiplas sklerozes attistibas pamata
ir iekaisuma process ar autoreaktiviem
T limfocttiem, kuri noklUstot centralaja
nervu sistema (CNS), rada mielina ap-
valka bojajumu. Sads iekaisuma process
var rezultéties MS paasinajuma, kuru
raksturo ka akutu iekaisigu CNS demie-
linizéjoSu notikumu.

Katram pacientam MS paasinajums izpau-
zas savadak, bet biezi viena no raksturi-
gakam izpausmém ir pieaugoss nogu-
rums, kuru arsté paraléli ar paasinajumu.
Nogurums ir biezs simptoms MS gadi-
juma un kura iemesls lidz galam vél nav
izprasts, bet tas ir reals simptoms, kurs
rada problémas ka pacientam, ta vina gi-
menei, draugiem un darba biedriem.

Pacienti cie$ no dazadiem simptomiem. Vai Sie simptomi ir atkarigi no iekaisuma
centru atraSanas vietas galvas smadzengs? Vai jis vargtu teikt, ka tad, ja
smadzengs ir tikai dazi iekaisuma centri, tad slimibas gaita nav agresiva?

MS simptomi katram pacientam ir at-
Skirigi un neprognozé&jami. Multipla
skleroze var izraisit izteiktu nogurumu,
koordinacijas un kustibu traucéjumus,
vajumu, juSanas traucéjumu, redzes
problémas, iegurna organu funkciju
traucéjumus, kognitivus traucéjumus
un garastavokla izmainas. MS simpto-
mi viennozimigi ir saistiti ar iekaisuma
izraisito demielinizaciju nervos.

Pagaidam vél nav vienotu Kkritériju
agresivai slimibas norisei, bet vien-
nozimigi ir skaidrs, ka Sadi pacienti
jadiagnosticé péc iespeéjas atrak, lai
savlaicigi uzsaktu atbilstoSo terapiju.
Pamata agresivai slimibas norisei ir
klinisko paasinajumu skaits gada laika
(jabut vismaz 2 paasinajumiem), kon-
trastvielu krajoSo peréekl|u skaits un ko-
pe€jais peréklu skaits. Teorétiski perek-
lus skaits var bat arT neliels, bet vérojot
biezos kliniskos paasinajumus, slimiba
tiek vérteta ka agresivi noritosa.
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Cik biezi vards ,skleroze” §is slimihas nosaukuma ir saistits ar atminas

Zudumu? Vai slimiba ietekm@ atminu?

Multiplas sklerozes gadijuma reti véro
izteiktus atminas traucéjumus - de-
menci, kadu véro Alcheimera slimibas
gadijuma, kur pacienti zaudé atminu
par dzives laika uzkrato pieredzi. MS
pacientiem vairak raksturigas ir gra-
tibas apgut jaunu informaciju, atcere-
ties nesenus notikumus, pacientiem
ir sajuta, ka domasanas process ir
daudz Iénaks un informacijas uztvere
un izpratne ir apgrutinata.

MS pacientiem véro ne tikai fiziskos
traucéjumus, bet 40-70% gadijumos
kognitivos traucéjumus. Biezak nove-
rotie kognitivie traucéjumi MS pacien-
tiem ir informacijas apstrades atruma
un Tslaicigas atminas pasliktinasanas.

Daudzi kliniskie pétijumi MS pacien-
tiem ar KIS parada, ka jau pasa sli-
mibas sakuma vérojami kognitivie
traucéjumi. Aktuals ir jautajums par
prognostiskiem faktoriem, kas nosa-
ka So simptomu attistibu. Plasu péti-
jumu rezultati parada, ka ticamakais
prognostiskais faktors, kur$S nosaka
kognitivo traucéjumu pasliktinasanos,
ir smadzenu garozas pelékas vielas
tilpoums. ArT bojajumi tadas smadzenu
struktdras ka hipokamps, thalamus
un corpus callosum veicina kognitivo
funkciju pasliktindsanos.




lespgjams, cilvekiem ar multiplo sklerozi hutu japievers lielaka uzmaniba galvas
smadzengm? Ko vini varétu dartt, [ai palidzétu uzlabot smadzenu stavokli -
risinat krustvardu miklas, dzert zivju ellu vai kaut ko citu? Ka var saglabat

smadzenu veselibu?

Pacienti ar MS vairak uzmanibu velta
savai fiziskai veselibai un biezi nenem
Véra savu emocionalo veselibu, kas ir
visparéjas veselibas un labsajutas bu-
tiska sastavdala.

Pacientiem slimibas sakuma butu
vélams apmeklét psihoterapeitu, lai
vieglak pienemtu slimibu, izvértétu
emocionalo veselibu un nepieciesa-
mibas gadijuma pielietotu armt medi-
kamentozo terapiju. Jaunie pétijumi
par smadzenu veselibu recidivéjosi
remitéjosas MS gadijuma ka poten-
cialu arstésanu atzist fiziskus vingri-
najumus. Sie pétijumi ne tikai analizé
fiziskas aktivitates ietekmi uz slimi-
bas simptomiem, bet arT novérté, ka
mainas smadzenes. MS nav vieniga
slimiba, kur fiziskai aktivitatei ir sva-
rilga pacienta veselibas uzlabosanai.

Vairaki pétijumi un reala kliniska pie-
redze apstiprina kognitivas rehabilita-
cijas pozitivo ietekmi uz MS pacientu
kognitivo funkciju (uzlabojas uzmani-
ba, atmina, emocionalais stabilitate).

NepiecieSams ieverot veseligu dzives
veidu - sabalansétu dietu, pietiekosu
miega ilgumu, pastaigas svaiga gaisa,
pozitivas emocijas, regulari veikt fizis-
kos vingrojumus. Smadzenu veselibas
saglabasana ir ilgstoSs un komplekss
process, sakot ar agrini un savlaicigi
uzsaktu imunmoduléjoso terapiju, dzi-
ves veida mainu, lai labak pielagotos
pieaugosam fiziskas un emocionalas
veselibas probléemam, izvértéjot prio-
ritates un iespéjas. Tapat vajadzéetu
atcereéties, ka MS nav vieniga slimiba,
kas var negativi ietekmét smadzenu
veselibu, tapéc javeic profilaktiskas
parbaudes un nepieciesamibas gadi-
jumos ar1 javakcingjas.

NepiecieSams ieverot veseligu dzives veidu — sabalansétu

diétu, pietiekoSu miega ilgumu, pastaigas svaiga gaisa, pozitivas
emacijas, regulari veikt fiziskos vingrojumus. Smadzenu veselibas
saglaba$ana ir ilgstoSs un komplekss process, sakot ar agrini un
savlaicigi uzsaktu iminmodulgjoSo terapiju, dzives veida mainu
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MULTIPLA SKLEROZE (MS
UN KOGNITIVAS FUNKCIJAS

kognitiva neirozinatnée

Kognitivie traucéjumi rodas 40-65%
multiplas sklerozes (MS) pacientu,
kas parasti ietver kompleksus uzma-
nibas, informacijas apstrades atruma,
(epizodiskas) atminas un kognicijas
traucéjumus. To novéro subkliniska
radiologiski izoléta sindroma, klinis-
ki izoléeta sindroma un visas kliniskas
MS fazés. Kognitivie traucéjumi biezi
ietekmeé personigo dzivi un profesio-
nalo statusu.

KAS TAS IR?

Kognitivam funkcijam pieder spéja
macities un atceréties informaciju,
organizét, planot un atrisinat problé-
mas, koncentrét, uzturét un novirzit
uzmanibu, saprast un lietot valodu,
precizi uztvert vidi un veikt aprékinus.

Vairumam cilvéku kognitivo funkciju
izmainas ir vieglas un var ietvert vienu
vai divas kognitivas darbibas jomas.
Retak pie MS kognitivo funkciju izmai-
nas bus smagakas.
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DR. SANDRA VESTERMANE

Arsta prakse neirologija Riga, magdistra grads

Depresija, trauksme un nogurums
pasliktina simptomus, bet kognitiva
rezerve daléji aizsarga (ieprieks uz-
kratas zinasanas, prasmes un piere-
dze). Kognitiva disfunkcija korelé ar
smadzenu magnétiskas rezonanses
attéelos (MRI) redzamiem bojajumiem,
to apjomu un (regionalo pieres un de-
ninu daivu) atrofiju, un MRI izmainu
pakape un tas palielinasanas paredz
turpmaku pasliktinasanos.

Dazas funkcijas pie MS nemainisies,
ieskaitot visparéjo intelektu, ilgtermi-
na atminu, sarunvalodas prasmes un
lasiSanas izpratni.

Lielaka dala cilvéku, kuriem ir izmai-
nas kognitivaja funkcija, var izmantot
kompensacijas stratégdijas un rikus, lai
varétu efektivi darboties. Tomér kog-
nittva disfunkcija ir viens no galvena-
jiem iemesliem agrinai aizieSanai no
darba. Loti retos gadijumos kognitiva
disfunkcija var k|Gt tik smaga, ka per-
sona vairs nevar darboties neatkarigi.



SAISTIBA AR CITIEM SLIMIBAS FAKTORIEM

Kognitivas problémas ir vaji saistitas
ar citam slimibu Tpasibam - tas no-
zZimé, ka personai, kurai nav gandriz
nekadu fizisku ierobezojumu, var but
nozimigi kognitivi traucéjumi, bet per-
sonai ar fiziskiem traucéjumiem var
blt vai nebut kognitivi traucéjumi.

* Izmainas var notikt jebkura laika -
pat ka pirmajam MS simptomam -
bet parsvara pievienojas vélakas sli-
mibas stadijas.

ATPAZISANA

Agrina atpazisana, novértéSana un
arstésana ir svariga, jo kognitivas iz-
mainas - kopa ar nogurumu - var
butiski ietekmét personas dzives
kvalitati, attiecibas, aktivitates un
nodarbinatibu. Pirmas kognitivas dis-
funkcijas pazimes var bdt pavisam ne-
uzkritoSas - tas vispirms var pamanit
pati persona ar MS vai gimenes locek-
li, vai kolégi. Pieméram:

» Gratibas atrast pareizos vardus.

e Grutibas atcereties, ko darit darba
vai ikdienas dzives laika majas.

* Kognitiva funkcija korelé ar bojajumu
skaitu un bojajumu zonu MRI (hi-
pokamps, talams, pieres un deninu
daivas garoza un balta viela), ka art
smadzenu atrofiju.

Kognitivas disfunkcijas var rasties
jebkuras slimibas posma, bet ne-
daudz biezak progreséjosas MS
formas.

Kognitivas izmainas parasti notiek un
progreseé léni.

Gratibas pienemt [éEmumus vai nepa-
reizi spriedumi.

Gratibas sekot [1dzi uzdevumiem vai
sarunam.

Gratibas ar darba izpildi, tostarp ne-
formalu vai formalu uzvedibu.

Gratibas ar sekmém skola (macibas),
sekmju pasliktinasanas un disciplinas
problémas.

NEKA CITAS, PIEMERAM:

dzirdes, ozas, garsas, taustes)

Verbala plisma (vardu meklésana)

KOGNITIVO FUNKCIJU TRAUCEJUMI RETAK VAR BUT PAT PIRMAIS
MS SIMPTOMS. DAZAS FUNKCIJAS VAR BUT IETEKMETAS VAIRAK

* Informacijas apstrade (informacija, kas ieglta no piecam manam - redzes,

Atmina (jaunas informacijas iegtsana, saglabasana un atsauk3Sana atmina)
* Uzmaniba un koncentrésanas (1pasi dalita uzmaniba)

Eksekutivas funkcijas (planosSana un prioritasu noteiksana)

* Vizuali-telpiskas funkcijas (vizuala uztvere un konstruktivas spéjas)
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NOVERTEJUMS

Zinatniskie pieradijumi atbalsta agrinu
un regularu kognitivo funkciju novér-
téjumu cilvékiem ar MS. Praksé ta ir
viena no galvenajam neizmantotajam
vajadzibam MS apripé, kuru varéetu
risinat ar klinisko psihologu palidzibu.
Specialisti uzskata, ka atbilstosa kog-
nittvas disfunkcijas parvaldibai MS ga-
dijuma vajadzetu ietvert:
* lzglitoSanu cilvékiem ar MS un vinu
gimenes locekliem.
* Agrins skrinings (kliniska psihologa
novértéjums un nepartraukta uzrau-
dziba visa slimibas gaita.

* Visaptveross novertéjums visiem pie-
augusajiem vai bérniem, kuriem kon-
statétas batiskas izmainas kognitivas
funkcijas.

o Aktivitates. lai uzlabotu kognitivo
funkciju un piedalisanos ikdienas dar-
ba un aktivitates.

RUOpIigs novértéjums ir nepieciesams,
lai noteiktu konkrétas kognitivas funk-
cijas, kas ir ietekmeétas, un atrisinat
citus iespéjamos kognitivo problemu
célonus, pieméram, nogurums vai ga-
rastavokla izmainas, tostarp depresiju,
trauksmi vai stresu.

ARSTESANA (KOGNITIVA REHABILITACIJA)

Pamatojoties uz kognitivo testu rezul-
tatiem, var ieteikt kognitivas rehabili-
tacijas planu. Kognitiva rehabilitacija
ietver atjaunojosu un kompenséjosu
darbibu kombinaciju.

Atjaunojosas aktivitates var ietvert
maciSanas iemanu un atminas trenina
vingrinajumus:

« Kombinét macisanas veidus: Jas
labak kaut ko atcerésieties, ja jus to
redzésiet, izrunasiet, dzirdésiet, uz-
rakstiet to, darisiet to. Tas bus pilnigi
normali, ja atvélésiet tam papildus
laiku.

» Atkartot un parbaudit: atkartojiet to,
ko dzirdat, un parbaudiet, vai esat
pareizi sadzirdégjis, lai uzlabotu uzma-
nibu un atminu.
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« |zspélétais mégindjums: Atkartojiet
un praktizéjiet informaciju ar inter-
valiem laika gaita, lai uzlabotu savu
spéju glabat informaciju.

* Veidot asociacijas: izmantojiet atmi-
nas! Pieméram, atceréties tikko sa-
tiktas personas vardu, saistiet vina /
vinas vardu ar draugu vai gimenes
locekli ar tadu pasu vardu, vai vietu,
krasu vai notikumu.

Ir pétijumi arl par to, ka adaptiva, da-
torizeta kognitiva atveseloSana, kas
pieejama no majam, var uzlabot kog-
nitivds funkcijas MS pacientiem. So
telerehabilitacijas pieeju varétu viegli
piemérot art pie citiem neirologiskiem
stavokliem, kas saistiti ar kognitivo
disfunkciju.



KOMPENSAGIJAS PASAKUMI, KAS PALIDZ KOMPENSET
FUNKCIJAS, KAS VAIRS NEDARBOJAS LABI, VAR IETVERT:

- Konsolidat un centralizat!

Nosakiet vienu vietu sava maja ka informacijas centru, kura atrodas
un kur darbojaties ar savu kalendaru/planotaju, pastu, rékiniem, tal-
runa zinojumus, uzdevumu sarakstiem, kur atrodas atslégas, seifs, ie-
pirkumu saraksts un daudz kas cits.

~  Planojiet:
izmantojiet pietiekami lielu kalendaru, kura var ierakstit ikvienu tiksa-
nos, aktivitates un socialos uzdevumus un atgadinajumus! Turpat gla-
bajiet pildspalvas vai markierus. Vai arT izmantojiet datorprogrammu,
kas izveidota ar atgadinajumiem parastajiem uzdevumiem (sinhroni-
z€jiet to ar citam mobilajam iericém).

- lerakstit;

diktéjiet uzdevumu sarakstu, piezimes vai citas lietas, kas jaatceras
digitalaja diktofona (pieejams daudzos talrunos).

—  Atgadinajumi:
izmantojiet kontrolsarakstus, modinataju uz pulkstena vai talruna,
jusu virtuves taimeri un daudz ko citu.

— Novérst savu uzmantbu no traucéjoSiem faktoriem

Izslédziet televizoru, muziku, vai ko citu, kas varétu traucét, runajot
ar kadu personiski vai pa talruni. Fona vizualie un troksSnu traucéjumi
var apgratinat macisanos vai atcerésanos. Ja jus nevarat novérst uz-
manibu (pieméram, pasakuma, kur daudz cilvéku un fona troksnis),
tad jautajiet: ,Vai més varam runat klusaka vieta?”

— Panemiet pauzi

Ja jums ir gritibas koncentréties, ieelpojiet un atsvaidzinieties.

—Vienlaicigi veiciet vienu lietu
Izvairieties no parslégsanas uz priekSu un atpakal, no vienas témas
vai uzdevuma uz citu. Pabeidziet vai atrodiet piemérotu apstasanas
vietu, kura stradajat, pirms pariet uz citu.
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KOGNITIVA REHABILITAGIJA

ZANE LIEPINA

Rehabilitacijas centra ,,Jaunkemeri” ergoterapeite

DATORIZETA PROGRAMMA REHAGOM IZZINAS UN UZTVERES
FUNKCIJU NOVERTESANAI UN TRENESANAI

Kognitivi traucéjumi sastopami 45-
70% pacientiem ar multiplo sklerozi.
Visbiezak tiek konstatéti uzmanibas
noturibas, atminas traucéjumi, kon-
centrésanas spéju un informacijas ap-

strades atruma pasliktinasanas, ka arl

slimibai progreséjot tiek ierobezotas
problémrisinasanas spéjas.

Kognitivi traucéjumi butiski ietekmé
ikviena pacienta ar multiplo sklero-
zi ikdienas dzivi, jo ietekmé ikdienas
aktivitasu veikSanu (pasaprupes, pro-
duktivitates un briva laika) un dalibu
sev nozimigas aktivitatés, ka rezultata
pazeminas personas pasvértéjums un
apmierinatiba ar nodarbes veiksanu.

IZZINAS - UZTVERES FUNKCIJU NOVERTESANA

Rehabilitacijas procesa specialisti -
ergoterapeiti, psihologi, audiologo-
pédi, veic izzinas - uztveres funkciju
novértéjumu pacientiem ar multiplo
sklerozi un novértéjuma iegutos re-
zutatus izmanto rehabilitacijas plana
veidoSana. Tradicionali novértésana
tiek veikta ar standartizéetiem testiem,
kas tiek realizéti ka papira - zimula
noveértéjumi. Attistoties musdienigam
tehnologijam, ar1 rehabilitacija Sobrid
ir iespéja izmantot datorizéta prog-
rammas izzinas - uztveres funkciju
objektivai novéertésanai.
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RehaCom ir uz pieradijumiem balstita,
klTniski pieradita un pacientiem drosa
metode izzinas - uztveres funkciju no-
vértéSanai un uzlabosanai. RehaCom
programma pacienta novértéjumam
tiek izmantoti 9 moduli: modriba, da-
[Tta uzmaniba, selektiva uzmaniba,
darba atmina, telpiska skaitlu mekle-
Sana, vardu atmina, logiska domasa-
na, vizualais lauks un vizuala skeneé-
Sana. Péc datu ieglsanas konkrétas
personas rezultats tiek salidzinats ar
populacija vidéjo raditaju veseliem
cilvéekiem atbilstosaja vecuma grupa.



Novértéjuma procesa gaita program-
ma veic nepartrauktu analizi, beigas
piedavajot konkrétus terapijas modu-
lus traucéto kognitivo funkciju uzlabo-
Sanai, kas butiski atvieglo kognitivas
rehabilitacijas procesa planosanu.
|zzinas funkciju novértéjuma rezultati
tiek saglabati programmas datu baze
un ir iespéjams tos analizét dinami-
ka, pieméram, uzsakot un pabeidzot
rehabilitacijas kursu.

ILZINAS - UZTVERES FUNKCIJU

Kognitiva rehabilitacija multiplas skle-
rozes pacientiem ietver traucéto iz-
zinas - uztveres funkciju uzlabosanu,
kompensésanu vai pielagosanos, lai
palidzétu personai sasniegt maksima-
lo neatkaribas limeni ikdienas aktivita-
Su veikSana. Ja arstniecibas iestade ir
pieejama RehaCom programma, tad
iespéjams ka vienu no terapijas me-
todém izzinas funkcijas trenéSanai iz-
mantot datorizétu programmu.

RehaCom programma ietver 26 kog-
nitivo funkciju trenina modulus, kas
paredzéti izzinas - uztveres funkci-
ju treninam, pieméram, uzmanibas
(modribas, reakcijas atruma, selek-
tivas un dalitas uzmanibas), atminas
(vardu, figlru, topografiskas), vizu-
ala lauka uztveres u.c. trenéSanai.
Katrs modulis sastav no vairakiem
simtiem dazadas sarezditibas pa-
kapes kognitivas rehabilitacijas uz-
devumu, kas ir no |oti vienkarSiem,
lTdz |oti komplicétiem uzdevumiem.

|zzinas funkciju novértéjuma procesa
ir svarigi, ka novéertésana notiek pa-
cientam saprotama valoda un ideala
varianta tas ir pacienta dzimtaja va-
loda. Sobrid specialisti var RehaCom
programmu izmantot 22 valodas, to-
starp ar1 latvieSu, krievu un lietuviesu
valoda.

TRENESANA

Modulus ir iespéjams izmantot pama-
ta kognitivo funkciju trenésanai, gan
art sarezgitu ikdienas aktivitasu trené-
Sanai. Rehabilitacijas procesa sasnieg-
tie rezultati tiek dokumentéti un dati
tiek saglabati datu bazé un tos var sa-
lldzinat ar sakotnéjo izzinas - uztveres
funkciju novértéjumu.

Ipasi gados jaunaki multiplas skle-
rozes pacienti loti atzinigi novérté
iespéju rehabilitacijas procesa (ergo-
terapijas, audiologopéda nodarbibas)
un izmantot madsdienigas tehnologi-
jas, un atzime, ka kognitivo funkciju
trenins ar RehaCom programmu ir
interesants un aizraujoss, ka ar1 sniedz
jaunus izaicinajumus un gandarijumu
par sasniegumiem.

Nakotné paredzéts, ka pacienti majas
vidé varés izmantot RehaCom program-
mas terapijas modulus un stradat atta-
linati ar ergoterapeita sastaditu majas
kognitivas rehabilitacijas programmu.

Datorizéto kognitivo terapiju RehaCom izveidojusi Vacijas kompanija ,Hasomed GmbH”, sadarbojoties ar daudziem
zinatniekiem, arstiem un funkcionalajiem terapeitiem. RehaCom programmai ir vairak neka 25 gadu pieredze tirgd un ta
regulari tiek attistita, ka ari tas efektivitate ir pieradita pétijumos, kas liecina, ka, salidzinajuma ar tradicionalam pieejam,
datorizétai kognitivajai terapijai ir potencials ienemt svarigu lomu kognitivo funkciju uzlabo$ana, piedavajot atraku

rezultatu analizi un mérku sasniegsanu.
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Kad multiplas sklerozes diagnoze tiek pazinota cilvékam, ta ietekmé visus vi-
nam apkart esosos cilvékus. CensSoties pienemt tuvinieka diagnozi, gimenes
locekliem var biit lidzigas emocijas ka MS slimniekiem - bailes, vainas sajlita,

dusmas, noliegums, skumjas, trauksme.

Pirmais solis, lai palidzétu gimenes
locekliem vieglak sadzivot ar slimi-
bas radito ietekmi, ir atzit, ka slimiba
skar ikvienu. Lidz ar to bUs vieglak
tikt gala ar izaicinagjumiem - mekléjot
informaciju par slimibu, slimibas ars-
tésanas iespéjam, rehabilitacijas vei-
diem un ladzot palidzibu gadijumos,
kad gimene nespéj tikt gala ar grati-
bam (psihologu un socialo darbinieku
palidziba).

Ja Jums ir vecaki bérni un ir diag-
nosticéta MS, aktuals k|Gst jautajums,
cik daudz par savu diagnozi jas va-
rat stastit savam bérnam. Timekla
vietné www.nationalmssociety.org,
kas izveidota, lai apvienotu pa-
cientus, JUs varat izlasit, ka bérni ir
daudz spécigaki, neka mums Skiet.

Dabiski, JUus vélaties vinus pasargat,
izvairoties no sapigiem jautajumiem
par Jusu slimibu, par nakotni, tacu at-
klata un godiga saruna ir |oti nozimiga
attiecibu stiprinasanai gimenaé.

Visbiezak ir bailes no ta, ka slimiba
var iznicinat gimené valdo3as attie-
cibas, un pari, kuriem nav bérnu, rai-
zéjas, ka slimiba ietekmés vinu spéju
radit bérnus. Més tieSam domajam,
ka divas $aja zurnala numura ieklau-
tas publikacijas kliedés visas Jisu
bailes.

Pirmais solis, lai palidzetu gimenes locekliem vieglak sadzivot ar
slimibas radito ietekmi, ir atzit, ka slimiba skar ikvienu. Lidz ar to
biis vieglak tikt gala ar izaicinajumiem — meklgjot informaciju par

slimibu, slimibas arst&Sanas iespgjam, rehabilitacijas veidiem un

ludzot palidzibu gadijumos, kad gimene nespgj tikt gala ar grutiham
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LORETAI BUDREVICIENEI (35 g.v.) un vinas viram VITAUTAM (34 g.v.) ir de-
vinus gadus vecs déls AZuols. Sis gimenes spéks un vienotiba iedvesmo citus
multiplas sklerozes slimniekus nepadoties, baudit dzivi un nepartraukt sapnu

IstenoSanu un jaunu mérku izvirzisanu.

SIEVAS DIAGNOZES PIENEMSANA

Loretai multiplo sklerozi diagnosticé-
ja talit péc dzemdibam. Sakuma vinai
Skita, ka tie ir pecdzemdibu simptomi,
tacu kad vinai saka zust spéks kajas,
sieviete konsultéjas ar arstiem. ,Meés
nevaréjam vien sagaidit tikSanos ar
musu délu AZuolu, tacu vins nestei-
dzas. Vina piedzimSana bija mdusu
sapna Istenosanas un liels prieks. Tacu
diagnoze, mana veselibas stavokla
pasliktinaSanas un pieaugosas gruti-
bas, kas sakas viena diena, radija lielu
apjukumu,” atceras Loreta.
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Vinas virs piekrit, ka diagnozi visi uz-
tvéra mierigi, jo bija jau informéti par
So slimibu. ,Mana mate ir arste, lidz
ar to meés driz uzzinajam, ka viegli
nebds. Azuols bija tikai vienu meénesi
vecs, més divi bijam atbildigi par savu
maju, un stresam musu dzivé nebi-
ja vietas. Pusotru gadu péc tam, kad
manai sievai bija diagnosticéta ST sli-
miba, es vinus abus nesu uz automa-
STnu. Vispirms sievu un péc tam délu,”
stasta Vitauts.



NAKAMA ARSTA VAI SLAVENIBAS AUDZINASANA

Loretas diagnoze noteikti izmainija
gimenes planus. Laulatie attiecas no
sava sapna apcelot pasauli un apzi-
najas, ka viniem nebuds vairak bérnu.
Gimenei ir divi majdzivnieki - ezitis
Cipss, kas skraida pa maju, un apburo-
Sais kakis Pinkis. Tie ir vinu déla drau-
gi un Loretas prieka avots. Azuolam
loti interesé medicina. Cetru gadu
vecuma vins apnémigi pazinoja, ka
bUs arsts.

sVina interese par medicinu noteikti ir
saisttta ar manu veselibas stavokli. Bija
gadi, kad es jutos |oti slikti, Iekmes man
bija katru meénesi, tadée| es biezi tiku
stacionéta, un Azuols ar téti apmekléja
mani slimnica. Ta vinam bija |oti emocio-
nala pieredze, un iespéjams, ka vins ir
atradis risinajumu nolémis k|Gt par arstu
un izarstét savu mati,” atceras Loreta.

TURESANAS KOPA GRUTIBAS UN PRIEKDS

Vitauts nekad nestdzas, kaut art ir
pilntlba uznémies visu atbildibu par
gimeni. No rita vin$ gatavo brokastis,
nogada gimenes locek|lus skola un
darba, péc tam brauc viniem pakal
un ved majas, tad gatavo vakarinas.
Ikdienas rutina vins aizvien atrod laiku
darbam un radoSiem projektiem. Tikai
reizi gada vins panem dazas brivas
dienas, lai satiktos ar bérnibas draugu.

,ES nekad neesmu iedomajies, ka tas
man ir par gratu vai arm ka es varétu
aiziet. Vina ir mana sieva. Es soliju vinu
milét, but kopa labos un sliktos laikos.

Mums Sobrid ir japarvar grutibas, tacu
kopuma mums ir priecigi brizi. Mums
ir bérns, més cenSamies vinu izaudzi-
nat par labu cilvéku. Més jatam musu
gimenes locek|u atbalstu, un mums
ir draugi. Ar paréjo més spé&jam tikt
gala,” stasta Vitauts.

Es nekad neesmu domajis vinu atstat, un man nekad nav Skitis, ka dzive man
biitu parak grita. Vina ir mana sieva, esmu apsolijis vinu milet un palikt

kapa gan priekos, gan has. lespjams, ka japardzivo grits un sareits
laiks, tomer mums joprojam ir daudz priecigu brizu. Mums ir bérns, un misu
galvenas rapes ir vinu izaudzinat par labu cilveku. Mas sanemam savu gimenu
atbalstu, un mums ir daZi draugi. Un visu pargjo més nokartosim.
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SPEKA MEKLEJUMOS

,Slimiba var sagadat daudz problému,
kuras ikvienam japarvar. TieSi tadé| ir
nepiecieSama palidziba. Loti noderi-
gas var bt rehabilitacijas program-
mas, fiziski vingrinajumi, Tpasas diétas
un relaksacijas metodes. Butiski pa-
[Tdz tikSanas ar draugiem péc diag-
nozes uzstadiSanas un mierigas sa-
runas. Més atbalstam viens otru, més
uzzinam kaut ko jaunu viens no otra
un vienmér sanemam daudz ceribu,”
stasta Loreta.

Nesen slimiba vinai lika sésties ratin-
krésla, jo kustéties ir kluvis aizvien
grutak. Tacu sieviete nav padevusies.

Vina piedalas kustibu rehabilitacijas
programma un, pateicoties moderna-
jam tehnologijam, ir nedaudz atgu-
vusi spéku kajas un no jauna macas
staigat.

Visa gimene aktivi iesaistas pacientu
organizacijas ,,Feniksai” darbiba - se-
minaros, nometneés, vinu déls Azuols
jau ir piedalijies labdaribas maratona.
Vini nedélas nogalés nekad nepaliek
majas, bet dodas uz parkiem, izsta-
dém, dazadiem pasdkumiem. ST akti-
va un dinamiska gimene gust spéku
viens no otra, vienmér dzivo kvalita-
tivu dzivi un izbauda katru dienu, kas
sniedz laimi.




GRUTNIECIBA

UN MULTIPLA SKLEROZE

Neirologijas nodala

Sievietém MS varbdutiba ir tris reizes
lielaka, neka virieSiem. MS biezi di-
agnosticé jaunam un fertilam sievie-
tem. Skumji, bet MS dazkart var tikt
diagnosticéta sievietém lidz 20 gadu
vecumam. Dabiski, ka Saja vecuma
sievietes sak domat par bérna radi-
Sanu un plano grutniecibu. Un tad
vinam rodas daudz jautajumu un
parnem bailes.

Ir svarigi zinat, ka MS dé| no grutnie-
cibas nav jaatsakas. Pieradits, ka sli-
miba nav saistita ar auglibas traucéju-
miem, un sievietei var bat normala un
veseliga grutnieciba. Tomeér, planojot
bérnu, loti nozimigs faktors ir slimibas
norise konkrétai pacientei. Sada gadi-
juma vislabak konsultéties ar neirolo-
gu. lesaistoties atklata un detalizéta
saruna, pastastot par savam ceribam
un planiem, noveértéjot risku un izve-
loties piemérotako arstésanu, iespée-
jams gut mieru, parliecibu un zina-
Sanas, ka arl iedroSinajumu izskirties
par labu grutniecibai un justies labi
griatniecibas laika.

ASOC. PROF. DALIA MICKEVICIENE

Neirodegenerativo slimibu sektora vaditaja Lietuvas
Veselibas zinatnes universitates Kaunas klinikas

Apsveérumi par gratniecibu. Ja Jums
MS ir diagnosticéta tikko un arstésa-
na vél nav sakta, jautajums par grut-
niecibu tiek apspriests, nemot véra
tikai esoSo slimibu - tas simptomu
smaguma un recidivu vértéjumu. Ja
arstésanu sak, lietojot zales slimibas
gaitas modificéSanai, grutniecibas
planosanas gaita stingri janem véra
ar zalém saistita ietekme uz sievietes
organismu.

Arsti vélas palidzét sievietém, kuram
ir MS, un var nodroSinat visu pieeja-
mo palidzibu. Atkariba no apstakliem
vini izvélésies piemérotako arstéSanas
planu. Viens no nozimigakajiem tera-
pijas stratégdijas aspektiem ir definét,
vai slimiba tas sakuma ir |oti aktiva
vai tieSi pretéji - salidzinosi viegla.
Atkariba no 81 raksturojuma tiek iz-
véléta arstésSana slimibas progresa
paléninasanai. Neatkarigi no ta, kadas
zales tiek lietotas multiplas sklerozes
arstésanai, arsti vienmeér iesaka lietot
kontracepciju, jo grutnieciba japlano
ar lielu atbildibas sajatu.
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Par to, kad planot gratniecibu péc
arstéSanas partrauksanas, Jums ja-
konsultéjas ar neirologu. Slimibas
gaitu modificéjosas zales slimibas
progresa paléninasanai var iedarbo-
ties dazadi; art organismu ietekmeéjo-
So zalu izpausmes var ilgt no dazam
stundam Ilidz vairakiem meénesiem.

Neplanotas grutniecibas gadijuma
Jums jakonsultéjas ar arstu par to,
ka rikoties. Nav atbilstosu datu par
paaugstinatu risku, lietojot gratnie-
cém pirmas izvéles zales MS arste-
Sanai injekciju veida. Ir sanemti dazi
zinojumi par mazuliem, kuri dzimusi
ar samazinatu dzimsSanas svaru vai
priekslaicigi, tacu lielaks spontano
aborta vai iedzimtu defektu risks nav
konstatéts. Bet ir pieejamas art pirmas
izvéles zales tablesu forma, un tas or-
ganisma var saglabaties divus gadus.
Grutniecibas gadijuma, ja Jas aizvien
lietojat ST veida zales, tiek veikta efek-
tiva 11 dienas ilga detoksikacijas pro-
ceddra ar perorali lietojamiem lidzek-
liem, lai izvaditu zales no organisma.

Situacija ir pilnigi atskiriga, ja sieviete
lieto otras izvéles zales. Sada gadi-
juma So zalu lietoSana ir japartrauc,
Jums janogaida tris meénesi (tris
menstrualie cikli), lietojot kontracep-
ciju, un péc tam japlano gratnieciba.
Ja MS arstésanai zales tiek ievaditas
infUzijas veida, Jums péc zalu lietosa-
nas partraukSanas janogaida vismaz
4 ménesi.

Vel viens aspekts, kuru vérts parrunat
ar arstu un attieciba uz kuru ir jaievero
arsta ieteikumi, ir JUsu passajuta péc
zalu lietoSanas partraukSanas pirms
planojat grutniecibu. Pirmas izvéles
zalu lietoSanas partraukSana var nera-
dit nopietnu ietekmi uz Jasu veselibu.
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Tacu otras izveéles zalu, kuras parasti
lieto tad, ja nepiecieSama agresiva
terapija, lietoSanas partraukSana var
blt sarezdita ne tikai gritniecibas lai-
ka, bet ari péc bérna piedzimsSanas.
Tadél neirologiem janovérteé sievietes
visparéjais veselibas stavoklis - cik
izteikti ir simptomi, cik strauji slimiba
progresé. Agresiva slimibas norise vai
smagas pakapes invaliditate var izrai-
sit kaju paralizi. Ir svarigi apzinaties,
ka gritnieciba un bérna audzinasana
var bt diezgan sarezgita.

Ir arT labas zinas sievietém ar MS, kuru
izvéle ir par labu gritniecibai - vinu
veselibas stavoklis grutniecibas laika
parasti uzlabojas. Pat visspécigakas
zales nav tik efektivas ka sieviskais
hormons estradiols, kas izraisa veseli-
bas uzlaboSanos grutniecibas tresaja
trimestri - mazinot slimibas paasina-
jumu biezumu pat par 70%. Patiesiba
péc dzemdibam un saistiba ar hor-
monalam parmainam pirmajos trijos
bérna kopSanas meénesos aptuveni
treSdalai sievieSu paasinajumi var but
biezak.

Tadé| sievietém gratniecibas plano-
Sanu ieteicams sakt talit péc diagno-
zes uzstadisanas, kad funkcionalais
stavoklis vél ir labs. Pirms gimenes
planosanas Jums janem véra visi riska
faktori, janoverté slimibas gaita, zales,
kuras lietojat vai planojat lietot un citi
dzives apstakli, kuri var ietekmet Jusu
veselibu un dzives kvalitati. Jums ja-
konsultéjas ar specialistiem, kuri varé-
tu palidzet saglabat mieru un nodrosi-
nat veseligu gratniecibas norisi.



Ir svarigi zinat, ka MS dél no gratniecibas nav jaatsakas.
Pleradlts ka slimiba nav saistita ar auglhas
traucejumiem, un sievietei var bt

normala un veseliga grutnieciba.
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FIZISKO AKTIVITASU
REKOMENDACIJAS MS PACIENTIEM

IVETA KANTINA

Fiziska aktivitate ir viens no kvalita-
tivas dzives priekSnoteikumiem. Ar1
multiplas sklerozes pacientu dzivé
optimala un sabalanséta fiziska ak-
tivitate ir svariga dzives un dzives
kvalitates sastavdala. Vieni no va-
dosSajiem MS pacientu simptomiem
attieciba uz balsta kustibu aparatu,
ir muskulatlras vajums, strauji pieau-
goss nogurums, kas progresé dienas
laika, kustibu koordinacijas un lidz-
svara traucéjumi, ka ar1 juSanas trau-
céjumi. Fiziskie vingrinajumi palidz
veiksmigak tikt gala ar MS simptomu
izpausmém. 1996. gada ASV Jutas
Universitaté pirmo reizi tika demons-
tréti pétijuma rezultati, kuros tika pie-
radits, ka, regulari nodarbojoties ar
mérenas intensitates kardiovaskularu
slodzi, MS pacientiem:

* Uzlabojas sirds - asinsvadu sistémas
funkcionalais stavoklis.
* Objektivi uzlabojas muskulu spéks.

* Uzlabojas urinplsla un gremosSanas
sistémas funkcionalais stavoklis.

e Mazinas nogurums un depresija.

* Uzlabojas dalibas un socialas integra-
cijas iemanas.
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Rehabilitacijas centra ,Jaunkemeri” fizioterapeite

Slodzes dozéSana un optimalas slo-
dzes izvéles pamatprincipi ievérojami
neatskiras no standarta slodzes pla-
nosanas. Ir tikai dazi priekSnosacijumi,
kuri MS pacientiem janem véra, nodar-
bojoties ar fiziskajam aktivitatem. MS
pacientiem jaizvairas no parkarsanas
slodzes laika, tapeéc rapigi jaizveélas slo-
dzes realizé€Sanai pieméroti apstakli -
pieméram, nesportot lauka Tpasi karsta
laika, izvéléties sporta nodarbibam
atbilstosu apgérbu, kas lauj kermenim
,elpot” un pasarga no parkarSanas -
vienmeér jaatceras, ka slodzes - seviski
aerobas jeb kardiovaskularas slodzes
laika, kermena temperatira nedaudz
celsies. MS pacientiem |oti ieteicamas
ir fiziskas nodarbibas baseina - Gdens
aerobika, arstnieciska vingroSana ba-
seina, individualas fizioterapijas no-
darbibas baseing, jo pateicoties Udens
fizikalajam céléjspékam, vingrojumu
izpilde subjektivi var Skist vieglaka,
tomér muskulu spéks, koordinacija un
[idzsvars tiek labi trenéts. Ari izvélo-
ties fiziskas nodarbibas baseina, MS
pacientiem jaraugas, lai baseina tdens
nav parak silts, optimala Gdens tempe-
ratdra 26-28,5 °C.



Slodze, kas uz organismu un visam
ta sistemam atstaj vislielako poziti-
voO iespaidu, ir iepriekS minéta kar-
dioslodze jeb aeroba slodze. Aeroba
slodze ir mérena intensitates ilgstosa
fiziska slodze, kuras laika tiek veiktas
atkartotas cikliskas kustibas, kuras
nodrosSina balsta - kustibu apara-
ta lielas muskulu grupas. Pie sadam
slodzém pieder: staigasana, nujosSa-
na, Iéna skrieSana, peldésana, riten-
brauksana, dejosSana, skritulslidoSana,
distancu sléposSana, stacionarie kar-
diotrenazieri utt. Galvenais aerobas
slodzes raditajs ir slodzes intensitate
jeb sirdsdarbibas frekvence (pulss)
ar kadu s1 slodze tiek veikta. MS pa-
cientiem rekomendéjama meérenas
intensitates aeroba slodze, kuras laika
sirdsdarbibas frekvence neparsniedz
60-70% no maksimalas sirdsdarbibas
frekvences. Maksimalo sirdsdarbibas
frekvenci aprékina péc formulas:

SR max = 220-vecums (gados)

No ieglta maksimalas sirdsdarbibas
frekvences skaitla t 60-70% intervalu,
iegust veélamo pulsu aerobas slodzes
laika. *skat. pieméru.

Otrs svarigs slodzes raditajs ir slodzes
apjoms, kas MS pacientiem ieteicams
20-40 minldsu mérena aeroba slodze
3-4 reizes nedéla, atkariba no funk-
cionala stavokla.

Atskiriba no standarta slodzes piemeé-
roSanas kritérijiem, MS pacientu gal-
venais slodzes piemérotibas raditajs ir
passajuta un noguruma sajuata. Fiziska
slodze MS pacientiem pielaujama lidz
iestajas nogurums. Optimala slodze
ir tada, péc kuras veikSanas atjauno-
S§anas procesi noris agrini un stundas
laika péc slodzes, noguruma sajuta
pacientam zud.

Planojot fiziskas aktivitates ikdienas
ritma, vienmér péc aktivitasu veik-
Sanas jaieplano pietiekosi ilgs laiks
atpuatai.

Paraléli aerobai slodzei MS pacientu
ikdiena noteikti batu jaieklauj spéka,
lokantbas, l[fdzsvara un kustibu koor-
dinacijas vingrojumi - vislabak péc fi-
zioterapeita individuali sastadita kom-
pleksa. Vingrojumi sniedz kontroles
un droSibas sajutu par savu kermeni.
Atpltas pauzés der izmantot elpo-
sanas vingrinajumus. Ja pacientam ir
spastika vai paralize, kas var izpaus-
ties ka stivas kajas, krampji, jaizvélas
vingrinajumi, kas veicina muskulu
sadarbibu, tie ir [idzsvara un koordi-
nacijas vingrojumi, kurus izpilda par-
mainus ar muskulus atslabinosiem un
stiepSanas vingrinajumiem. Spastikas
mazinasanai ieteicams izpildit aktivas
kustibas. Atbrivojosi iedarbojas art
maigas, ne parak atras, stiepjosas kus-
tibas. Stiepjosas kustibas uzlabos lo-
citavu elastigumu, it pasi Sie vingroju-
mi japielieto uz spastiskajam, stivajam
locttavam. Ja parsvara ir koordinacijas
traucéjumi, izvélas pakapenisku lidz-
svara treninu sakot no gulus stavokl|a
un beidzot jau ar solosanu, augstu ce-
lot kajas un celgalus, liekot pret preté-
jo plaukstu.

Svarigi MS pacientiem slodzi uzsakt
pakapeniski, neparvértéjot savas spé-
jas. Javelta pietiekosi liela uzmaniba
iesildisanas un atsildiSanas vingro-
jumiem, slodzi uzsakot ar Tsakiem
treniniem, vairak laika veltot atpuatai.
Veicot spéka vingrojumus, ieteicams
neveikt lielu atkartojumu skaitu vie-
nam vingrojumam, bet maksimali biezi
ar atputas pauzém mainit vingrojumu,
parsledzoties uz citu muskulu grupu.
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Cilvéeka dzive norit kustiba - uz prieksu vai tepat ap sevi, un nav svarigi ka - bet
katram novélu atrast kustibu prieku un ticét saviem spékiem, kas mums katram ir
vairak neka spé&jam noveértét!

*Piemeérs aerobas slodzes aprekinasanai, pieméram, 45 gadus veca persona:

SR max = 220—-45=1/5
60% =175 x 0,6 = 105 X/min
70% =175 % 0,7 = 122 x/min

45 gadus vecas personas (neatkarigi no dzimuma) ieteicama aeroba slodze
bittu jarealizé ar sirdsdarbibas frekvenci jeb pulsu robezas no 105—122 x/min

Izmantota literatara:
1. Multipla skleroze. Metodiskas rekomendacijas un vadlinijas. Latvijas JUras Medicinas centrs, Multiplas sklerozes centrs 2008. gads.
2. Ann Thomson, Alison Skinner, Joan Piercy. Tiy’s Physiotherapy. Twelfth edition.

3. Andrea Doring, Caspar F Pfueller, Friedemann Paul, and Jan Dorr. Exercise in multiple sclerosis -- an integral component of disease
management. 2011.

4. U. Dalgas, E. Stenager, T. Ingemann - Hansen. Review: Multiple sclerosis and physical exercise: recommendations for the application of
resistance-, endurance- and combined training.

5. http://www.mslapa.lv/site/.
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KRITIENA RISKA MAZINASANA
PACIENTIEM AR MULTIPLO SKLEROZI

KRISTA ZALCMANE

Rehabilitacijas centra ,,Jaunkemeri” ergoterapeite

Slimibai progreséjot tiek ietekmétas personas parvietoSanas spéjas, ka rezultata
batiski palielinas kritiena risks. Personam ar multiplo sklerozi kritienu risku pa-
lielina ne tikai fiziskie simptomi, bet ari psihologiskie aspekti, pieméram, netiek
pienemta palidziba no apkartéjiem, netiek lietoti atbilstosi tehniskie paliglidzekli.
Svarigi ir spét drosi un patstavigi parvietoties, tapéc ideja zaudét So neatkaribu
var bit biedéjosa. Talak raksta sniegtie padomi palidzés mazinat kritiena risku,
tada veida saglabajot neatkaribu ikdienas aktivitateés.

PADOMI DROSAS MAJAS VIDES LABIEKARTOSANA

leeja eka, kapnes

Novértejiet gridas segumu, pakapienus
un sliekdnus, lai noteiktu vai virsmas
nav slidenas un nelidzenas. Batiski ir
padomat par laikapstaklu ietekmi un
gridas segumu. Paklaji pie ieejas dur-
vim var batiski palielinat kritiena risku.
Japarliecinas, ka apgaismojums pie
ieejas durvim un uz kapném ir pie-
tiekoSs. Gaismas slédzus pie kapném
nepiecieSams uzstadit gan sakuma,
gan kapnu beigas.

Pakapienus vélams markét ar kon-
trastéjosam un neslidosam lentam.

Ja uz kapném ir paklajs, nepiecie-

Sams parbaudit vai tas ir stingri
piestiprinats.
Uz kapném neatstajiet nekadus

priekSmetus.

Kapnu abas pusés jabut margam,
tada veida nodrosSinot lielaku atbal-
stu. Margam jasakas pirms pirma
pakapiena un jabeidzas péc pédéja
pakapiena.

Ja ir augsts durvju slieksnis, nepiecie-
Sams uzstadit sliekSna rampu, tada
veida atvieglojot parkapSanu pari
slieksnim.
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Higiénas telpa un tualete

Higiénas telpu un tualeti ir nepiecie-
sams aprikot ar atbalsta rokturiem.
Rokturi japiestiprina gan pie vannas/
dusas sienas, gan blakus tam. Batiski
atbalsta rokturus piestiprinat art ne-
talu no tualetes poda. Dvielu pakara-
mie, dusas un higiénas telpu durvis,
izlietnes nav paredzétas cilvéka svara
noturésanai, l1dz ar to var saplist, iz-
raisot nopietnus savainojumus.
Higiénas telpu gridai jabut sausai.

Ja ir gratibas apsésties un piecelties
no tualetes poda, nepiecieSams séd-
virsmu pacelt. Var izmantot tualetes
poda paaugstinajumu.

Duskabines un/vai vannas virsmu ne-
piecieSams aprikot ar pretslidosam
lentém vai pretslides paklajinu.
Jacensas izvairitties no paklaju izvie-
tosanas higiénas telpa un tualeté.

Gulamistaba, dzivojama istaha

leejot telpa gaismas slédzim jabut
pieejam tiesi pie durvim, lai maksima-
li izvairitos no parvietosanas tumsa.
Parliecinieties, ka naktslampina pie
gultas ir viegli sasniedzama.
Izmantojiet gaismas uz kustibu sen-
soru, lai nodroSinatu drosaku parvie-
toSanos no gulamistabas lidz tualetei.
Uz gridas nedrikst novietot neva-
jadzigus priekSmetus. Atvilktnes
un skapja durvis turét ciet, lai tajos
neieskrietu.

Ja ir nepiecieSams celties pa nakti,
kadu laiku pasédiet uz gultas malas
un tikai tad celaties.
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Ja paklajs atrodas Sajas telpas, ne-
piecieSams parliecinaties, ka tas stin-
gri piestiprinats pie gridas seguma.
leejot higiénas telpa vienmér ieslée-
dziet gaismu.

Apsveriet iespéju lietot nepieciesa-
mos tehniskos paliglidzek|us (dusas
kréslu, vannas déli) kritiena riska
mazinasanai.

Higiénas telpa novietojot kréslu, kur
atpulsties péc higiénas aktivitates
veiksanas.

Sviras tipa jaucéjkrana rokturi un du-
Sas klausules novietoSana stativa, var
atvieglot higiénas aktivitates veik-
Sanu, nodrosinat labaku kontroli un
[Tdzsvaru, mazinat kritiena risku.
Ziepju gabalinus un suk|us iestipriniet
virvé un piesieniet pie atbalsta roktu-
ra. Ja kads no priekSmetiem nokritis,
to bis vieglak pacelt.

Censaties izvairities no mébelém, kas
ir uz riteniem un grozamas.

Elektrisko iericu vadus turat tuvu sie-
nam un péc iespéjas talak no vietam,
kur jas parvietojaties.

Ja divani un klubkresli ir |oti zemi,
censaties tos novietot pie sienas, lai
nodroSinatu stabilitati brizos, kad no
tiem piecelaties.



Virtuve

Biezak lietotos virtuves priekSmetus
novietojiet ta, lai izvairitos no stiep-
sanas, liekSanas, pakapsanas. Retak
lietotos priekSmetus novietojiet
augstakajos plauktos.

Ja jus izmantojot pakapsanas solinu,
lietojiet tadu, kuram ir stabils nesli-
doss pakapiens un rokturis, kur ture-
ties. Nekada gadijuma nepakapjaties
uz krésla.

* Izmantojiet manualas satversanas
stangas, lai panemtu vieglus prieks-
metus no augstakajiem plauktiem vai
paceltu tos no zemes.

e Ja jums ir redzes problémas, izman-
tojiet kontrastéjosas krasas limlenti,
lai markétu galda virsmu un izvairitos
no ieskrieSanas taja.

* Mitra grida nekavéjoties jauzslauka.

PADOMI KRITIENA RISKA MAZINASANAI APKARTEJA VIDE

Lai iegutu stabilaku pamatu, nésajiet
apavus uz zema, stabila, neslidena
papéza.

Ja jus dodaties garaka pastaiga, pla-
nojiet to kopa ar kadu.

Esiet 1pasi uzmanigs parvieto-
joties aréja vide péc slapjakiem
laikapstakliem.

Izvairieties no pasas trotuara malas.
Sekojiet dzi trotuara virmai.

Nesot iepirkumu maisinus, jacensas iz-
vairities no parak liela smaguma un ro-
kam jabut brivam (jalieto mugursoma).
Loti saulainas dienas jalieto saules-
brilles, lai izvairitos no apzilbSanas.

Saulainas dienas, ienakot telpas no
aréjas vides, jalauj acim adaptéties
un sakuma japarvietojas lénam.

Dala no padomiem neprasa butisku
finansialu ieguldijumu, bet gan perso-
nas paraduma mainu. levérojot snieg-
tos padomus personam ar multiplo
sklerozi ir iespéja samazinat kritiena
risku, tada veida saglabajot savu ve-
seltbu un neatkaribu.

Izmantota literatdra:

1. Frankel D., Schneider M. D. 2019. Minimizing Your Risk of Falls.
A guide or people with MS.. National MS Society. leglts no:
http://www.nationalmssociety.org/nationalmssociety/media/
msnationalfiles/brochures/brochure-minimizing-your-risk-of-
falls.pdf [skat. 23.02.2019.]
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ES UN MANA M3

Taja bridl, kad man daktere teica, ka
man ir Multipla Skleroze, biju par-
steigta un nobijusies. Man nebija
pat nojausma, ko nozimé s1 slimiba.
Daktere man prasija: ,Vai man esot
bérni?” Atbildéju, ka ir. Vina teica:
,Labi, bet vairak gan nevajagot. Si
neesot letala, bet |oti smaga slimiba.”

Man tikai to vien vajadzéja dzirdét, lai
es sev pateiktu - iespéjams, arsti k|G-
das. Slimiba ir citiem, man noteikti née.
ES ESMU VESELA.

Tomér tagad péc 12 gadiem kops di-
agnozes uzstadiSanas, es saprotu, ka
ST ir slimiba ar 1000 sejam.

DAZI IERAKSTI NO BLOGA...

Ko te var izlasit?!

21. janijs 2019. gads.

Es izveidoju So blogu, lai dalitos savas
izjatas par to ka man sSobrid ir, ka bija
agrak un, ko man nozimé dzive vispar

ar diezgan interesanto slimibu MS.
Mana MS ir mana Multipla Skleroze.
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AlJA KRONE-VILNITE

MS paciente un bloga autore

Nav vienadu gadijumu, bet kaut ka-
das lidzibas slimniekiem var novérot.
Tagad ari es esmu sakusi par to ru-
nat un neierauties sevt ar skalo teks-
tu - uz mani tas neattiecas. Tomeér
jasaka, ka MS mani ir |oti mainijusi.
Paldies slimibai, kas man ir lavusi pa-
skatities uz dzivi ar citadaku skatu,
citam acim un izveidot savu blogu
manams.mozello.lv, lai dalitos ar sa-
vam emocijam un pardzivojumiem.
VarbUlt arT Tev manis stastitais/raksti-
tais noderés.

Mana terapija cela uz spéku sevi sakas
SEIT - atzistot to, kam esmu pretoju-
sies - man ir MS - ta ir Mana MS.

Saku rakstit, jo gluzi ka runajoties
un izrunajot savu sapi, véléjos to iz-
stastit sev, Tev, tuvakajiem... par at-
gadinajumu, ka dzive art ar MS tur-
pinas... Lai gan citadak, tomeér ta
nebeidzas par spiti interneta rakstita-
jam, lasitajam, redzétajam prognozém.




Ih‘-

4

Man ir batiski to pateikt, jo, nezinot, kas
ST ir par slimibu, ignoréju pirmas slimi-
bas izpausmes, neejot pie daktera un
biju parliecinata, uz mani slimibas simp-
tomi neattiecas, jo esmu vesela. Ko es
daritu citadak, ja zinatu, ka viena bridi
slimiba progresés?! lespé&jams, mazak
krenkétos par sikumiem, nepsihotu par
nenozimigam lietam. Lai gan saka, ka art
ta ir slimibas izpausme - parlieku saasi-
nati emocionalie izvirdumi. ArT veselam
cilvekam, protams, psihoSana nenak
par labu, bet MS slimniekiem jo seviski.

Slimiba maca!
20. janijs 2019. gads.

Nezinu, ka ir citiem, bet mani slimiba
ir loti izmainijusi. Pasa sakuma, kad
man tika pievienota $1 diagnoze, es
apzinati saku domat pozitivi. Atceros,
ka biju neizpratné, kapéc ménesi cen-
Soties domat pozitivi, man diagnozi
nenonéma un es nebiju izveseloju-
sies. Sobrid, pozitivd domasana man
ir asinis un, lai art cik man briziem ir
gruti, esmu laimiga par to, ka sapro-
tu un redzu dzivi citadaku, daudz
krasainaku un piesatinataku, ieraugu
kopsakaribas sava dzive, citu dzives,
saprotu k|Gdas, kuras esmu pielavusi...
kaut gan, iespéjams, tas nebija klGdas.

Neesi viens!...
14. janijs 2019. gads.

Ja man ir gruti, ieraujos sevl. Tad ir
vélme vienatné, klusuma sérot, iz-
baudit sapi, gremdeéties skumijas.

Galvenais - es tik |oti nepretotos tam,
ka tieSam man ir MS. Es butu prieci-
ga, ja nebltu norobezojusies no savas
slimibas pasa sakuma, bet uzzinatu
par to vairak. Kaut gan - tolaik mana
dzivé bija citas prioritates, bet tagad
vélos dalities ar saviem pardzivoju-
miem, izjatam... gadijumam, ja no-
der.... Vispar, blogs vairak ir mana die-
nasgramata ar LIELO MS pieskarienu...

Ta ir mana dzives skola. Protams, gri-
béetos skriet, iet ar abam kajam |oti
labi, nekeroties aiz zemes un neklibo-
jot, slépot, slidot... Loti gribas but at-
tiecibas, tacu negribas nevienam but
par apgratinajumu, tomér, neskatoties
uz SIm vélmém un neredzot sapnu
piepildijumu, esmu laimiga, saprotot
dzivi labak. Galu gala - dzive ir dota,
lai macitos. Es macos...caur slimibu...

Dakteri saka, ka tas nav labi, jo ar
emocijam ir jadalas, nedrikst palikt
viens, jo galu gala , dalita béda ir tikai
pusbéda...” Teoréetiski jau ta ir, ka jaiet
sabiedriba, jaruna un ,jatelo” prieks.
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Negribu télot. Gribu patiesi prieca-
ties, tomér ir nepiecieSams laiks, ilgs
laiks, lai saprastu, pienemtu, apjeg-
tu, ka dzive vairak nav tada ka bija,
jo TU pati vairak neesi ta, kas biji. Un
nevis tikai tapéc, ka laiks ir paskréjis
uz prieksu, esi vecaka un gluzi logiski,
notiek véertibu parvertésana. Bet, pats
galvenais, ir atnakusi slimiba, vairak
neesi viena un ir jaiemacas dzivot ci-
tadak - dzivot ar invaliditati.

Kas man vislabak palidz justies?
Redzét, dzirdét un sajust tadus pasus
cilvékus, kuriem Ilidzigi ka man pirms
kada laika, ménesSiem, gadiem, dak-
teris pateica: ,,Jums ir MS!” Vardi, kas
izmainija dzivi.

Sakuma tikai prata izmainija péc vai-
rakiem gadiem to sajuta ar1 fiziski.
Nevaréju izdarit to, ko pirms tam
varéja.

Pirms daudziem gadiem, |oti noro-
bezojos no diagnozes cilvékiem, jo
domaju, ka uz mani tas neattiecas
un, ja nekontaktésos, klusSu vesela-
ka. Tagad zinu, ka ir forsi, ja pazisti
citus cilvékus ar tadu pasu slimibu.
TieSi vini ir tie, kas pa Tstam Tevi sa-
prot (seviski tie, kam ir lidzigas saju-
tas, izjatas). Nav jabaidas, jo ir labi to
saprast un pavisam noteikti - ir labi,
ja NEESI VIENS. Vari piezvantt, paru-
nat un satikties ar tiem, kuri saprot!

Varbit art Tev ir ko teikt? Noteikti uzraksti!

Blogu varat lasit, komentét, piebilst un uzdot jautajumus -
http://www.manams.mozello.lv/
http://www.manams.mozello.lv/blogs/params/post/1835062/slimibas-sakums

Dzive i interesanta, skaista
un parsteigumiem pilnal!!!

Katru dienu ieraugu atzinas, kuras sevi
satkekséju”, piefikséju un izmantoju
turpinot savu dzivi dzivot... Man Skiet
jauki, ka vari ne tikai dzivot dzivi, bet
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izdzivot to. Saprast, ka visi notikumi, kas
notiek, ir pasa veidoti un ievéléti... Jabut
tikai uzmanigiem, izsakot vélésanos, jo tas
piepildas, visneiedomajamakajos veidos...

il



KA SAGATAVOTIES ARSTA

APMEKLEJUMAM?

Ka izveidot kvalitativas attiecibas starp

arstu un pacientu?

Gestaltterapeite

DAIVA ZUKAUSKIENE

Cilvéka veseliba ir privata joma, par kuru zina tikai nozimigi cilvéki. Arsta ap-
mekléjums nozimé, ka tiek atklata personiska informacija par Jisu privato
zonu, jo cilvéka kermenis ir privata zona. DazZkart cilvéki nav gatavi Sada veida
atklatibai arsta apmekl&juma laika. Vini nav gatavi pilnvértigi pastastit par sevi

vai atbildet uz uzdotajiem jautajumiem.

MERKA IZVIRZISANA

Mérka izvirzisana pirms arsta apmek-
léjuma ir |oti svariga - ko es sagaidu
no arsta un ko es vélétos ar savu arstu
parrunat? Ja tiekaties ar arstu pirmo
reizi, visbiezak mérkis ir tikt sadzir-
détam. Tomér ir svarigi koncentréties
uz paslaik aktualo, aprakstit savu ve-
selibas stavokli pédéjo 2-4 nedélu
laika - ka JUs jataties un kas notiek ar
JUsu kermeni.

Ir svarigi bat gatavam atbildét uz ars-
ta uzdotajiem precizéjosajiem jauta-
jumiem. Jautajumi var buat par Jasu
pagatni, tacu Jums nav jaapkopo ta
devéeta dzives anamnéze, arsts to iz-
daris pats. No Jums tiek sagaidita
spéja definét, kadus simptomus JUs
todien jatat, cik izteikti ir simpto-
mi un ka tie mainas (pastiprinas vai
pavajinas).
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Pirms arsta apmekléjuma Jums ja-
zina, cik atklats busiet. Dazkart cil-
véki uz daziem simptomiem reagé
parak spécigi, jo uzskata, ka tie ir
loti nozimigi un ,jizklausas nopietni”,

BALTA HALATA RADITAIS STRESS

Daudzi cilvéki pirms arsta apmekléju-
ma |oti uztraucas. Izejot no arsta ka-
bineta, vini neatceras sacito, viniem ir
gruti koncentréties un uzklausit arsta
ieteikumus, un vini aizmirst jautajumus,
kurus véléjas uzdot. Més izveidojam
savu lomu modeli un biezi vien cen-
Samies ,paaugstinat” arstu par sava
veida Iideri. Arsta kabineta masu spéja
kontrolét un ietekmeét situaciju ir maza.

PALIDZIBA NO ARPUSES

Ir sapratigi, ja kads Jums nak Iidzi
pie arsta. Ja domajat, ka nespeésiet
tikt gala ar stresu un stresa gadijuma
aizmirstat lietas, ir labi, ja kads JUs
pavada un var pagaidit pie arsta ka-
bineta. Kad iziesiet no arsta kabineta,
pavadonis var pajautat, ko arsts tei-
ca. Tadéjadi informacijas atkartosSana
un nepiecieSamiba izmantot Tslaicl-
go atminu |aus paturét visu uzkrato
informaciju ilglaicigaja atmina. Ja ir
kads cilveks, kuram uzticaties, ar kuru
kopa jataties mierigi un atslabinati,
bltu vélams, lai Sis cilvéks JUs pava-
da pie arsta. S1 cilvéka stresa ITmenis
ir zemaks.
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tadejadi ignoréjot citus simptomus, jo
tie var skist jocigi, nenopietni, dazkart
cilvéki kautréjas tos pieminét (pieme-
ram, cilvéki biezi kautréjas runat par
urinacijas traucéjumiem).

Més pienemam visu, ko saka lideris.
Nekontroléjot situaciju, més klustam
ievainojami un izklaidigi, més nespé-
jam koncentrét uzmanibu un klausi-
ties sacitaja.

Vélams pierakstit visus ieteikumus uz
papira (kadas zales un uztura bagati-
natajus lietot, kada ir Jums nepiecie-
Sama deva, kadi mediciniskie izmeklé-
jumi javeic u.c.).

Loti biezi, izdzirdot kaut ko negativu
vai biedéjosu, informacijas uztvere var
tikt blokéta. Sadas blokades gadiju-
ma paréja saruna atmina nepaliek, jo
cilvekam sakas emocionala reakcija:
,Es tik |oti baidos par to, kas ar mani
notiks, kada arstésSana tiks ieteikta.”
Uzmaniba tiek pievérsta nakotnei, ne-
vis tam, kas notiek tagad. Pavadonis
klGst par informacijas sanéméju.



SARUNAS PAR ZALEM

Arsta kabinetd biezi tiek parrunatas
divas situacijas: zalu izvéle un cilvéka
neapmierinatiba ar pasreizéjo medi-
kamentozo terapiju. Zalu izvéle rada
stresu, jo pacientam zales bus jalieto
visu atlikuso muzu, un tas klds par
vina dzives ierastu sastavdalu.

IALU LIETOSANAS UZSAKSANA

Kad cilvéks, kuram diagnosticéta sli-
miba, uzzina, ka vinam zales bus jalie-
to visu atlikuso muzu, tiek piedzivots
stress. Ko nozimeé but nopietni slimam
un lietot zales visu atlikuso muzu?
Tas nozimé, ka Jums nav ceribu. Kad
cilveks skaidri apzinas, ka ir slims un
ar slimibu bus jasadzivo visu atlikuso
muzu, vins sak domat par veselibu.
Sakas Cetras sérosanas stadijas.

Pirma stadija ir neatziSsana un ne-
piekrisana. , Tas nav par mani, tas vi-
sas ir mulkibas, es nomainisu arstu,
kurs teiks ko citu.” Ta ir nolieguma
stadija. Kad 31 stadija beidzas, JUs sa-
kat uztvert savu slimibu un apzinaties,
ka Jums ir nepiecieSamas zales. Sakas
sevis z&€loSanas, skumju, raudasanas
un cie$anu stadija. Saja stadija Jis
saprotat, ka JUsu identitate ir maini-
jusies un ka Juds esat slims un nekad
vairs nebusiet vesels. Tas ir skumjs
periods, un taja laika simptomi var bat
[Tdzigi ka depresijas gadijuma. Tad sa-
kas dusmu stadija: ,Kade| es, kadél ne
kads cits? Par ko?

Turklat ta neparprotami ir atzisanas
pasam sev, ka esmu nopietni slims.
Pirms léemuma pienems$anas par zalu
lietoSanas wuzsaksanu lielaka dala
pacientu piedzivo nolieguma fazi.

Otraja gadijuma nav viegli izteikt ne-
apmierinatibu, jo ir pienemts uzskats,
ka arsti zina visu par zalem.

Visi apkartéjie ir veseli, laimigi, dzivo
bez sapém.” ST ir galigd noskirsanas
no veselajiem cilvékiem, un Jds sakat
sevi pieskaitit slimajiem. Cilvékam
Skiet, ka vins citiem ir nepatikams.

Pedéja stadija ir pienemSana. Jus
sakat saskatit jaunas iespéjas un re-
sursus, veidot jaunas attiecibas. JUs
sakat sadarboties un apspriesties ar
arstu un mekléjat kopigas intereses ar
citiem cilvékiem.

Tiek uzskatits, ka séroSanas periods
ilgst 12 ménesus. Visbiezak Jums lé-
muma pienemsanai par zalu lietosa-
nu tiek dots meénesis laika. Nav reali
atri izdzivot visas séroSanas stadijas,
daudz realak ir iespéjams rast zinamu
mieru un pienemt izsvértu [émumu.
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NEBAIDIETIES STASTIT ARSTAM

Visnozimigaka ir kvalitativa izgliti-
ba. Ko tas nozimé? Cilvékam ir |oti
jaintereséjas par savu slimibu, javac
informacija, jazina, kadas zales ir pie-
ejamas, kadas ir alternativas iespéjas,
kuri ir labakie specialisti un kada ir
prognoze. Lai varétu iesaistities sa-
runa, cilvekam jabut labi izglitotam.
Zinasanam jabut balstitam uz nopiet-
niem informacijas avotiem, atzitiem
specialistiem, bet ne uz baumam vai
socialajos medijos izlasttiem faktiem.
JUs var parstavet kads, kura riciba ir
tada pati informacija, pieméram, pa-
cientu organizacijas parstavis, kurs
var darboties ka tulks starp arstu
un pacientu.

Jums jaiemacas stradat ar sevi un sa-
viem aizspriedumiem. Labak ir mainit
attieksmi un sadarboties.

Arsti dara visu iespé&jamo, lai uzlabo-
tu JUsu pasSsajutu. Uzticieties arstam,
komunicéjiet brivi un mierigi, drosi
parrunajiet, ja neesat apmierinats ar
esoso terapiju.

Pasizglitosanas vienmér ir laba, Jums
un Jasu tuviniekiem bdatu jaizrada
interese par slimibu, jo ta nav arsta
slimiba, ta ir JUasu kaite. Tikai JUs vis-
labak varat parzinat sava kermena
sajatas un tikai Jas vislabak zinat, kas
ar Jums notiek péc konkrétu zalu lie-
toSanas. Jums nav jabaidas teikt ars-
tam, ka jutaties, kas Jums nepatik, jo,
skatoties uz JUsu dusmigo un nigro
seju, arsts nekad nevarés uzminét,
kas Jums kaiS. Drosme teikt patiesibu
rodas tad, kad saprotat, ka arT arsts ir
cilvéks un var kludtties.




JUS MEKLEJAT SLIMIBU VAI VESELIBU?

Vispar ta nav pareiza attieksme - sakt
dzivot veseligi, lai mazinatu slimibas
ietekmi. Ja esam sakusi uzlabot vese-
[Tbu, ir skaidrs, ka vienkarsi vélamies
saglabat un vairot veselibu. Biezi tiek
teikts, ja vélies atmest kadu sliktu ie-
radumu, nevajag pazinot, ka tu no
kaut ka atsakies. Labak ir izveidot sev
jaunu noteikumu, jaunu ieradumu, kas
var but pilnigi pretéjs kadai no atka-
ribam, pieméram, smékésanai (nevis
izsmekéjiet vienu cigareti, bet apédiet
vienu burkanu vai citu darzeni).

Tad Jums bdus sajlta, ka kaut ko iegUs-
tat, nevis atdodat.

Ja JUs nelaujat slimibai izpausties,
cinaties ar simptomiem un pasu sli-
mibu, Jums nav resursu, lai parupé-
tos par savu veselibu. Vel svarigak ir
laut sev dzivot veseligi un saglabat
veselibu. Ja més spétu mobilizét sa-
vus spékus rdpém par savu veselibu,
visticamak, més spétu izvairities no
daudzam slimibam.

INFORMACIJAS AVOTI

www.everydayhealth.com
www.mssociety.com
www.uglylikeme.typepad.com

www.livinglikeyou.com

www.msonetoone.com/ms-symptom-tracker

www.theworldvsms.com
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NODERIGA INFORMAGIJA

LATVIJAS MULTIPLAS SKLEROZES ASOCIAGIJA (LMSA)

LATVIJAS
MULTIPLAS

Talr. 29 864 669
Imsa@Imsa.lv
www.mslapa.lv

SKLEROZES
ASOCIACIJA

LMSA izveidota 1995. gada ar mérki
koordinét un atbalstit multiplas skle-
rozes slimniekus, vinu tuviniekus, ap-
rapéetajus un personas, kas vélas pali-
dzét multiplas sklerozes slimniekiem,
lai veicinatu So slimnieku integraciju
sabiedriba.

Pievienojoties LMSA, ir iespéja:

» Darboties kada no LMSA nodalam un

atbalsta grupam.

« Sanemt LMSA avizi ,,Ceriba” un citus
informativos materialus.

* Piedalities dazados asociacijas,
nodalu atbalsta grupu rikotajos
pasakumos.

* Piedaltties pasaules MS dienas globa-
laja kustiba.

» Piedalities vasaras nometnés un
biedribas rikotajas ekskursijas.

* lesaistities dazados projektos.

» Palidzét un atbalstit cilvekus ar MS.

« Istenot savas idejas.

e Pievérts valsti un sabiedribu MS
problémam.

Par asociacijas biedru var but persona,
kura ir ieintereséta asociacijas darbiba,
atbalsta to, apnemas ievérot Statutus
un Asociacijas lemumus, un kura indi-
viduali iestajas Asociacija, iemaksajot
biedru naudu. (10 EUR gada.)
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Melidas iela 10, Riga LV-1015

lestajoties asociacija, persona iesniedz
Asociacijas teritorialas struktarvieni-
bas vai atbalsta grupas valdei iesnie-
gumu, par vélmi iestaties Asociacija.

Ja arm Tu vélies but musu biedrs, nac,
zvani, raksti un pievienojies!

Jo Seit ir ta vieta, kur tevi sapratis un
iespéju robezas méginas palidzét ar pa-
domu, pieredzi, kopd méginasim risinat
sasapeéjusus jautajumus un problémas.

Izvélies sev tuvako nodalu:

Rigas Vidzemes/ Latgales nodala -
Raimonda Vishoi 29856576, Rigas
Kurzemes nodala - Marga Ozolina
25902364, Rigas Zemgales no-
dala - Ingrida Krébsa 25979021,
Aluksne nodala - Didzis Apsitis
26427120, Bauskas nodala - Zenija
Stunda 26706471, Césu nodala -
Galina Bezdenezniha 29710058,
Daugavpils nodala - Monika JuksSa
29823319, Jelgavas nodala - Aija
Pafrate 29160641, JUrmalas nodala -
leva Bjalkovska 28969898, Kuldigas
nodala - Zaiga Ribaka 28801746,
Saldus nodala - Aivis Miezitis
28354491, Ogres nodala - Sérone
Grava 26048745, Rézeknes nodala -
Voldemars un Liga Mazuri 29439403.

MES un MS... Més gribam Dzivot, nevis
sadzivot! Nac pievienojies!
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REHABILITACIJAS GENTRS ,, JAUNKEMERI”

+37126386222; 67734403

KURORTA REHABILITACIJAS CENTRS

Kolkas iela 20, Jarmala, LV-2012

# J H U N H EM ER | ‘ rezervacija@jaunkemeri.lv; marketing@jaunkemeri.lv

www.jaunkemeri.lv

Rehabilitacijas centrs ,Jaunkemeri”
ir daudzprofila rehabilitacijas centrs,
kas sava ikdienas praksé apvieno
musdienu rehabilitacijas tehnologi-
jas ar vesturiskam kdrorta arstésanas
tradicijam - ddnu un mineralidens
procediram.

Latvija vienigais kurorta rehabilitacijas
centrs atrodas Jirmala, Jaunkemeros,
rehabilitacijas procesam pateiciga un
unikala vidé - priezu meza, starp jlru
un Slokas ezeru, 35 km attaluma no
RTgas un tikai 300 m no pludmales.

Centra ir pieejama musdieniga,
ar jaunam tehnologijam apriko-
ta poliklinika, kura pacienti var sa-
nemt ar1 valsts Ilidzfinansétus pa-
kalpojumus. PienemSanu centra
poliklinika nodrosSina profesionali spe-
cialisti, sniedzot medicinas pakalpo-
jumus gan Jurmalas, gan citu pilsétu
iedzivotajiem.

Més vienmér esam gatavi uznemties
rapes par JUs veselibu, tadéel centrs
strada visu gadu, bez brivdienam un
svetku dienam!

Neirorehabilitacijas programma MS pacientiem

Programmas meérkis ir maksimali sa-
glabat/uzlabot neatkaribas limeni pa-
Saprupes, briva laika un produktivas
aktivitates, uzlabot pacienta dzives
kvalitati, novérst sekundaras kom-
plikacijas, palidzét pacientiem un to
gimeném pielagoties dzives parmai-
nam, lai veicinatu pacientu reintegra-
ciju sabiedriba un jégpilna dzive.

Rehabilitacijas programma' ietver
Arsta neirologa vai rehabilitologa
konsultacijas, pacienta funkcionalo
izvértésanu, individuala rehabilitacijas
plana sastadisanu un realizéSanu, ie-
saistot multiprofesionalu komandu un
izmantojot mediciniskas rehabilitaci-
jas tehnologijas.

leteicamais rehabilitacijas kursa il-
gums ir sakot no 10 dienam.

Visa rehabilitacijas laika mediciniska
personala uzraudziba tiek nodroSinata
24 h diennaktl, pacienti tiek izmitinati
pielagotas palatas, ka art tiek nodro-
Sinata édinasana. Pacientiem ir pieeja-
mi tehniskie paliglidzekli - ritenkreésls,
staigasanas galds, rollators, staigulis,
kvadripods, tripods u.c. pasaprudpei un
rehabilitacijai nepiecieSamie tehniskie
paliglidzekli.

Rehabilitacijas kursa izmantotas me-
diciniskas tehnologijas (atbilstosi MS
indikacijam):
 fizioterapijas tehnologijas:
- pacienta funkcionésanas novértésana;
- individuala fizioterapija (pozicio-
nésana, terapeitiskie vingrinajumi,
gaitas trenins, hidroterapija basei-
Nna u.c.);
- fizioterapijas nodarbiba grup3s;
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- fizioterapijas nodarbibas grupa
baseing;
- kineziologiska teiposana?.

e ergoterapijas tehnologijas:

- pacienta funkcionésanas noveértésana;

- pasSaprupes, briva laika aktivitasu,
produktivitates veikSanas uzlabo-
Sana/atvieglosana/ pielagosana;

- pacienta pozicionésana;

- tehnisko paligiericu izvéle, pielago-
Sana un apmaciba to lietosana;

- fiziskas vides novértésSana un
pielagosana;

- enerdijas taupisanas principi;

- pacienta un pacienta aprupes pro-
cesa iesaistito personu izglitojosi
pasakumi un praktiska apmaciba.

* logopéda tehnologijas:

- valodas traucéjumu diagnostika;

- riSanas problému novérsana;

- valodas traucéjumu korekcija;

- elposSanas aparata nostiprinasana;

- alternativo valodas attistiSanas
metozu izmantosana;

- piederigo apmaciba valodas korek-
cijai darbam majas.
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* reitterapijas tehnologijas:?
- Reitterapijas tehnikas;
- Hippoterapija - individuali vingri-
najumi sézot zirga mugura;
- Paligreitterapija (stkas motorikas
uzlabosana, komunikacija u.c.).
* makslu terapijas tehnologijas:
muzikas terapija;
* psihoterapija.

Rehabilitacijas kursa izmantotas
fizikalas medicinas tehnologijas
(atbilstosi indikacijam):
» elektroterapija:?
- magnetoterapija?;
- darsonvalizacija?. v
* hidroterapija:
- mineralddens vannas (broma,
sérudenraza, péerlu);
- zemUdens masaza?;
- hidromasazas baseins?.
* Masazas?;
* aeroterapija;
* haloterapija (sals terapija).

Atsauces:

1. Multiplas sklerozes kliniskas vadlinijas, Vadliniju
registréSanas datums un numurs datu bazé: 12.12.2014.
Nr. KV 04 - 2014 http://www.vmnvd.gov.lv/uploads/
files/548ea667900da.pdf.

2. Par papildus maksu.
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PAULA STRADINA KLINISKAS UNIVERSITATES SLIMNICA

Paula Stradina kliniskas universitates
slimnicas Neirologijas klinika nodro-
Sina multiplas sklerozes pacientu ap-
rapi. Centra stradajosie specialisti ir
parliecinajusies, ka katrs Sis slimibas
gadijums ir individuals. Lai sniegtu
péc iespéjas kvalitativaku arstésanu,
katram pacientam tiek piemérota at-
bilstoSaka terapija, un iesaistita multi-
disciplinara komanda.

Multiplas sklerozes centra darbojas
augsti kvalificeti specialisti (gan nei-
rologi, gan citu specialitasu arsti, kuru
ieguldijums var uzlabot arstésanas
rezultatus - neiroradiologi, rehabili-
tologi, imunologi, oftalmologi, fizio-
terapeiti, logopédi, urologi un citi).
Regulari centra notiek demielinizéjoso
saslimsanu konsiliji, kuru laika specia-
listi apstiprina diagnozi. Ja multiplas
sklerozes diagnoze tiek uzstadita,
nekavéjoties pacients tiek informeéts
par vinam piemeérotakajam arstésa-
nas iespé&jam. Terapija tiek mérktiecigi
piemekléta katram pacientam, lai péc
iespéjas paléninatu slimibas gaitu un
uzlabotu dzives kvalitati; arstésSanas
principi tiek balstiti uz pasaulé un
Latvija apstiprinatam jaunakajam sli-
mibas arstésanas vadlinijam.

Pacientus Multiplas sklerozes centra konsulté PSKUS Poliklinika:

Prof. Andrejs Millers: pirmdienas no 12:30-13:30;

Dr. Alina Flintere-Flinte: otrdienas no 13:00-18:00;

Multiplas sklerozes pacientu apripi nodrosSina medicinas masa Liga Panina.
Pieteikties pa talruni 22085748 vai 67069280, ms.centrs@gmail.com

Centra ir iespéja veikt jaunakas labo-
ratoriskas analizes (oligoklonalu kézu
noteikSana, akvaporina 4 antivielas,
mielina oligodendrocitu glikoproteinu
antivielas) un magnétiskas rezonanses
izmekléjumus, lai iegltu nepieciesa-
mos datus agrinai slimibas diagnostikai.
Diferencialas diagnostikas gadijuma tiek
pielietota plasa izmekléSana ar musdie-
nigam metodém (digitala subtrakcijas
angiografija, autoimdno saslimsanu plasi
laboratoriskie raditaji). Centrs sadarbo-
jas art ar citam slimnica esosam struktd-
ram. Sadarbiba ar Oftalmologijas kliniku
pacientiem ar redzes traucéjumiem ir
iespéjams veikt optiskas koherences to-
mografiju, redzes izsauktus potencialus,
savukart, pacientiem ar kustibu trauceé-
jumiem arstésana tiek iesaistiti rehabili-
tologi un fizioterapeiti.

Multiplas sklerozes centra pacientu
konsultéSana, arstéSana un novérosa-
na notiek ambulatora nodala, dienas
stacionara vai neirologijas staciona-
ra. Specialisti nodroSina individualu
pieeju, ilgstoSu novérosanu, ka ari ne
mazak svarigo pacienta un tuvinieku
apmacibu. Neatliekamos gadijumos
vai rodoties jautajumiem pacientiem
ir nodrosSinata iespéja konsultéties
telefoniski. Slimibas paasinajumu ga-
dijumos pacientam tiek nodroSinata
stacionésana Neirologijas nodala vai
Neirologijas profila dienas stacionara
steroidu terapijas sanemsanai.
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RIGAS AUSTRUMU KLINISKAS UNIVERSITATES SLIMNIGAS
STACIONARA ,,GAILEZERS™ NEIROLOGIJAS UN NEIROKIRURGIJAS
KLINIKAS IETVAROS DARBOJAS MULTIPLAS SKLEROZES VIENIBA

Pacientus konsulté Rigas Austrumu kliniskas universitates slimnicas stacionara
,Gailezers” Ambulatoraja dala.

Dr. Daina Pastare: otrdienas 13.00-16.00; talrunis: 28810330.

Dr. Sandra Svilpe: treSdienas 09.00-12.00; talrunis: 28810330.

RIGAS AUSTRUMU KLINISKA UNIVERSITATES SLIMNICA

Dr. Liga Meksa: ceturtdienas 09.00-16.00; talrunis: 28810330.

Multiplas sklerozes pacientu apripi nodrosina masas Santa Supina un Zanda Ligute,
talrunis: 26951474, msvieniba@inbox.lv

Rigas Austrumu kliniska universitates
slimnica ka lielaka daudzprofila slim-
nica valsti piedava:

Izmekléjumu plana izveide un iz-
mekléjumu veikSana stacionara vai
ambulatori (magnétiskas rezonan-
ses izmekléjums, specifiskas imuno-
logiskas asins analizes, smadzenu
skidruma analize u.c. nepiecieSamie
izmeklejumi).

Multiplas sklerozes diagnozes ap-
stiprinasana konsilija veida (konsilija
piedalas neirologi, neiroimunologi
un neiradiologi, kuri specializéjusies
multiplas sklerozes diagnostika un
arstésana).

Ja péc konsllija Iémuma Multiplas
sklerozes vienibas aprupé eso-
Sajiem pacientam tiek noziméta
imdnmoduléjosa terapija, tiek no-
drosinata individuala pacientu un
tuvinieku apmaciba par medikamen-
tu ievadi un iespé&jamam blakném.
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Terapija tiek uzsakta arstéjosa neiro-
loga, multiplas sklerozes specialista
uzraudziba (regularas vizites, nei-
rologiska stavokla un medikamentu
blaknu izvértésana, magnétiskas re-
zonanses, analizu rezultatu kontrole).
NepiecieSamibas gadijumos pa-
cienti ar paasinajumu tiek stacionéti
7. Visparéja neirologijas nodala stero-

Tdu terapijas sanemsanai un neirolo-

giska stavokla izvértésanai.
NepiecieSamibas gadijumos tiek no-
drosinatas dazadu nozaru specialistu
konsultacijas - neirookulists, rehabili-
tologs, urologs, neiropsihologs u.c.
Neskaidros gadijumos iespéjamas
konsultacijas arvalstu klinikas.

"<
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A/S LATVIJAS JURAS MEDIGINAS GENTRS

Multiplas sklerozes pacientus konsulté Latvijas JUras medicinas centra Vecmilgravja
slimnica Neirologijas nodala: Vecmilgravja 5. linija 26, Riga.

Arsti sniedz gan valsts apmaksatas, gan maksas konsultacijas.
Pieraksts pa tel. 67098418.

Dr. Jolanta Kalnina MS centra un Neirologijas nodalas vaditdja otrdienas, ceturtdienas
plkst. 10.00-13.00.

Dr. Maira Murzina otrdienas, ceturtdienas plkst. 11.00-13.00.

Dr. Anita Paegle otrdienas plkst. 11.30-13.00, ceturtdienas plkst. 10.00-13.00.

Dr. Sandra Orbidane ceturtdienas plkst. 11.30-13.00.

Dr. llja Noviks otrdienas plkst. 11.00-12.00.

Pacientus apripé medmasas:

Vecakd medmasa Zenta Dimpere, tel. 67098418.
Tatjana Andersone, tel. 67098416.

Sandra Reitupe, tel. 67098416.

Natalja Mjagkova, tel. 67098416.

Rehabilitacijas nodala pieraksts pa tel. 67098428, 26113350.
Fizikalas un rehabilitacijas medicinas arsti:

Dr. Ingrida Tambora, pirmdienas plkst. 12.30-16.00.

Dr. Marina Sinka, ceturtdienas plkst. 11.00-15.00.

Latvijas Jdras medicinas centra * MS centra dienas stacionara pacienti
Multiplas sklerozes centra saviem pa- sanem terapiju slimibas paasinajumu
cientiem ir pieejamas konsultacijas pie gadijumos.

MS specialistiem ar vairak ka 20 gadu « LJMC Rehabilitacijas nodala dienas
pieredzi Saja joma. stacionara ir iesp&jams sanemt reha-

bilitéjosSu terapiju arsta fizioterapeita,

Palidziba ir pieejama: i - .
lazlba Ir piee] ergoterapeita uzraudziba. Ir pieejams

« Ambulatoras pienemsanas, kur rupigi audiologopéds, uztura specialists,
tiek ievakta slimibas vésture un izvér- makslas terapeits, masaza, kriotera-
teta objektiva atradne. Noziméjam pija, fizikala terapija, Gdensdziednie-
nepieciesamas asins un smadzenu ciba, motomed kustibu terapija.

skidruma analizes, lai diferencétu ie-
spéjamas citas slimibas. Analizéjam
magnétiskas rezonanses izmekléju-
mus galvas un muguras smadzeném.

* MS specialisti un medmasas nodro-
Sina pacientu aprdpi un vinu piede-
rigo apmacibu ilgtermina. Lémumi
tiek balstiti uz pieradijumiem balstita

« MS specialistu konsilija, kur piedalas medicina, atbilstosi starptautiski pie-
neirologi, imunologs un radiologs, nemtam vadlinijam.
kopa ar pacientu tiek pienemts |é-
mums par MS diagnozi un indivi-
duali katram pacientam nepiecie-

Samo labako iespéjamo arstésanu,
lai kavétu slimibas paasinajumus un
progresésanu.
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NODERIGA INFORMACIJA
PACIENTIEM!

Pielagosanas smagai slimibai parasti notiek cetros posmos.

DIAGNOZE

SOKS
KA RIKOTIES SOKA LAIKA?

- Soka posma nav labi bat vienam.
Pulciniet ap sevi cilvékus un runajiet

par lietam, kas nodarbina JUsu pratu.

- Laujiet sev domat par jauno
informaciju.
- Atcerieties ari atpUsties un paést.

- Sai bridi nesatraucieties par ikdienas
pienakumiem, papildu informacijas
iegtsanu vai citu cilvéku gaitam un
sajatam. Tam bas laiks vélak.

REAKCIJAS

REAKCIJAS
KA TIKT GALA, JA

PARDZIVOJAT EMOCIONALAS

REAKCIJAS?

- Runajjiet ar citiem cilvékiem par to,
ka jltaties - tas palidzés sakartot
situaciju.

- lespéjams, ka var palidzét iepazisanas

ar lidziga situacija nonakusu cilveku
stastiem.

- Centieties atsakt savas ikdienas gaitas,

tiklidz jatat, ka to spéjat. “Normalas”
ikdienas gaitas izlidzinas vétrainas
sajutas un pastiprinas sajutu, ka
kontroléjat situaciju.

- Ladziet un pienemiet palidzibu, lai

tiktu gala ar ikdienas uzdevumiem.

- Atcerieties, ka atlautas ir jebkadas

STABILITATES
ATGUSANA

PIELAGOSANAS
KAS PALIDZ PIELAGOSANAS
PROCESA?

- Runajiet ar citiem cilvékiem.

Gruti pienemamas lietas klUst istakas,
Jja tiek pateiktas skali vai pierakstitas.

- Savas pieredzes, domu un emociju

atklasana citiem cilvékiem laus
sakartot domas, ka ari saprast un
parstradat tas vieglak.

- Par slimibu un ar to saistitam lietam

runajiet tiesi un atklati. Lai pielagotos
Jjaunajai situacijai, ir japienem fakti.

- Pat tad, ja vélaties saritinaties un

palikt viens pats, krizes laika Jums ir
nepiecieSams citu cilvéku tuvums.

emocijas.

- llgstoSa emociju nomaksana var
pasliktinat psihisko un fizisko

passajatu.

- JUs nevarat novérst emocijas, bet ar
tam ir vieglak tikt gal3, ja tas atpazisiet

un pienemsiet.

STABILITATES ATGUSANA

KA MAN BUS VIEGLAK SASNIEGT STABILITATI UN TO SAGLABAT?

- Pievérsiet uzmanibu lietam, no kuram Jums slimibas dél
nebija jaatsakas. JUsu domas virza emocijas — fokusésanas uz
pozitivam lietam uzlabos visparéjo psihisko passajutu.

- Pasparliecinati un draudzigi runajiet ar sev tuvajiem cilvékiem
par to, ko pret viniem jatat un ko no viniem sagaidat.
Neatkariba, spé€ja funkcionét un ietekmét lietu norisi Jasu
situacija ir loti svariga, tacu tuvinieks, kas vélas palidzét un ir
noraizéjies, viegli var to nepamanit.

- levérojiet ari to, ka JUsu uzvediba un attieksme pret sevi un
savu slimibu ietekmeé to, ka pret Jums izturas citi cilvéki. Ja
citiem ir attieksme, kas Jums Skiet nepatikama, vai varat to
mainit, kaut ko darot vai sakot citadi?

- Lolojiet nozimigas attiecibas. Dariet zinamu citiem, ka esat
pateicigs, kad ta jataties. Pienemiet faktu, ka batiskas izmainas
dzivé radis izmainas ari attiecibas.

- Ja jataties vientuls, centies komunicét ar cilvékiem, kuri ir lldziga

situacija, izmantojot, pieméram, internetu un socialos tiklus.

- Pienemiet faktu, ka Jums ir vajadzibas. Cilvékiem

nepiecieSams, lai citi cilveki justos labi. Atkariba visbiezak ir
lielakais slogs tiesi tam cilvekam, kurs ir atkarigs.

- Centieties bt aktivs ari lietas, kam nav nekada sakara ar JUsu

slimibu, iespéjamiem ierobezojumiem vai nevaribu.

- Pardomajiet jaunas aktivitates, ar kuram aizstat partrauktos

valaspriekus — vai JUs labak vélaties lasit, darboties majas,
skatities filmas vai nodarboties ar makslu vai rokdarbiem?
Lidzdaliba un aktivitate palidzés vieglak pielagoties jaunajai
situacijai.

- Ko JUs domajat par palidzibas sniegsanu citiem cilvékiem,

kuri ir saslimusi? Daudzi cilvéki gUst gandarijumus, sniedzot
atbalstu sada veida.




Ka veidot attiecibas ar tuvinieku,
kuram ir nopietna slimiba?

LABAK IZVELIETIES...

- pienemosu attieksmi,

IZVAIRIETIES NO...

- aizbildnieciskas attieksmes, - cHEnes Eis
)

- nepamatotiem ierobezojumiem = - PSR .
P d 0 - palidzibas piedavasanu praktisku

- zélosanas, darbu veiksanai,

- rikoSanas kada cita varda, - pilnvaru veikt to neatkarigi,

- |émumu pienemsanas kada cita vieta. - uzticeties slimnieka spriedumam,

- bat tolerants.

Diagnozes apstiprinasanas gadijjuma ir normali
Izjust visa veida, pat pretrunigas emocijas un domas.

BEZMAKSAS

ROKASGRAMATA

»Ka es sadzivosu ar slimibu?”

Pielagosanas slimibai var bat ilgs un
daudzpakapju celS. Rokasgramata ir
izklastits, ka pielagoties slimibai un
slimibas izraisitajai krizei.

Par rokasgramatas
pieejamibu ligums
intereséties pacientu
organizacijas vai
kompanija
sanofi-aventis Latvia.
www.sanofi.lv

o

Rokasgramatu
jautajiet e-pasta:

? info.lv@sanofi.com
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