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[EVADVARDI

Sasirdzis cilvéks parasti sak padzilinati intereséeties par savu slimibu, jo pastav ie-
spéja, ka ar to bls jasadzivo ilgu laiku. Zinot, kas sagaida, rodas drosibas sajuta.
Protams, pat Saja modernaja laikmeta vél ne visas slimibas ir [1dz galam iepazitas,
ne visu slimibu céloni un gaita ir pilniba skaidri. Viena no $adam slimibam ir mul-
tipla skleroze un tas izraisitie kognitivo (izzinas) funkciju traucé&jumi. Ja esat sa-
skaries ar So slimibu vai kognitivajiem traucéjumiem un vélaties par tiem uzzinat
vairak, Sis izdevums ir paredzéts jums.

Multipla skleroze ir viena no izplatitakajam slimibam, kas ietekmé centralo nervu
sistému un izraisa invaliditati. Nereti to saista ar vecuma sklerozi, tade| ir izplatits
mits, ka ar to saslimst tikai vecumdienas. Diemzél realitate atskiras no mita. Ne-
patikamo diagnozi visbiezak izdzird 20-40 gadus veci, darbspéjigi cilvéki, kuru
nakotnes planus traucé multiplas sklerozes pavadoni - pastavigs nogurums, ka ar1
redzes, koordinacijas, atminas vai kognitivo funkciju traucé&jumi.

Aizmarsiba, uzmanibas koncentrésSanas problémas, traucéta artikulacija un citi
kognitivie traucéjumi reizém var rasties ikvienam no mums - gan saslimusajiem,
gan veselajiem. Tie var rasties pavasarl, kad péc ziemas trukst vitaminu, vai arn
gada tumsaja laika saules trikuma dél. Turklat izzinas funkcijam ir dabiska ten-
dence mazinaties, cilvekam novecojot.

Ja sadus traucéjumus sak just multiplas sklerozes pacienti, tas ir nopietns signals,
kuru nevajadzétu ignorét. Tie var liecinat par lietoto zalu neefektivitati vai par
slimibas progresésanu. Sada gadijuma par to ir jaaprunajas ar arstiem, gimenes
locekliem un jameklé risinajumi.

Saja zurnala numura padzilinati analizéjam kognitivos traucéjumus un mekl&jam
atbildes uz svarigakajiem jautajumiem: ka atpazit kognitivos traucéjumus? Par ko
tie liecina? Vai ar Siem simptomiem ir iespéjams uzturét labu dzives kvalitati? Ka
var palidzét rehabilitologs? Seit varésiet atrast detalizétus mediku skaidrojumus.
Esam ari sagatavojusi vairakus iedvesmojosus multiplas sklerozes pacientu stastus.

Ceram, ka Saja izdevuma ietverta informacija, stasti un padomi bis jums noderigi.

Patikamu lasisanu!

ZURNALA "DZIVE JAUNAS KRASAS"
REDAKCIJA
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MULTIPLA SKLEROZE UN
KOGNITIVIE TRAUGEJUMI

DR. SANDRA SVILPE

Rigas Austrumu kliniskas universitates slimnicas (RAKUS) stacionara
"Gailezers" Multiplas sklerozes nodalas neirologe

Dati liecina, ka aptuveni 1-2,5 miljoni cilvéku visa pasaulé slimo ar multiplo skle-
rozi (MS). Sievietes slimo gandriz 2,5 reizes biezak neka viriesi. Vadosie pétiju-
mi Saja joma parada, ka lidz pat 65 % MS pacientu cie$S no tadiem kognitiviem
traucéjumiem ka Tslaiciga atminas pasliktinasanas, uzmanibas/koncentrésanas

gratibas un valodas/runas traucéjumi.

Kognitivos traucéjumus konstaté vi-
sas MS norises formas un slimibas sta-
dijas, bet izteiktak tos novéro primari

un sekundari progreséjosas slimibas
formas.

KO TIESI NOZIME KOGNITIVO FUNKCIJU TRAUCEJUMI

Kognitivas funkcijas nodrosSina galvas
smadzenu augstaka neirala darbiba,
kas atbild par informacijas apstradi,
uzmanibas noturésanu, problému risi-
nasanu, planosanu, redzes uztveri un
valodas plidsmu.

Ja pacients stdzas par notirpumu, re-
dzes traucéjumiem, tad visbiezak ir

zinams, kadas lokalizacijas smadzenu
bojajums to ir radijis, savukart kogniti-
vo traucéjumu bojajuma lokalizésanai
ne vienmeér ir zinams, kadas lokaliza-
cijas bojajums tos ir radijis. Radiolo-
giskie izmekléjumi mums var palidzét
prognozeét iespéjamos  kognitivos
traucéjumus. lzmainas magnétiskas

rezonanses parametros, vértéjot balto




smadzenu vielu (baltas vielas boja-
jumu tilpums) un smadzenu garozas
atrofiju, var sniegt datus par iespéja-
miem kognitiviem traucéjumiem. Péti-

jumi rada, ka gan baltas, gan pelékas
vielas bojajums ir saistams ar kogniti-
vo funkciju pavajinasanos.

BIEZAK SKARTAS KOGNITIVAS FUNKCIJAS

* Atminas trauceéjumi - pacientiem var
bat gratibas atsaukt atmina nesen
iegaumeétu telefona numuru vai da-
zas dienas ieprieks notikusu sarunu,
bet tie bez grutibam spéj atsaukt at-
mina pirms vairakiem gadiem notiku-
Sus notikumus.

e Uzmanibas noturésana un koncen-
tréSanas gratibas.

* Informacijas apstrades atrums - tas
nepiecieSams adekvatai atminas
funkcijai un uzmanibas noturésanas
nodrosinasanai.

 Situacijas analize, problému risinasana.

* Vizuali telpiska izjata, kas nodrosi-
na mums spéju atpazit un noveértét
apkartéjos priekdmetus. Sis spéjas
mums ir nepiecieSamas, lai vaditu
automasinu, sakramétu koferi vai at-
rastu celu uz majam.

Metaboli
traucejumi**

Medikamenti*
Psihiskas

saslimsanas

Dzives kvalitate

1. attéls. Kognitivas funkcijas ietekmeéjosie faktori

*nomierinosi l1dzek]i, antidepresanti
**cukura diabéts, aknu darbibas traucéjumi

* Valodas plisma. Traucéjumi Saja sfé-
ra var izpausties ka nespéja atrast
vardus, lai varam izteikties, pieme-
ram, vards ir "méles gala”, bet neva-
ram to atceréties.

Domasanas spéjas var ietekmét daudzi
faktori, pieméram, normals novecosa-
nas process, slimiba, trauma. Islaicigus
traucéjumus var radit sasprindzina-
jums, stress, depresija, miega traucéju-
mi, menopauze. Mlisu domasanas spé-
jas var ietekmeét art uzturs, pieméram,
zems cukura limenis (hipoglikémija).
ArT atseviski recepsSu medikamenti, al-
kohola un citu toksisku vielu atkariba
spéj ietekmét kognitivas spéjas. Ne-
reti iepriekS minétie faktori var kom-
binéties. Galvenie faktori, kas ietekmé
kognitivas funkcijas pasliktinasanos, ir
paraditi 1. attéla.

Visparéjs
nespéks

L 4

- Emocionali
traucéjumi

= Vielu atkaribas

Vecums

AVOTS: Pharmacological and
Non-pharmacological Therapies of
Cognitive Impairment in Multiple
Sclerosis El bieta Millera et al. Current
Neuropharmacology, 2018, Vol. 16, No. 4
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KOGNITIVO TRAUGEJUMU IETEKME UZ DZIVES KVALITATI

Svarigs raditajs pacienta izvértésana ir
vina dzives kvalitate. Tas, kas vienam
var bat batisks traucéjums, citam var
Skist nebdtisks, tapéc simptomi/trau-
céjumi vienmér jaizvérté konteksta
ar pacienta ikdienas aktivitasu Iime-
ni, profesionalam vajadzibam. Tapat
ka funkcionalie traucéjumi var atskiri-
gi ietekmét pacientu dzives kvalitati,
ta art kognitivo traucéjumu ietekme
uz ikdienas aktivitatem var atskirties.
Pieméram, vienam cilvékam méreni
izteikti kognitivie traucéjumi var par-
traukt vina profesionalas gaitas, ja
darbs prasa augstas kognitivas spéjas,
bet citiem tas var butiski neietekmeét
ikdienas aktivitates.

Dzives kvalitati ietekmeéjosie faktori ir
visparéjs nespéeks, sapes, kognitivie
traucéjumi, depresija, socialo funkciju
samazinasanas. Tie visi ir ne mazak sva-
rigi ka parvietosanas ierobezojumi, kas
nereti mums var likties ka pats nozimi-
gakais dzives kvalitates pasliktinasanas
faktors. TieSi tapéc mdusdienas arvien
lielaka nozime tiek pieskirta kognitivo
funkciju izvértésanai un saglabasanai.

Epizodiski/parejosi
kognitivie traucéjumi

Bezsimptomu
stadija

Aptuveni 65-70 % MS pacientu atzimeée
visparéju nespéku, un 40 % no tiem
atzist, ka nespéks ir butisks faktors,
kas vinu nespéju ietekmé vairak ka ve-
cums, muskulu vajums, spasticitate,
koordinacijas traucéjumi vai maza ie-
gurna organu darbibas traucéjumi.

Depresija un trauksme ir dazi no biezak
sastopamajiem psihiskajiem traucéju-
miem MS pacientam. Aptuveni 50 %
pacientu ir depresijas pazimes, kas var
batiski ietekmét domasanas spéjas.

Funkcionalie traucéjumi, kas var ie-
tekmeét parvietosanas spéjas (kustibu
vai juSanas trauc&jumi, muskulu va-
jums), neattistas paraléli kognitivajiem
traucéjumiem. Invaliditates pakape un
slimibas ilgums nenosaka kognitivo
traucéjumu smagumu, ka art péc tiem
nevar prognozét vai noteikt kognitivo
funkciju pasliktinasanos. Gados veca-
kiem cilvékiem, Tpasi sievietém simpto-
mi var buat pamanamaki, tomeér izteikta
demence attistas |oti reti (2. attéls).

Viegli kognitivie
traucéjumi 40-70 %

Demence 5 %

MS pacientu MS pacientu

Recidivéjosi
remitéjosa
multipla skleroze

Slimibas
progresija

Sekundari progreséjosa
multipla skleroze vai
primari progreséjosa

multipla skleroze

2. attéls. Kognitivo funkciju traucéjumu attistiSanas MS pacientiem

AVOTS: Pharmacological and Non-pharmacological Therapies of Cognitive Impairment in Multiple Sclerosis El bieta
Millera et al. Current Neuropharmacology, 2018, Vol. 16, No. 4
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KA ATPAZIT KOGNITIVOS TRAUCEJUMUS

Pirms daziem gadiem MS specialis-
ti ikdiena nerunaja ar pacientiem par
kognitivo funkciju traucéjumiem, jo
pastaveéja uzskats, ka tas varétu vinus
nomakt, bet muisdienas specialisti at-
Zist, ka pacienti vélas zinat visu infor-
maciju par to, kas skar vinu slimibu.

Riciba, kas var palidzét apzinat kogni-
tivos traucéjumus.

* Parrunajiet savas raizes ar arstéjo-
So arstu. Sava pieredzeé ir jadalas ar
citiem, nereti bailes ir lielakas neka
patiesie fakti. DrosSi uzdodiet jauta-
jumus savam arstam, komunicéjiet ar
cilvekiem, kuriem ir lidzigas proble-
mas.

* Parrunajiet savas problémas ar gime-
nes locekliem. Nereti atminas trau-

KA UZLABOT KOGNITIVO FUNKCIJU

Kad kognitivie traucéjumi tiek apzina-
ti, izvertéti un apstiprinati, jameklé ars-
téSanas metodes to korekcijai.

Medikamentozas iespéjas musdienas
ir ierobezotas. Ir medikamentu grupas,
kas tiek pétitas Saja sakara, bet pas-
reiz vél trakst uz pieradijumiem balstitu
datu, lai visiem pacientiem to varétu re-
komendét ka drosu un efektivu terapiju.

Svariga loma kognitivo funkciju sagla-
basana ir arm specifiskai imdnmodulé-

céjumi, griatibas koncentréties tiek
uztverta ka nevériba, nolaidiba vai
slinkums, tapéc par savam gratibam
jainformé draugi un gimenes locekli.

* |zvértéjiet savu garastavokli, ieprieks
minéta depresija var batiski ietekmeét
jasu domasanas spéjas. NepiecieSa-
mibas gadijuma garastavokla trau-
céjumi jaarsté, konsultéjoties ar savu
arstéjoso MS arstu.

Pilnvertigu kognitivo funkciju parbaudi
veic kliniskais psihologs, kas ar dazadu
testu palidzibu vérté domasanas pro-
cesus. PriekSroka dodama specialis-
tiem, kas ir specializéjuSies darbam ar
MS pacientiem, jo nereti Sai pacientu
grupai ir nepieciesama kognitivo testu
pielagosSana, lai precizak izvertétu un
interpretétu testu rezultatus.

josai multiplas sklerozes terapijai, kas
tiek noziméta, lai mazinatu paasinaju-
mu skaitu un jaunu perék|u veidoSanos
galvas smadzenés - jo mazaks perék|u
daudzums galvas smadzenés, jo ma-
zaks risks kognitivo traucéjumu attis-
tisanai.

Daudz plasak tiek pielietotas dazadas
nemedikamentozas pieejas kognitivo
funkciju arstésanai: miega kvalitates
uzlaboSana, aerobie trenini, neiropsi-
hologiska rehabilitacija.

KOGNITIVIE TRAUCEJUMI 9



Ir arT pavisam vienkarsas lietas, ko va-
rat ieviest sava ikdiena:

* veidojiet piezimes, atgadinajumus,
kas ikdiena palidz atceréties veica-
mos darbus, dienas planus, tikSanas.
Misdienu tehnologijas piedava plasas
iespéjas atgadinajumiem, pazinoju-
miem, dienas planotajiem. Ar ikdienas
darbiem bus vieglak tikt gal3, ja sapla-
nosiet tos;

» dodiet sev papildu laiku jaunu pras-
mMju apzinasanai, tas mazinas stresu
un laus labak apgut zinasanas. Ir pie-
radits, ka cilvekiem ar MS, vairak lai-
ka veltot macibam, nakotné ir vieg-
lak atceréties apguto;

* jeviesiet gimenes kalendaru, lai spétu
ieklauties iknedélas aktivitatés ar gi-
menes locekliem;

* centieties maju uzturet kartiba, lai
ikdiena butu viegli atrast lietas, pie-
meéram, dzivokla atslegas vienmér
glabajiet viena vieta. PalUdziet arn
gimenes locekliem pieturéties pie Sis
kartibas;

* trengjiet savu atminu, koncentresa-
nos - risiniet krustvardu miklas, me-
giniet apglt jaunu valodu, ieviesiet
izmainas ikdienas darbu veikSana,
pieméram, paméginiet zobus tirit ar
otru roku, ejiet uz majam no darba
pa citu celu utt.

Miegs. Pietiekams un kvalitativs miegs
ir atslega veiksmigai smadzenu darbi-
bai. Regulars miega trakums ir viens
no galvenajiem iemesliem kognitivo
funkciju traucéjumiem. Pétijumos pie-

10 MULTIPLA SKLEROZE

radits, ka 1sam diendusam ir pozitiva
ietekme uz domasanas procesiem.

Aerobie trenini. |kdiena MS pacien-
ti salidzinajuma ar veseliem cilvékiem
mazak laika pavada, nodarbojamies ar
fiziskam aktivitatem. Fiziskas aktivita-
tes, it Tpasi svaiga gaisa, mazina osteo-
porozi, kardiovaskularo slimibu riskus,
mazina aptaukosanos un uzlabo kog-
nittvas funkcijas.

Neiropsihologiska rehabilitacija. Reha-
bilitacijas mérkis ir mazinat kognitivos
traucéjumus un vérst pacientu uzma-
nibu uz kognitivam funkcijam ikdienas
aktivitatés. Remielinizacijas izraisita
neiroplasticitate var uzlabot kognitivas
funkcijas. Kognitiva rehabilitacija sevi
ietver dazadas metodes atbilstoSi pa-
cienta individualajam vajadzibam.

Lai atpazitu kognitivos traucéjumus,
nekautréjaties par tiem runat ar savu
arstéjoso arstu, saviem gimenes lo-
cekliem, jo tikai problémas apzinasana
laus efektivak to risinat.
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KA ATPAZIT KOGNITIVOS
TRAUGEJUMUS?

DR. NATASA GIEDRAITIENE
Vilnas Universitates slimnicas Santaros klinikas arste neirologe

Kognitivo traucéjumu simptomi paradas biezi, bet ne visiem vienadi. lkdienas
parastas neirologiskas apskates laika tos ne vienmér iespé&jams konstatét, tapéc
arsti var palauties tikai uz atbildém un jautajumiem, pacienta apzinigumu un
vélmi novérot kognitivo funkciju izmainas.

Multiplas sklerozes simptomi, tostarp
art kognitivie traucéjumi, katram iz-
pauzas atskirigi: daziem slimibas saku-
ma, citiem vélakas stadijas tie var iz-
raistt gan lielaku, gan mazaku nespéju.

Visnopietnaka un precizaka diagnos-
tikas metode ir testéSana, ta regulari
tiek veikta, izmantojot anketas. Kogni-
tivo funkciju novértésanai tiek izveléti

testi, kas vislabak atspogulo kognitivo
funkciju bojajumus MS gadijuma. Méedz
but, ka pacienti, izdzirdot, ka tiek par-
bauditas kognitivas funkcijas, sabistas
un vairs negrib veikt parbaudi. Tad pa-
cienta apzinigums, vina vélésanas pie-
dalities Kklast par loti svarigu faktoru,
kas |auj agrini atpazit Sos simptomus
un veikt to korekcijas laikus.




KADI PAGIENTU NOSAUKTIE SIMPTOMI MEDIKIEM LAUJ SPRIEST PAR
KOGNITIVO FUNKCIJU TRAUCEJUMU SAKUMU?

Nereti cilvéki saka, ka viniem ir paslik-
tinajusies atmina: ir gratak atceréties,
iegaumét jaunu informaciju. Tas ir |oti
subjektivi. Médz bat, ka cilvéks apgal-
vo, ka vinam ir kognitivie traucé&jumi,
taCu testéjot més to nekonstatéjam.

Tie, kas strada intelektualu darbu, iz
mainas $aja joma pamana agrak. Fizis-
ka darba stradataji pirmos simptomus
var arl nepamanit, vini pievérs uzma-
nibu tikai tad, kad tie jau ir |oti izteikti.
TacCu tas var bat arm ar vecumu saistitas
parmainas, kas paradas visiem cilvée-
kiem un tiek uzskatitas par normu.

Traucéta uzmanibas koncentracija un
paléninata informacijas apstrade - tie
ir tikai dazi no daudziem biezak sasto-
pamajiem kognitivajiem traucéjumiem.
Konstatéjam ar1 redzes traucéjumus,
vardu un ilgstosas atminas traucejumus.

Multiplas sklerozes pacienti biezak
sudzas par dazadiem kognitivajiem
simptomiem, tacu tie izpauzas ne tik
izteikti ka citu slimibu gadijuma. Pie-
meéram, slimojot ar demenci, vispirms
stipri cieS atmina. Multiplai sklerozei ir
raksturigi atminas (vizualas un vardu),
uzmanibas traucéjumi, bet tie nav tik
dzili un spécigi. Cilvéks saka, ka vinam
nav tik viegli atceréties télus, figlras
vai ir gruti iegaumét vardus, frazes.
Daudzi pacienti teiks, ka aizmirsusi to
vai citu vardu, satikta cilvéka vardu,
tacu péc dazam sekundém atceras to.
Tada gadijuma to nav vérts uzreiz uz-
skatit par kognitivajiem traucéjumiem,
nepiecieSams dzilak analizét un nove-
rot sevi, jo arl veselam cilvékam var ta
gadities, ja vins ir slikti izguléjies, no-
guris péc darba.

KAPEG IR SAREZGITI DIAGNOSTICET KOGNITIVOS TRAUCEJUMUS?

Diagnosticét kognitivos traucéjumus ir
sarezgiti daudzu iemeslu dé|. Piemé-
ram, ziema un pavasari daudzi jat, ka
ir grati koncentréties, ilgaku laiku sa-
glabat uzmanibu, kaut ko neaizmirst.
To var izraisit D vitamina vai citu vit-
aminu trukums. Tacu tadas sUdzibas
var buat art kognitivo traucéjumu sa-
kums. Reizém nogurums vai depresi-
ja, kas raksturigi, slimojot ar multiplo
sklerozi, var imitét Sos traucéjumus.
Skiet, ka cilvékam ir gratak iegaumét,
iemactties, bet patiesiba probléma nav
traucétas kognitivas funkcijas, bet gan

nogurums vai depresija. ST dazado MS
simptomu mijiedarbiba var maldinat,
bet art lauj agri pamanit kognitivos
traucéjumus.

Kognitivo funkciju traucéjumi - viena
no netaustamakajam simptomu gru-
pam. Konstatét sos traucéjumus klinis-
ki, t.i., parastas neirologiskas apskates
laika, nevar. Bet diagnosticét to pasam
pacientam var bat sarezditi. Nepiecie-
Sami objektivi testi, kas pierada kogni-
tivo traucéjumu profilu un smagumui.
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Nogurumu un depresiju mediki var
objektivi novertét ar jautajumu uzdo-
$anas palidzibu. So simptomu grupu
var korigét, izrakstot medikamento-
zu arstéSanu vai iesakot pacientam

maintt dzivesveidu. Tapéc ir vajadzigs
komplekss skatijums uz multiplo skle-
rozi, tas simptomatiku un simptomu
kontroli.

VAI IR SVARIGI SAVLAICIGI ATPAZIT KOGNITIVOS TRAUCEJUMUS?

Ja, tas ir svarigi. Laikus atpazistot kog-
nitivo disfunkciju, laikus var art domat
par arstésanas mainu. Gluzi ka més cen-
Samies noveérst fiziskas nespéjas prog-
reséSanu, tapat ari musu mérkis ir péc
iespéjas agrak diagnosticét un samazi-
nat kognitivo traucéjumu attistisanos.

Laikus atpazistot, var domat, ka mainit
dzivi un, iespéjams, apturét progrese-
Sanu. Pacientam ir jasaprot, ka, atpa-
zistot kognitivo funkciju traucéjumus,
ar tiem ir jastrada.

KAPEC KOGNITIVIE TRAUGEJUMI UN TO PARADISANAS IR TIK SVARIGI?

Ja konstatétie kognitivie funkciju trau-
céjumi progresé, tas liek domat, ka
progresé ar1 slimiba. Kognitivo funkciju
traucéjumi, to pastiprinasanas ir viens
no arstésanas efektivitates vértésanas
Kritérijiem.

Ja progresé fiziska nespéja, saprotam,
ka izveléta arstéSana nav efektiva. Ja-
veérté art kognitivo funkciju traucéjumu
izpausmes. Ja cilvékam atkartojas pa-
asinajumi, kuru laika attistas paralize, ir
skaidrs, ka arstésana ir neefektiva un ta

ir jamaina. Ja pasliktinas atmina vai cita
kognitiva funkcija, tas ir tikpat svarigs
raditajs arstam, ka slimiba progrese.

Turklat jaizverte, ka Sie simptomi ie-
tekmeé katra cilvéka dzivi. Cilvékam,
kas strada intelektualu darbu, atminas
traucéjumi var but faktors, kas dzivi
ietekmeé vairak neka attistijusies fizis-
ka nespéja. Tapéc svariga ir regulara
testéSana. Bet attistijusies kognitiva
disfunkcija mums bUtu javérté tikpat
nopietni ka fiziska nespéja.

KADI BUTU JUSU IETEIKUMI PACIENTIEM?

Viens no svarigakajiem ieteikumiem -
korigét arstésSanu. Ir japadoma, vai ta
ir pietiekami efektiva. Svarigas ir arl
pasSa pacienta pules. Vinam ir jatrené
smadzenu funkcijas ar specialiem vin-
gringjumiem: javeic domasanas, réeki-
nasanas, atcerésanas vingrinajumi.
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Kognitivo funkciju rehabilitaciju var
veikt, nemot vera to, kadas funkcijas ve-
lamies stiprinat: informacijas apstrades
atrumu, stratégisko domasanu, vizualo
atminu. Tacu svarigi precizi noteikt, vai
tieSam ir traucéjumi, - varbut tas ir ti-
kai, pieméram, vecuma parmainas.



lesaku pacientiem novérot sevi daza-
das situacijas. Pieméram, ja pamanat,
ka ir grati koncentréties, fikséjiet, vai
neesat noguris, kas taja bridi notiek
jasu dzive, kads ir gadalaiks. Tad at-
putieties, paskatieties, ka to pasu uz-
devumu izdodas veikt citu dienu. Vai

tas atkartojas? Nedrikst izdarit seci-
najumus, balstoties uz vienu dienu vai
vienu notikumu. Kognitivas funkcijas
var pasliktinaties, ja cilvéks nav izgulé-
jies, ir noguris. Negativa ietekme ir art
blakusstavokliem, tadiem ka depresija,
nogurums.

VARBUT IR ZALES, KAS VARETU PALIDZET UZLABOT PRATA FUNKCIJU
UN SAMAZINAT KOGNITIVO SIMPTOMATIKU?

Ir daudz medikamentu prata funkci-
jas uzlabosanai: recepsu medikamenti,
ginko preparati, dazadi uztura baga-
tinataji. Tie var uzlabot prata darbibu,
bet pieradijumu apgalvojumam, ka tie

iedarbojas multiplas sklerozes gadiju-
ma, nav. So preparatu iedarbiba nav
pieradita ar kliniskiem pétijumiem, tos
var ieteikt, tacu nav zinams, cik efekti-
vi tie bUs konkrétajam pacientam.

STATISTIKA MAINISIES

Zinatniskaja literatdra ir noradits |oti
dazads kognitivo funkciju trauce-
jumu biezums, slimojot ar multiplo
sklerozi. Traucéjumi ir konstatéti 40-
70 % pacientu. Biezak tie izpauzas
slimibas vélinas stadijas, kad ir liela-
ka nespéja, kad slimiba progreseé.

Mlsdienas slimibas dabisko gai-
tu mégina maintt ar efektivam za-
[ém. Domaju, ka péc 20-30 gadiem
mums bus pilnigi cita statistika. Vis-
ticamak, kognitivo funkciju trauce-

jumi tiks konstatéti ieverojami retak
neka tagad. Arsti cer, ka to biezums
mainisies, jo tagad ir vairak iespéju
efektivi arstét slimibu.

Pirms divam vai tris desmitgadem
MS netika arsteta, nebija slimibas
gaitu modificéjosu zalu, palidziba
tika sniegta tikai paasinajumu lai-
ka. Tagad, kad ir efektivas zales,
kas aptur slimibas gaitu, varam ce-
rét, ka nakotné redzésim citu un la-
baku statistiku.
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Katrs multiplas sklerozes gadijums ir
unikals, un katra persona to piedzivo
dazados veidos, dazadas situacijas un
dazadu simptomu kombinacijas. Sada
dzive lldzinas nepartrauktai ekvilibristi-
kai un zonglésanai, lai ikdiena tiktu gala
ar saviem pienakumiem, rGpém par ve-
seltbu un turpinatu virzities savu dzives
planu un sapnu virziena. Daudzi cil-
véki dzivo ar multiplas sklerozes (MS)
simptomiem, ko apkartéjie neredz. Sis
apstaklis var izraisit lielu neapmierinati-
bu, jo tas nozimé, ka lidzcilvéki neizprot
MS ietekmi uz dzives kvalitati, parprot
vai nenotic realu simptomu esamibai,
vai pilnitba neizprot to intensitati, kas
savukart cilvékos ar MS var radit papil-
du stresu, bezceribas sajutu, pascienas
samazinasanos, kauna sajutu, bailes,
trauksmi, negativismu, piederibas sa-
jutas zudumu un turpmaku izolésanos
vai dazkart pat suicidalas domas.

Es biju izvélgjusies nevienu ar
savam problemam neuztraukt,
neapgritinat un ka ieprieks —
tikt ar tam gala pati. Sobrid
saprotu, ka ta bija klada, kas
tikai vél vairak sarez{ija si-
tuaciju brizos, kad bija neiztu-
rami, un prasja papildu ener-
fiju, ko bt vargjusi izmantot
savas veselibas un paSsajiitas
uzlaboSanai.

Man pasai pirmie redzes traucéjumi pa-
radijas pirms 37 gadiem. Turpmakajos
gados dazadas galvassapes un reiboni
tika vertéeti ka ieprieks gltas traumas
sekas, vélak ari tika parbaudits, vai nav
smadzenu audzéja, un tik vien bija atli-
cis ka veikt magnétisko rezonansi. MU-
Zigaja aiznemtiba un laika trakuma uz
to beidzot sasparojos pirms 8 gadiem,
izlasot rakstu zurnala "levas Veseliba”
un atpazistot sevi vairumu pieminéto
MS simptomu, turklat toreiz man jau
bija nepiecieSama arstu palidziba.

Nopietnie veselilbas sarezgijumi un
to ietekme uz dzives kvalitati izraisa
daudzas psihologiskas problémas, ko
vienatné biezi vairs nav iespé&jams ri-
sinat, tade| kritiska nepiecieSamiba ir
regulari pieejama psihologa vai psi-
hoterapeita palidziba. 1zSkirosa loma
ir art gimenes un draugu, darbabied-
ru, lTdzcilvéku sapratnei un atbalstam.
Es biju izvéléjusies nevienu ar savam
problémam neuztraukt, neapgruatinat
un ka ieprieks - tikt ar tam gala pati.
Sobrid saprotu, ka ta bija klGda, kas ti-
kai vél vairak sarezdija situaciju brizos,
kad bija neizturami, un prasija papildu
enerdiju, ko batu varéjusi izmantot sa-
vas vesellbas un passajutas uzlabosa-
nai. Mans ieteikums cilvékiem ar MS ir
meklét un izveidot savu atbalsta gru-
pu no cilvékiem, kas veicina pozitivas
emocijas, ar ko var atklati parrunat
personiskas situacijas, kam var piezva-
nit krizes situacijas (piem., panikas lek-
mes gadijuma, kad pat vienkarsa paru-
nasana var palidzéet). Ja sadus cilvékus
neizdodas sameklét sava tuvakaja loka,
var rast iespéju veidot savstarpéjas at-
balsta grupinas kopa ar cilvékiem, kas
iepaziti caur MS biedribu aktivitatem
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(Latvija - Latvijas Multiplas sklerozes
asociacija, www.mslapa.lv, epasts -
Imsa@Imsa.lv). Pats galvenais - izvairi-
ties no izolacijas! Ari pasaules MS foru-
mos vairakkart arsti ir dalijusies savos
noveérojumos, ka pacienti, kuri aktivi
turpina socializéSanos vai piedalas sa-
biedriskaja darbiba, ir labaka garasta-
vokli, ilgak saglaba kognitivas funkci-
jas un veiksmigak parvar MS raditas
gratibas. Savukart lidzcilvekiem iesaku
uzklausit tos, kam ir MS. Nereti tikai
uzklausisana vien spéj palidzét, nemaz
nerunajot par realiem padomiem vai
ricibas planu.

Visvairak traucéjosais MS faktors ir bez-
spéks. Latviesu valoda to parasti apzi-
meéjam ar vardu "nogurums”, bet tas
neataino patieso batibu, jo ar noguru-
mMu MEs apzimeéjam sajutu péc padarita
darba, savukart MS raksturigais nogu-
rums var ilgstosi bat jau no ritiem, kad
nav spéka pat izkapt no gultas, pirms
vél kas ir darits. Bezspéks kadreiz uznak
art peksni, neadekvati intensivi kadas
parslodzes rezultata, turklat st parslo-
dze ir loti subjektiva, tikai Sim konkré-
tajam cilvékam konkrétaja situacija rak-
sturiga. Sados brizos jebkadas kustibas

var k|Gt apgratinosas, ka smaga ska-
fandra puloties spert solus uz Méness.
Islaicigam bezspékam palidz papildu
atplta, hronisko kondiciju risinasanai
nepiecieSams darbibu komplekss. Mig-
réna, galvassapes, slikta ddsa, vemsa-
na, dazadi reiboni.. Man saasinajumos
meédz but vertigo reibonis, kas rada
Vérpsanas sajutu un var ietekmét lidz-
svaru Vvél vairak neka parasts reibonis.
ékiet, ka apkartéja telpa nepartraukti
parvietojas, griezas, zeme péeksni celas
uz augsu un esmu kluvusi par karusela
asi. Loti spéciga un satraucosa kustibas
sajuta kopa ar sliktu disu vai vemsanu.
Sliktakaja gadijuma vertigo var radit
gratibas stavet vai staigat un pat izrai-
sit kriSanu. Tas reti saglabajas ilgu laiku,
tomeér ir arkartigi nepatikams.

Ne mazak apgratinosi var but daza-
di redzes traucéjumi - migloSanas,
punktini, melni laukumi, spiediena sa-
jata, ar optiskas ilGzijas, kad objekta
trajektoriju nespéjat novertét, pieme-
ram, bumba aizlido garam, kad mégi-
nat to nokert. Var bat gratibas novér-
tet distanci Ildz priekSmetiem vai telpa
regulari uzskrienat mébelém, sienam,
priekSmetiem.

nais, ka vin§ ir!

Manuprat, ir bitiski ne tikai pienemt situaciju un iemacities pastavigi piela-
goties mainigajiem veselibas apstakliem, bet art radtt jaunus dzives mérkus
un tos sasnieqt, méginat parvarét grutibas, atklat jaunas intereses, pie-

dzivot jaunas sajitas. Pilnigi vienalga, cik liels vai mazs Skiet sapnis, galve-
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Gadas ari dzirdes traucéjumi - skanas
var tikt uztvertas neskaidri, jakoncen-
tréjas, lai saklausitu runataju, dazreiz
atseviskas specifiskas skanas (spalgas,
sicosas) vai daudzi fona troksni var ra-
dit Tpatnéjas galvassapes ("ka ar adatu
dur smadzeneés” vai "griez ka ar nazi").
Dazado juSanas traucéjumu intensi-
tate var variéties no vieglas tirpsanas
kada kermena vieta lidz pat sapigai
dzeloSai vai dedzinosai sajltai pa visu
adu (sajutas "ka ugunskura vai skud-
ru puzni sézot"). Vai arl nieze, kuras
patiesiba nav, - bet ta ir neirologiski
izraistta, nereagé uz kasiSanu vai loka-
lam proceddram. Ta var but peksna, in-
tensiva, jebkura vieta uz kermena, kad
nav adas kairinajuma vai alergijas.

Dazadu veidu subjektivas sapes, ari sa-
pes seja - trigeminala neiralgija, pék-
Snas asas sapes, ilgstosas trulas, bie-
Zas sapes vaiga vai zoklr, zobu sapes,
dedzinasana, tirpSana, nejuatigums -
var bat viena sejas pusé, muté, méle.
Tapat iespéjamas garsas izmainas vai
pat zudums.

Cilvéekus biezi uztrauc kognitivo trau-
céjumu attistiba - atminas pasliktinasa-
nas, uztveres grutibas, domasanas at-
ruma izmainas, izklaidiba, haotiskums
domas un tade| ar1 darbos, nespéja
izvéléties starp vairakam opcijam, ne-
spéja pienemt Iémumu, nesaprotot,
ka bltu pareizi... Prata darbibai tre-
nins nepiecieSams tapat ka fiziskajam
funkcijam. MS gadijuma tas ir svarigi
ne tikai prata funkciju uzlabosanai, bet
art jaunu neironu savienojumu veido-
Sanai smadzenés, lai varétu pielagot
kermena mainigas spé&jas dazadu uz-
devumu veikSanai. To veicina jebkadu

jaunu prasmju un zinasanu apgusana,
arm smalkas motorikas attistiba, tatad
art rokdarbi, zimésana, pat vienkar-
Si rakstiSana ar roku. Es biezi tulkoju,
klausos dazadas lekcijas, turpinu ma-
cities, man patik risinat Sudoku, zimet
vai veikt koncentréSanas uzdevumus.
Tie "zobratini" smadzenés ir jakustinal
Mans pédeéja gada atklajums ir audio-
logopédija, kas palidz riSanas un runas
traucéjumu, skanu artikulacijas, sejas
sapju gadijumos. Vispar esmu sajusma
par rehabilitacijas specialistu darbul!
Protams, esmu piefikséjusi arT speci-
fiskas lietas, ko varétu vél veiksmigak
pielagot tiesi cilvekiem ar MS, bet tas
vairak attiecas uz telpu iekartojumu,
krasojumu utt.

Manuprat, ir batiski ne tikai pienemt
situaciju un iemacities pastavigi piela-
goties mainigajiem veselibas apstak-
liem, passajutai un sadzivot ar to, bet
ari parveidot savus dzives meérkus at-
bilstosSi potencialajai realitatei un radit
jaunus sapnus, ko vélamies sasniegt,
parvarot apgrutinajumus, atklat jaunas
intereses, piedzivot jaunas sajdtas, lai
ne tikai sadzivotu ar MS, bet dzivotu
maksimali efektivi taja situacija, kada
mums katram ir izveidojusies. Pilnigi
vienalga, cik liels vai mazs Skiet sapnis,
galvenais, ka vins irl Kapsana kalnos,
sportosana, brauksana celojuma tuva
vai tala, iepazisanas ar jauniem drau-
giem, vakarinu gatavos$ana, vingrinaju-
ma paveiksana, rokdarba vai zZiméjuma
pabeigSana - tas Everests mums kat-
ram ir savs...

Specialisti dod daudz labu rekomen-

daciju, ka kontrolét simptomus. Svari-
gakais ir parverst Sis rekomendacijas
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par savu ikdienas ieradumu, dzives
dalu. NepiecieSams atrast tas strate-
dijas, kas darbojas tieSi jums, un katru
dienu tas izmantot. Saasinajumu laika,
protams, jaatslabst, bet péc tam pa-
mazam atkal sevi japieradina turpinat.
Laika gaita, pierodot pie simptomu
mainitbas, esmu jau laikus izstradajusi
stratégijas, ko darit, ja peksni paradas
kads simptoms, ka reagét, lai mirkla
panika nepasliktina situaciju vél vairak.
Apzina, ka ir ricibas plans un cilvéki,
kas nepiecieSamibas gadijuma steig-
sies paliga, loti palidz.

Uzskatu, ka loti nozimiga dzives kva-
litates sastavdala ir emocionala ko-
munikacija, cilvéciskais kontakts, pa-
tiesas attiecibas lidzcilvéku starpa un
sabiedriba vispar. Papildus garigajam
praksém (cigun, meditacija) savas ve-
selibas uzlabosanai saku intensivi no-

MS gadijuma prata trenin§ ir
svarigs ne tikai prata funkciju
uzlaboSanai, bet arf jaunu ne-
ironu savienojumu veidoSanai
smadzengs, lai varétu pielagot
kermena mainigas spéjas
dazadu uzdevumu veikSanai. To
veicina jebkadu jaunu prasmiju
un zinasanu apqusana, ari
rokdarbi, ZiméSana, pat vien-
karsi rakstiSana ar roku.
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darboties ar Biodanzu, macijos par
skolotaju, beidzu arT papildu kursu, ka
veidot nodarbibas cilvékiem ar veseli-
bas problémam, esmu vadijusi nodar-
bibas art cilvekiem ar MS Latvija un
lgaunija, redzéju rezultatu, ka emocio-
nala labsajdta palidz art fizisko simpto-
mu uzlabosanai.

Veselibas specialistu apmekléjuma
laiks musu veselibas sistéma ir |oti ie-
robezots, tadé| arsti koncentréjas uz
pacienta diagnostiku, pasreizéjas si-
tuacijas novértésanu, konkrétu meriju-
mu veikSanu un arstésanas risinajumu
izveli, un biezi pacienta neredzamie
simptomi un individualas, Tpasas vaja-
dzibas paliek nepamanitas. Savukart
MS cilveki ar vinu dazado simptomu
ietekmi nespéj ieklauties vizitei no-
teiktaja laika, izklastit savas vajadzi-
bas, reagét uz jautajumiem un dazreiz
pat pilntba izprast tiem sniegto infor-
maciju, tadéjadi rodas sarugtinajums
un sajuta, ka pietrdcis cilvéciska fak-
tora, "mani nesaprot”, "man netic, ka
tas man ir svarigi” un "es ka personiba
esmu neredzams”...

SVARIGI AlZ DIAGNOZES IERAUDZIT
CILVEKU!






Sheda” Gl

Karolina (28 5.) dzivo vienséta S 3 si.P'nptomi vinai saka paradities pirms
ta Lietuvas vieta, tacu talu no lielajam vairak neka 13 gadiem. Karolina, kuras
pilsetam. Pirms trim gadiem vina kopa  dzislas plist gruzinu asinis, pat meza
ar mammu noléma no Kaunas parcel-  ‘biezoknt atrod nodarbi. Aktiva meite-

ties dzivot uz laukiem. "Gribéjas tur, 3 ne intereséjas par norudisanas un el-
kur ir daba, tirs gaiss, klusums. Galu = pdsSanas metodiku, piedalas dazados
gala - tur var dzivot Iétékt neka pilsé- = ' T-% projektos un plano mainit pasauli.
ta,” saka Karolina. Multip__l.ﬁs_sklerozeg. 1

1 1.



DZIVE MEZA

"MUsu lémumu no pilsétas parcelties
uz laukiem ietekméja tas, ka mammu
atlaida no darba. Jau pirms tam bija
veiktas cela locitavu operacijas. Mam-
ma aizgaja priekslaiciga pensija, es
tolaik biju tresas grupas invalide. Sa-
pratam, ka ar tik maziem ienakumiem,
dzivojot pilséta, més busim liela naba-
dziba. Mamma dzivo Kauna ceturtaja
paaudzeé, vinai nekad nav bijusi lauki,
bet vina vienmer ir grib&jusi savu stari-
ti daba. ArTt mani vairak piesaista daba.
Sakam meklét un atradam Sis majas.
Pardevam dzivokli pilséta un parcéla-
mies. Tagad Seit ir mana atgtsanas vie-
ta. Seit meZs ir pa logu redzams! Die-
vinu dabu, man taja viss liekas skaists,
pat parasta zalite. Ir liels prieks katru
dienu redzét norises daba, dzirdét
putnu ¢ivinasanu - daba vienmeér kaut
kas notiek,” smaidot stasta Karolina.

Dabu vina sauc par savu terapiju un la-
bas passajltas avotu. Péc skolas beigsa-
nas meitene bija uzsakusi mezkopibas
studijas, bet nepabeidza tas. "Universi-

DULLA PACIENTE

Pirmie multiplas sklerozes simptomi
Karolinai paradijas péc 15. dzimsSanas
dienas. Péc pirmajam slimibas izpaus-
mém bija ilga remisija. Karolinas mam-
ma izvéléjas stratédiju neteikt meitai
Isto diagnozi, lai neuztrauktu vinu, lai
slimibas gaita nek|Utu agresiva. Tapéec
astonus gadus lidz otrajam slimibas
paasinajumam (notirpa puse sejas, ne-
redzéja ar kreiso aci) Karolina dzivoja
tikai ar aizdomam par slimibu.

tate nav piemérota cilvékiem ar 1pasam
vajadzibam, es ne vienmér varu kapt pa
kapném. Bet tur ir |oti daudz kapnu,” la-
koniski noteic Karolina.

Vina saka, ka nejatas ta, it ka dzivotu
nomalé. Internets paver plasas iespé-
jas komunicét, kaut ko izméginat un
uzzinat. Karolina tur atrod vingroju-
mus, jogas nodarbibas, interesantus
raidijumus par dazadiem veselibas
uzlabosSanas veidiem. Reizém vina tur
atrod ar1 piedavajumus piedalities iz-
aicinajumos, kas vinai |oti patik, vina
vienmér tiem |aujas.

"Laukos esmu izveidojusi savu recepsu
komplektu, ka sadzivot ar slimibu. Daba
darbojas terapeitiski, darbi ara, ar1 kaki
un suns ir terapeitiski dzivnieki. Man |oti
palidz art atraSanas pacientu organiza-
cija. Es tur sanemu lielu atbalstu, izprat-
ni, sanemu citu cilvéku pieredzi, zinasa-
nas, piedalos pasakumos, kas vienmeér
iedvesmo, dod spéku turpinat sadzivot
ar slimibu,” uzskaita Karolina.

"Kad péc paasinajuma uzzinaju dia-
gnozi, man sakas depresija. Gan paasi-
najuma izraisito simptomu, gan pasas
diagnozes dé|. Ar slimibu saku aprast
loti Iéni. Tad man tika izrakstitas inter-
feronu grupas zales. Sis zales man ga-
[Tgi nederéja, pusgadu noguléju gulta,
no tam jutos |oti slikti. Tad izrakstija ci-
tas zales, tas bija jainjicé katru dienu,
péc tam - tris reizes nedéla. Paris gadu
manas attiecibas ar Kaunas medikiem

SKAISTA DRAUDZIBA AR SLIMIBU 23



bija saspilétas. Kad bija jagul slimni-
ca, es neievéroju disciplinu: vienmeér
skréju ara, man nepatika gulét palata,
patika buat tikai ara, parkos pie slimni-
cas. Tur bija visadi piedzivojumi... Varu
pateikt - ja man verbali uzbrik, necie-
Nnigi izturas pret mani, es komunicéju
tapat. Pédeéjo reizi, kad guléju slimnica,
ar neirologi sarunajam, ka es nemuk-
Su prom no slimnicas. Tagad vina man
uzticas, saprotamies, jokojam,” stasta
meitene.

Karolinas vectévs no téva puses ir gru-
Z1Ns.

ARSTESANAS AR AUKSTUMU

Karolina pirms paris gadiem saka just
galvas reibonu un noguruma epizodes.
Vina saka meklét veidus, ka mazinat
Sos simptomus. "Atklaju auksto dusu,
vingrosanu, skatoties YouTube, nodar-
bojos ar jogu. Auksta dusa |oti efekti-
vi palidz atjaunot spékus, kad parnem
nogurums,” saka Karolina.

Meitene ir novérojusi - ja katru dienu
izmanto kaut kadus veselibas uzlabo-
Sanas lidzeklus, passajuta ir laba; ja
uznak slinkums, uzreiz sak izpausties
kadi slimibas simptomi. Dzivojot lau-
kos, fizisko darbu netrikst - jaatved

IZAICINAJUMU SPEKS

Katrs Karolinas rits sakas ar aukstu
dusu. "Ta auksta dusa varblt nav vi-
siem piemérota metode, ir jaieklausas
sava kermenl. Es Sodien nomazgajos ar
siltu Gdeni, péc tam 2 minates un 30 se-
kundes pastaveéju zem aukstas dusas -
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"Vai jatu sevi gruzinu asinis? Nu, Kau-
nas klinika noteikti jat! atbild Karolina
un sak smieties lipigus smieklus. "Mani
tur sauc par dullu.”

Pirms pusotra gada Karolinai zales tika
nomainitas uz tabletém. Vina saka, ka
zales iedzert neaizmirst, jatas labi, ka
nav jadurstas. ST gada sakuma mediki
pienéma léemumu mainit vinas lietotas
zales uz otru rindas terapiju. Karolinu
priecé tas, ka art tas ir tabletes, lai art
nemieru rada apstaklis, ka smadzenés
rodas aizvien vairak iekaisuma perék-
lu, jauni simptomi.

un jasaskalda malka, janovac siens.
Karolina pie Siem darbiem keras lab-
prat, speku pietiek. Par Tstu atklajumu
vina sauc Vima Hofa metodiku. "Ta ir
elposanas un norudisanas kombinaci-
ja. Aukstums ir dabisks, no ta nav ja-
baidas. Organisma saskare ar aukstu-
mu dod labu efekti: celas adrenalina
[Tmenis, ieslédzas imudnsistéma, uzla-
bojas asinsrite. Es So metodiku izmeé-
ginaju, ta darbojas. Man patik, ka par
to ir daudz informacijas, ka tas ir bez
maksas un lieliski darbojas,” stasta Ka-
rolina.

udens no akas, tas ir ledains (smejas).
Péc tam jatu, ka rodas energija, ieksgji
nomierinos,” saka meitene.

"Skiet, gruzinu vectétina asinis "iz-
lauzas"”, kad izdzirdu par kadu izaici-



najumu,” pasmaida Karolina. "Nesen
interneta atradu sludinajumu par bez-
maksas 10 dienu programmu izaicina-
jumu péc Vima Hofa metodikas. Ta ka
man |oti patik izaicinajumi, es uzreiz
kéros pie ta. Katru dienu bija jaizdara
kaut kas aizvien drosmigaks, pédéja
diena uz dazam minatém bija jaielien
vanna ar ledu. Vannas mums Seit lau-
kos nav, musu dikis drizak ir dublu van-
na (smejas). Paskatijos, ka multiplas
sklerozes pacientu biedriba "Feniksai”
rikoja nometni pie juras, Sventaja. Do-
maju, tur man bUs iespéja novembrT iz-
peldéties jara. Gandriz vai ledus vanna.
Piedalijos nometné un izpeldéjos jara!”

|zaicinajumi Karolinai |oti patik, to dé|
vina reizém laujas pardrosam avantu-
ram. Pirms paris gadiem vina piedali-
jas TV projekta "Lieluma revolGcija".

Tas ir realitates Sovs, kura druknakas
miesasblves meiteném ir jaizmegi-
na dazadi izaicinajumi, japienem sevi,
savs kermenis, jaiemil tas.

"Bija interesanti redzet to televizijas
projektu aizkulises. Interesanta piere-
dze. Piedzivoju parmainas, un bija jaut-
ri. Mani no projekta aizsutija prom 1pa-
So vajadzibu dél, vini nobijas, ka daliba
projekta var mani negativi ietekmét, jo
taja ir daudz dramu, stresa, ilgu dar-
ba stundu filméjoties. Bet mums ar so
slimibu stress nav vajadzigs. Projekta
skatitaji, protams, redzéja manas asa-
ras, jo tur tiek raditas tadas situacijas,
kuras tiek parbaudits katra iekséjais
spéks, izturiba pret sveSiem viedok-
liem. No ST projekta palicis davinatais
peldkostims un draudzene Donata,”
smaida Karolina.

Man |oti palidz ari atraSanas
pacientu organizacija. Es

tur sanemu lielu athalstu,
izpratni, uzzinu citu cilveku
pieredzi, zinaSanas, piedalos
pasakumos, kas vienmér
iedvesmo, dod speku turpinat
sadzivot ar slimibu.
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ATTIEGIBAS AR SLIMIBU

"Manas attiecibas ar slimibu ir krasi
mainijusas. Sakuma, kamér mamma
sléepa no manis diagnozi, man bija ti-
kai aizdomas. Un Sis aizdomas slapéju
ar noliegumu. Otrais paasinajums nesa
skaidru sapratni un ar to saistitas emo-
cijas - kaunu, depresivu noskanojumu,
péc tam dusmas. |zgaju cauri visam
psihologiska zaudé&juma stadijam. Péc
tam sapratu, ka Sis negativas emocijas
man neko labu nedod. Saku interesée-
ties, kas man var palidzét justies labak.
Saku intereséties par slimibu, arstésa-
nu, alternativiem arstésanas viediem.
Tagad slimiba palidz man neapstaties,
vienmér izméginat kaut ko jaunu. Ne-
zaudeét labus paradumus, nenoslinkot.
Slimiba palidz ari nepadoties, iet talak,
skatities, kas labs mani gaida rit,” stas-
ta Karolina.

Vina ir parliecinata, ka ar multiplo skle-
rozi ir sadraudzéjusies, slimiba vairs
nav tads izaicinajums. "Ja es parcen-
Sos, vini saka "gulies gulta un paguli
paris dienu”. Apgulos un slinkoju. Ir iz-
veidojies harmonisks skats uz slimibu,”
saka meitene.

Jautajot, kadi ir nakotnes plani,
Karolina, plati smaidot, atbild: "Vien-
meér paliek vélésanas mainit pasauli
(smejas), bet citi, vienkarsaki: nodzivot
So dienu, priecaties par mirkli, vienmér
skatities, ko es Seit labu varu izda-
rit. Virzities uz prieksu, nesédét viena
vieta - tadi plani. Bet, ja ir plani, dzive
vienmér piedava kadus risinajumus, ka
tos istenot.”

justies lahak.

Manas attiecibas ar slimibu ir krasi mainijusas. Sakuma, kamér mamma
sl&pa no manis diagnozi, man bija tikai aizdomas. Un §is aizdomas slapgju
ar noliegumu. Otrais paasinajums nesa skaidru sapratni un ar to saistitas
emocijas — kaunu, depresivu noskanojumu, p&c tam dusmas. lzgaju cauri
visam psihologiska zaudgjuma stadijam. Pac tam sapratu, ka Sis negativas
emocijas man neko labu nedod. Saku intereséties, kas man var palidzét
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FIZISKA AKTIVITATE -
LABAKA SMADZENU
REHABILITACIJA

DR. INGRIDA TAMBORA

Latvijas JUras medicinas centra Rehabilitacijas nodalas vaditaja,
fizikalas medicinas un rehabilitacijas arste

MS arstésana ir nepiecieSama vispusiga pieeja, kas ieklauj farmakoterapiju un
neirorehabilitaciju. Misdienas labaka pieeja rehabilitacija ir psihologisks at-

balsts un simptomatiska terapija.

Pirms rehabilitacijas procesa uzsaksa-
nas, nepiecieSama rupiga izmeklésana
un funkcionala stavokla izvértésana.
Kustibu terapijas programma ietver fi-
zioterapiju ar vingrojumu gradaciju no
vienkarsam pamata kustibam uz sarez-

grtakam. NepiecieSams ieklaut aerobus
vingrinajumus. Fiziskas aktivitates, ne-
skatoties uz slimibas smaguma pakapi,
samazina mazkustibas negativas sekas
(1 un uzlabo kognitivas funkcijas.



KA FIZIOTERAPIJA VAR PALIDZET KOGNITIVO TRAUGEJUMU AGRINAS
STADIJAS PACGIENTIEM, KURIEM DIAGNOSTICETA MULTIPLA SKLEROZE?

Visbiezak sastopamie kognitivie trau-
céjumi pie multiplas sklerozes ir infor-
macijas apstrades atruma un Tslaicigas
atminas pasliktinasanas.

Kognitivo traucéjumu rehabilitacija
vienotas receptes pasreiz nav.

Ir petijumi par atsevisku funkciju tre-
nésanu. Ir stingri pieradijumi, ka ar da-
zadu treninu palidzibu var uzlabot at-
minu un Macisanas prasmes.

Pieméram, kada pétijuma, trenéjot at-
minu 45-60 mindtes nedéla ar lasisa-
nas izpratnes vingringjumiem vismaz 5
nedélas, uzlabojas atmina.

Ir izveidotas datorizétas programmas
visaptverosu kognitivo spéju trenésanai.

Ir ieteikumi veikt smadzenu treninu 15
minates lidz 1 stundu 3 reizes nedé-
|a vismaz 6 nedélas, lai bUtu rezultats.
Pieméram, alfabéta un ciparu atminas
spéle: atceréties un uzrakstit ieprieks
redzétos ciparus un burtus. Tas var bt
dazadu grutibas pakapju prata spéles.

Tomér parak aizrauties tikai ar prata
spélém vien nevajadzétu.

Pieradits, ka, pavadot vairak neka
3 stundas diena pie televizora vai spé-
lejot videospéles, Tpasi, ja regulariem
fiziskiem vingrinajumiem tiek veltits
mazak neka 2,5 stundas nedéla, sama-
zinas darba atmina, klUst Iénakas dar-
bosanas spéjas un izpildfunkcijas. Re-
gulari kardiotrenini jauniba (skrieSana,
peldésana, velobraukSana, kardiofit-
ness) veicina labakas kognitivas spéjas
vidéjos vecuma gados (43-55 g.).

Ka potencialu pétnieki atzist fiziskos
vingrinajumus kompleksai kognitivas
uzmanibas, informacijas apstrades,
epizodiskas atminas uzlabosanai.

Ir paradijusies provizoriski pieradijumi
bltiskai saistibai starp kardiorespira-
toro piemérotibu un apstrades atru-
mu cilvékiem ar MS, kuriem ir kogniti-
vas apstrades atruma pasliktinasanas.
Sada izmeklésana sniedz pirmo tie$o
atbalstu aerobikas treniniem ka iespe-
jamu uzvedibas pieeju ar MS saistitu
kognitivo traucé&jumu parvaldisana/
arstésana, ne tikai uzlabojot izzinas
veiktspéju (2).

Ka potencialu pétnieki atzist fiziskos vingringjumus kompleksai kognitivas
uzmanibas, informacijas apstrades un epizodiskas atminas uzlaboSanai.
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Ir veikti pétijumi, ka aerobas slodzes
(roku, kaju trenazieris, velotrenazie-
ris, airéSanas trenazieris) trenins 2 vai
3 reizes nedéla 8-10 nedélu garuma
uzlabo vardu macisanas spéju. Cita
pétijuma pétnieki secinajusi, ka aero-

ba slodze 30 minutes 3 reizes nedéla
uzlabo vardu atminu. Vairaku pétijumi
lava nonakt pie secinajuma, ka fiziskie
vingrinajumi uzlabo neiroplasticitati -
Spéju mainities un pielagoties.

VAI IR VERTS INFORMET PAR IZZINAS SISTEMAS IZMAINAM

PACIENTAM AR DIAGNOSTICETU MS?

Par izzinas sistémas izmainam, ja tas ir
konstatétas, vajadzétu informét pacien-
tu un censties rast labako risinajumu. Ja
pacients sanem rehabilitacijas kursu,
tad kopigi ar pacientu tiek parrunati
rehabilitacijas meérki, ko vajadzétu sas-
niegt rehabilitacijas procesa. Individu-
alas terapijas nodarbibas sniedz labakus
rezultatus, jo tiek mérktiecigi stradats
ar pacienta problémam. Svarigs ir reha-
bilitacija pavaditais nodarbibu skaits un
ilgums, lai sasniegtu labakus rezultatus.
Jo vairak ar pacientu tiek veiktas nodar-

bibas individuali, jo ir labaki rezultati.

Ja pacients sanem multiprofesiona-
lus pakalpojumus, t.i., ja ar vinu strada
divi vai tris funkcionalie specialisti, tad
katrs specialists - fizioterapeits, ergo-
terapeits, audiologopéds, makslas te-
rapeits - parruna novéroto problému
komandas apspriedé un vienojas par
meérkiem, uz ko katrs stradas.

Grupu nodarbibam ir sava prieksroci-
ba - notiek socializéSanas.

VAI, ATTISTOTIES KOGNITIVAJIEM TRAUGEJUMIEM, PASTIPRINAS

REIBONIS?

lespéjams, ka, attistoties kognitivajiem
traucéjumiem, pastiprinas reibonis.
Pacients parasti uz medicinisko reha-
bilitaciju ierodas jau izmekléts, ir no-
skaidrots reibonu iesp&jamais célonis,
noziméta medikamentoza terapija.
Fizikalas un rehabilitacijas medicinas
arsts noverté garigas funkcijas, sapju
stiprumu, funkcionalo stavokli (kusti-
bu apjoms, muskulu spéks, staja, gaita,
[T[dzsvars, koordinacija), aktivitates un
darbibas spé&ju (majas sola veiksana,
mobilitate, pasaprupe), vides faktorus.
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Tiek izvertéti iesp&jamie reibona célo-
ni: vai tie ir saistiti ar degenerativam
izmainam centralaja nervu sistéema vai
tie ir vairak psihologiska rakstura, un
ka reibonis ietekméjis pacienta funk-
cionalo stavokli. Tiek piedavatas atbil-
stosas rehabilitacijas metodes: fiziote-
rapija, kermena apzinatibas tehnikas,
relaksacija, elpoSanas vingrinajumi,
maksas terapija emocionalo personi-
bas funkciju pilnveidei.



KADA BUTU REHABILITACIJAS STRATEGIJA? VAI FIZISKAS
NODARBIBAS VAR ATVIEGLOT SIMPTOMUS? VAI ARI LABAK
JESAISTITIES DOMASANU VEICINOSAS AKTIVITATES, PIEMERAM,
KRUSTVARDU MIKLU MINESANA UN TAMLIDZIGAS?

Jauzsver, ka fiziskas nodarbibas atjau-
Nno un uztur organisma dazadas funk-
cijas. Piemeéroti vingrinajumi ievéroja-
mi uzlabo

* sirds un elpoSanas funkcijas, novers
sirds asinsvadu slimibas, cukura dia-
bétu;

* muskulu spéku, kaulu blivumu;

* lokanibu;

* stabilitati;

» kognitivas (izzinas) funkcijas, sma-
dzenu veselibu;

* dzives kvalitati;

e garastavokli un miegu;
* mazina nogurumu;
* saglaba neatkaribu;

* urinpus|a un zarnu darbibu.

Jebkura aktivitate, kas varétu uzturét
un stimulét smadzenu darbibu, ir ie-
teicama. Ir svarigi saglabat smadzenes
aktivas un veseligas. leteicams tur-
pinat valaspriekus, pat ja tie sak klat
sarezditi. Var risinat krustvardu miklas,
lasTt, rakstit. Ir pieradits, ka ar1 lasiSana,
rakstiSana un fiziska slodze palidz sa-
mazinat smadzenu apjoma samazina-
S§anos un izzinas pasliktinasanos.

KA VAR UZLABOT SMADZENU DARBIBU?

Aeroba fiziska slodze aizkavé smadze-
nu visparéjo degeneraciju un uzlabo
kognitivas funkcijas.

StaigasSana ir atzita par vispiemeérotako
slodzes veidu. Nav svarigi, cik energisKi
pieaudzis cilvéks pastaigajas. Pat vieg-
lai pastaigai var but labvéliga ietekme.

Bérniem un pusaudziem ir ieteicamas
atras pastaigas un skrieSana. Tas sa-
mazina nogurumu, novérs smadzenu
bojajumus un mazina slimibas paasi-
najumus. Fiziska aktivitate var pasar-
gat smadzenes.

Papildus pastaigai ritenbraukSana pa-
rasti tiek uzskatita par labvéligu aero-

ba trenina veidu. Velosipéda sniegtais
atbalsts var samazinat stresu un ne-
labvéligo ietekmi uz locitavam.

Intensiva apmaciba ir labakais stimula-
tors musu smadzeném, kuras pastavigi
parkartojas, nemot véra to asinsvadu un
neirogenétisko iedarbibu, ka ari to ie-
tekmi uz dendritu pavairosSanu. Fiziskas
aktivitates var art izjaukt fiziskas dekon-
dicionésanas apburto loku, kas rodas iz-
platitako multiplas sklerozes simptomu
(vajuma un noguruma) dé| un noved
pie darba nespéjas, socialiem traucéju-
miem un, visbeidzot, psihologiskas de-
kompensacijas. Fiziskas aktivitates var
palielinat muskulu spéku un kustigumu,
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ka art novérst nogurumu un depresiju
un, visparigak, uzlabot dzives kvalitati.

Fiziskas aktivitates jasak diagnozes
noteikSanas bridi un jaturpina bez par-
traukuma. leteiktie vingrinajumi (aero-
bie un anaerobie) javeic vairakas reizes
nedéla. Tie ir japielago, jamaina, regula-
ri jaatjaunina, tie darbojas profilaktiski
un ir organismam nepiecieSami.

Jaorganizé profesionalu vaditas grupu
nodarbibas, lai palielinatu motivaciju
un koncentrétos uz prieku atgut kon-
troli par savu kermeni. Tomér vingrina-
jumi galvenokart jaizvélas paSiem pa-
cientiem, lai katrs pats varétu planot
savu arstésanu.

Sports (t.i., konkurences pieeja) neka-
da gadijuma nav izslégts, bet tam ne-
piecieSama specifiska informacija.

STs terapeitiskas pieejas, kura ir efektiva
visos MS posmos un kurai nav blakuspa-
radibu, panakumu atsléga ir laiciga uz-
saksSana un regularitate. Tas savukart ir
atkarigs no arstniecibas iestazu profe-
sionalitates, ka art no motivacijas.

Daziem cilvékiem kognitivas problémas
var klut nopietnakas. Vini, iespéjams,
nezina savu grutibu patieso apmeru, un
tad var but nepiecieSama lielaka palidzi-
ba neka iepriekSminétas stratégijas. Ja
tas tair, tad var bat lietderiga nosutisana
pie neiropsihologa. Var iesaistit audiolo-
gopédu, ergoterapeitu. Rehabilitacijas
specialisti var palidzét stiprinat traucé-
tas funkcijas. Smagakos gadijumos var
bdt noderiga kognitiva rehabilitacija -
ta ir strukturéta darbibu kopuma izman-
tosSana, lai uzlabotu individa sprieSanas
un [émumu pienemsanas spé€jas.

32 MULTIPLA SKLEROZE

Gimenes arsts un neirologs var nosuatit
pie ergoterapeita, audiologopéda, lai
sanemtu monoprofesionalu arstésanu
valsts apmaksata programma lidz 5
reizém. Lai sanemtu multiprofesionalus
rehabilitacijas pakalpojumus, vajadzée-
tu nosatit pie fizikalas un rehabilitacijas
medicinas arsta, kurs savukart izveido
rehabilitacijas planu, nozimé nodarbi-
bas pie specialistiem, cik nepiecieSams,
un uzrauga rehabilitacijas procesu.

leteikumi pacienta novértésanai

Aerobai slodzei:

* 6 Minusu ieSanas tests - izméra no-
ieto distanci, asinsspiedienu un sirds
frekvenci;

* kaju ergometrs, ar kadu slodzi (W) var
nobraukt pie stabilas sirds frekvences;

* roku ergometrs.

Muskulu spékam:

e cik reizu 30 sekunzu laika var piecel-
ties un apseésties.

Lokanibai:

* sédus sniegties uz prieksu, viena kaja
uz gridas, otra - izstiepta;

e kustibu apjoma mérisana ar gonio-
metru;

* piecelties un iet 3 metrus un apsésties;

e piecas reizes apseésties un piecelties
cik atri var (pacientiem <60 g.).

Literatura:

* Kubsk-Gidlevska A.M., Rehabilitation in multiple sclero-
sis, Adv ClinExp Med, 2017

* Sandroff B.M. et al. The Influence of Cognitive Impair-
ment on the Fitness-Cognition Relationship in Multiple
Sclerosis, MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS & EXERCI-
SE, 2017)
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it Paula Stradina Kliniskas universitates slimnicas Multiplas sklerozes
] centra neirologe

Pasaulé multiplas sklerozes izpéte pédéja desmitgadé strauji virzijusies uz
prieksu, bet joprojam lidz galam nav zinami slimibas cé&loni, par to pastav daza-
das teorijas, un Iidz ar to rodas miti par slimibas gaitu un norisi.

Tie mulsina gan pacientus, kuri tikko Lai atbildéetu uz daziem visbiezak uz-
uzzinajusi savu diagnozi, gan pacien- dotajiem jautajumiem un kliedétu mi-
tus, kas slimo jau vairaku gadu garuma. tus, piedavaju izpildit kvestu.
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KVESTS: MITI UN PATIESIBA PAR MS

1. Vai multipla skleroze ir genétiski parmantota slimiba?
Ja Né
2. Vai, slimojot ar multiplo sklerozi, var planot grutniecibu

un dzemdét bérnu/us?

Ja Né
3. Vai multipla skleroze saisina pacientu dzivildzi?
Ja Né
4. Vai multiplas sklerozes terapija arsté tikai slimibas simptomus,

bet nepalénina slimibas gaitu?

Ja Né
5. Vai multiplas sklerozes novérsanai ir profilaktiski pasakumi?
Ja Né




REZULTATI

1. Vai multipla skleroze ir genétiski parmantota slimiba?

Pareiza atbilde: NE

Multiplo sklerozi neuzskata par iedzimtu slimibu, bet ir konstatéts, ka
pastav noteikta veida genétiskas izmainas, kas rada palielinatu saslim-
Sanas risku. Risks saslimt pacienta radiniekiem ir augstaks neka kopéja
populacija, 1pasi 1. pakapes radiniekiem (2-4 %).

2. Vai, slimojot ar multiplo sklerozi, var planot grutniecibu
un dzemdét bérnu/us?

Pareiza atbilde: JA

Reproduktiva vecuma sievietes var planot grutniecibu, paasinajumu
skaits nemainas vai samazinas grutniecibas laika, Tpasi tresaja gratnie-
cibas trimestri. Nav konstatéta saistiba starp gratniecibu un ilgtermina
invaliditates progresésanu. Paasinajumu skaits atgriezas pirmsgrutnie-
cibas [iment 6 ménesus péc dzemdibam.

3. Vai multipla skleroze salsina pacientu dzivildzi?

Pareiza atbilde: NE

Multipla skleroze |oti reti ir fatala slimiba. Pacientiem dzives laika at-
tistas art citas blakusslimibas, ar ko slimo kopéja populacija (sirds un
asinsvadu slimibas, onkologiskas slimibas), kas var ietekmét dzivildzi.




4.

5.

Vai multiplas sklerozes terapija arsté tikai slimibas simptomus,
bet nepalénina slimibas gaitu?

Pareiza atbilde: NE

Kliniskajos pétijumos ieguti pieradijumi, ka noteikti medikamenti var
modificeét multiplas sklerozes slimibas gaitu, samazinot paasinajumu
biezumu lidz pat 70 % un demieliniz€josu peréklu skaitu magnétiskas
rezonanses izmekléjuma. Svarigakais slimibu modificéjosas terapijas
meérkis ir attalinat invaliditates attistibu MS pacientiem.

Vai multiplas sklerozes novérsanai ir profilaktiski pasakumi?

Pareiza atbilde: NE

MS novérsanai profilaktisku pasakumu nav.




KOGNITIVO FUNKCIJU
TRAUCEJUMI UN
DEPRESIJA MS PACIENTIEN

DR. ANITA PAEGLE

Latvijas Jlras medicinas centra Vecmilgravja slimnicas
Multiplas sklerozes centra neirologe

Centrala nervu sistéma, proti, galvas
smadzenes, nodrosina spéju macities
un atceréties informaciju, planot dar-
bibu un risinat problémas, koncentrét
un sadalit uzmanibu, saprast un lietot
valodu, precizi uztvert vidi un pie-
nemt Iémumus.

Vairak neka pusei MS pacientu nove-
ro kognitivo funkciju traucejumus. -

\ | \

/¥




BIEZAK IETEKMETAS KOGNITIVAS FUNKCIJAS

Atmina

Var but klddaini divu veidu atminas
procesi:

* spéja atsaukt atmina apguto, sagla-
bato informaciju un grutibas maci-
ties. Ja ir gratibas iemactties noteik-
tus faktus, tad ar1 vélak tos bus grati
atceréties;

* vairak traucéta istermina atmina.

Paléninats informacijas apstrades at-
rums

Tas, ko uztveram ar piecam manam.
Atminai un valodas plddumam ir ne-
piecieSama atra informacijas apstrade.

Uzmanibas noturiba un koncentrésa-
nas gritibas

Ipasi grati sadalit uzmanibu, nespéja
paciest papildu slodzi, periodiska ne-
spéja izturét normalu stresa limeni.

Abstrakta domasana un problému ri-
sinasana

Problému risinasana ir daudzskautnai-
na:. vispirms problémas analizésana,
tad komponentu, kuri jamaina, identi-
ficésana, notikumu secibas planosana
parmainu ievieSanai un, visbeidzot, ta
visa apkopos$ana, lai veiktu izmainas.

Vizuali telpiska uztvere

Ta ietver spéju precizi atpazit objek-
tus, zimét vai salikt lietas. Vizualitelpis-
kas spéjas ir nepiecieSamas daudzos
ikdienas darbos, pieméram, lai atrastu
celu, vaditu auto, sakravatu koferi.

Vardu krajums un valodas pludums

Grati "atrast vardus” - vards ir méles
gala, bet cilvéks to vienkarsi nespéj at-
ceréties.

Lielakajai dalai pacientu kognitivas
funkcijas ir traucétas viegli un var but
saistitas ar vienu vai divam jomam.
Mazakam skaitam pacientu traucéjumi
ir izteikta pakape.

Intelekts, ilgtermina atmina, sarunva-
lodas prasmes, lasita izpratne parasti
ir maz traucéta MS gadijuma.

Ja rodas kognitivo funkciju traucéjumi,
kognitiva rehabilitacija var palidzét
efektivak darboties. Tomeér Sie traucé-
jumi ir viens no galvenajiem iemesliem
prieksSlaicigam darbaspéju zudumam.
Kognitivie traucéjumi parasti nemédz
bat tik smagi, ka ta de| cilveks vairs
nespéj sevi aprupét.

Kognitivie traucéjumi nekorelé ar ci-
tam slimibas izpausmém - tas nozime,
ka jums, iespéjams, nav fizisku iero-
bezojumu, bet ir ievérojami kognitivie
traucéjumi, savukart citiem, kas ir fizis-
ki ierobezoti, var nebut kognitivo funk-
ciju traucéjumu.

lzmainas var rasties jebkura laika - pat
ka pirmais MS simptoms -, bet tas vai-
rak raksturigas vélinai slimibas stadijai.

Kognitivo funkciju traucéjumi korelé
ar MRI redzamo perék|u skaitu, ka ar1
smadzenu atrofiju.

Paasinajuma laika jums ir lielaka iespé-
jamiba izjust kognitivos traucéjumus.
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Kognitivie traucéjumi parasti attistas
[eéni. Maz ticams, ka tie ievérojami uz-
labosies, ja reiz bls sakusies.

Jaatceras, ka kognitivo funkciju ie-
tekmeé art citi faktori, tadi ka normals
novecosanas process, galvas smadze-
nu traumas un citas blakus slimibas.
To var ari ietekmét ilgstoSa spriedze,
emocionals stress, depresija, nepietie-

kams miega daudzums, menopauze,
pazeminats cukura [Tmenis asinis, lie-
toto medikamentu blaknes, narkotisko
vielu lietoSana, nogurums.

Agrina atpazisana un arstésana ir sva-
riga, jo kognitivie traucéjumi, Tpasi
kopa ar nogurumu (fatique), var bu-
tiski ietekmét cilveka dzives kvalitati,
attiecibas un darbaspéjas.

KO VAR DARIT, LAI MAZINATU KOGNITIVOS TRAUCEJUMUS?

* Rungjiet ar savu arstéjoso arstu! 1z-
stastiet, ka jltaties!

* Dalieties ar citiem pacientiem, ku-
riem ir lidzigas problémas! Dazkart
bailes ir lielakas neka realie trauce-
jumi. Uzdodiet jautajumus, mekléjiet
informaciju - lasiet, apmekléjiet lek-
cijas, ja tas ir iespéjams.

» Padariet to par gimenes lietu. Gi-
menes locekli, iesp&jams, neizprot,
ka MS pacientiem ir kadi kognitivie
traucéjumi. To, ka pacients aizmirst
kadu sarunas fragmentu, nokavé no-
runato tikSanos vai pazaudé lietas,

IZPETIET PASPALIDZIBAS IESPEJAS!

Seit minéti dazi praktiski ieteikumi:
* pierakstiem izmantojiet planotaju
papira formata vai mobilajas iericés;

* veidojiet gimenes kalendaru, lai par-
skatami izsekotu visus notikumus;

* izveidojiet Tpasu vietu, kur uzglabat
biezi lietojamus priekSmetu, piemeé-
ram, automasinas atslégas;
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piederigie var traktét ka slinkumu,
vienaldzibu vai nevéribu. Gimenei ir
vajadzigas zinasanas, lai veidotu iz-
pratni par notiekoSo. Vini drikst pie-
dalities konsultacijas ar arstu, ja pa-
cients tam neiebilst.

» Konsultéjieties pie psihoterapeita!

Ne visiem, kas piedzivo kognitivos
traucéjumus, nepiecieSama konsulta-
cija. Tomér psihoterapija palidz cilve-
kiem tikt gala ar problému ietekmi uz
pastélu, ka art uzlabo praktisko ikdie-
nas dzivi.

* mudiniet gimenes locek|us uzglabat
lietas norunataja vieta, pieméram,
Skéres vienmér nolikt atpakal augsé-
ja atvilktne;

e planojiet intelektuali sarezgitakos
uzdevumus paveikt sev produktiva-
ka diennakts laika. Kognitivais nogu-
rums ir Tslaiciga intelektualo spéju
samazinasanas péc ilgstosa piepdles
perioda. Atputas periodi palidzés iz-
vairities ari no Sada veida noguruma;



e ja "pazlid kads vards"”, nemeégdiniet
domat par So nenotveramo vardu.
Pievéersiet uzmanibu kaut kam citam,
vards atgriezisies pie jums vélak;

e jzvairieties vienlaikus darit vairakas
lietas.

Kognitivas funkcijas ar specialu testu
palidzibu izvéerté kliniskais psihologs.
Kognitivo rehabilitaciju realizé koman-
da, kur strada fizioterapeits, ergotera-
peits, audiologopéds, psihoterapeits.
To var sanemt Rehabilitacijas nodala
dienas stacionara.

"Depresija” ir termins, ar ko saprot
garastavokla izmainas, sakot no dazu
stundu ilgas gratsirdibas sajltas attieci-
gaja diena un beidzot ar smagu klinisku
depresiju, kas var ilgt vairakus ménesus.

Depresija ir biezs multiplas sklerozes
simptoms. Pétijumi liecina, ka kliniska
depresija - vissmagaka forma - bie-
zak sastopama cilvekiem ar MS, neka
ta ir visparéja populacija vai daudzu
citu hronisku slimibu gadijuma.

Depresija ir vienlidz izplatita ar1 citu au-
toimUno slimibu gadijuma (pieméram,
reimatoidais artrits un iekaisigas zarnu
slimibas). Tas liek domat, ka autoimins
iekaisums ir depresiju veicinoss faktors.

Depresija var rasties gan slimibas agri-
na stadija, gan jau ilgstosi slimojot.

Depresija neliecina par rakstura va-
jumu, un to nevajadzétu uzskatit par
kaut ko apkaunojosu, kas jaslep;.

Cilvéks nevar kontrolét vai novérst
depresiju ar gribasspéku.

Nearstéta depresija samazina dzives
kvalitati, ka ari pastiprina citus MS
simptomus, pieméram, nogurumu, sa-
pes, kognitivos traucéjumus. Depresija
var veicinat domas par pasnavibu.

MS pacientiem depresijas iemesli ir
vairaki:

* MS diagnozes uzstadisana;

* slimibas paasinajumi un neirologisko
funkciju traucéjumi, invaliditates vei-
dosanas;

* MS perékli konkrétas smadzenu vie-
tas, kas atbild par uzvedibu un emo-
cijam;

* izmainas imudnsistémas un neiroen-
dokrinas sistémas darbib3a;

* dazu medikamentu blaknes - korti-
kosteroidi un béta interferonu terapi-
ja var pastiprinat depresiju.

Ir tik sarezdtti tikt gala ar dzives izai-
cinajumiem, ar MS un depresiju! Pado-
majiet par savu kopéjo labsajutu un iz-
meéginiet kadu no turpmak sniegtajiem
padomiem!

Seit bls dazas idejas.

* Vingrojiet katru dienu!

e Lai stresa situacijas uztvertu mieri-
gak, izméginiet elposSanas vingrina-
jumus un meditaciju!

» Uzturiet sakarus ar draugiem! Pie-
vienojieties atbalsta grupai! Pavadiet
laiku kopa ar gimeni!

* Regulari apmekléjiet savu arstéjoso
arstu, sazinieties ar MS masul!

* Vai protat atpazit savas izjatas? Pie-
rakstiet tas piezimju blocina!
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* |zveidojiet sarakstu ar lietam, kas jus
iedzen stresa, - ta jus varésiet vairs
nedomat par tam!

e |zvairieties no atkaribu izraisoSam
vielam - alkohola, tabakas, narkoti-
kam u.c.!

Ir svarigi atskirt ikdienisku gratsirdibu
un nomaktibu, ko cilveki médz izjust
laiku pa laikam, no kliniskas depresijas.

Kliniska depresija ir pastaviga un ne-
parejosa - simptomi ilgst vismaz divas
nedélas un dazreiz pat vairakus méne-
Sus.

Simptomi

« Skumjas un/vai aizkaitinamiba.

* Intereses zudums vai nespéja izjust
prieku ikdienas aktivitates.

* Apetites zudums vai apetites palieli-
nasanas.

* Miega traucéjumi - bezmiegs vai par-
meriga gulésana.

* Uzbudinajums vai domu gausums.

* Nogurums.
* Nevértibas vai vainas sajata.

* Problémas ar domasanu vai koncen-
tresanos.

» Pastavigas domas par pasnavibu.

Majaslapa www.depresija.lv ir pieej-
ams pasnoveértéjuma tests.

Mlsdienas depresiju ir iespéjams ar-
stét, tapéc, pamanot depresijas simp-
tomus, ir svarigi laikus doties pie arsta,
kurs izmeklés un noteiks vispiemeéro-
tako arstésanas metodi.

Lai sanemtu profesionalu palidzibu,
nepiecieSams apmeklét psihiatru, kas
Latvija ir tieSas pieejamibas arsts, ta-
pPéc nav nepiecieSams gimenes arsta
nosatijums.

Labakais veids, ka aizkavet jebkura
MS simptoma attistibu, ir regulari pie-
lietot IMT* no pasa slimibas sakuma!

*IMT=Im0moduléjosa terapija







KAD GRIBAS "PAZUST"

DAIVA ZUKAUSKIENE
gestaltterapeite, lektore par veselibas témam

Tiem pacientiem, kam multipla skleroze konstatéta nesen, devinas reizes bie-
zak rodas psihologiskas problémas. Pé&tijumi rada, ka zina par diagnozi izraisa
naidigumu, aizsargreakciju, bet tas savukart veicina dazadu psihisko traucéjumu
veidoSanos un depresijas simptomu paradisanos. Daudzi no tiem, kas saskarusies
ar multiplas sklerozes diagnozi, sak uzvesties t3, it ka gribétu pazust no Sis pa-
saules. Ka pienemt diagnozi un nenoslégties sevi, iesaka gestalta psihoterapeite,
veselibas tematikas lektore Daiva Zukauskiene.

REAKCIJA UZ DIAGNOZI

Brigita Gulbinaite sava magistra darba
analizéja multiplas sklerozes pacientu
slimibas pardzivoSanu un parvarésanu.
Vina raksta, ka hroniska slimiba neizbeé-
gami ietekmeé pacienta psihi un socialo
dzvi, bet tas prasa spéju psihologiski
pielagoties nelabvéligiem apstakliem.

Hroniskas slimibas diagnoze klust par
psihologiskas krizes céloni. Psihologis-
ka krize ilgst [1dz diviem ménesiem. Ja
ta ievelkas, mediki diagnosticé kadus
traucéjumus. Zinatnieki, kas pétijusi ar
hroniskam slimibam slimojoso passaju-
tu, - F. Reinoldss un S. Praiors - raksta,
ka dzive ar slimibu ir nepartraukts gra-
tibu parvarésanas process.

"Katrs uz savu slimibu reagéjam atski-
rigi, katram savas sapes ir lielakas un
nelaimes briesmigakas. Slimiba katram
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ir loti intima lieta. Vieniem slimiba ir
Dieva sods, otriem ta ir lasts, treSie sli-
mibu spéj nopelt. Slimiba var bat vinu
pasu dala, bet var bt art kaut kas, ko
vini izjat ka svesu, uzspiestu, iegutu no
malas. Tas, ka cilvéks pienem savu sli-
mibu, ka ar to sadzivo, kam tic un ka ar
to tiek gala, nosaka pacienta passajatu.
Cilvéki, kas slimibu uzskata par savu,
daudz vieglak pardzivo slimibas paa-
sinajumu, simptomu saasinasanos. Tie,
kas uz slimibu skatas naidigi, biezi slepj
to no citiem un sevis. Vini kaunas no
savas slimibas, daudz smagak pienem
palidzibu un arstésanu, biezi noslédzas
sevl, izvairas no jebkadam sarunam par
So slimibu vai no tas pieminésanas. No-
slégsanas sevi un savas slimibas nepie-
nemsana klGst par cilvéka pasizolacijas
céloni,” stasta gestalta psihoterapeite
D. Zukauskiene.



Specialiste apgalvo, ka reakciju uz sli-
mibu nosaka cilvéka pasaules uztvere
un domasanas veids: "Optimistiem ir
vieglak tikt gala ar negativo emociju
uzpladiem, jo vini [Idz slimibai bija pie-
radusi visu redzét gaisas krasas. Cilveki
ar dzilu ticibu Dievam slimibas pienem

KOMUNICET AR DIAGNOZES BIEDRIEM

Vélme pazust no pasaules ir psihologis-
ka aizsargreakcija. Ta ir dabiska, S1 vél-
me japienem, un jaatrod sevi spéks tikt
ara no tas. Tiek piedavats komunicét ar
citiem cilvékiem, kuriem arT ir St diagno-
ze. To darit var dazadi: socialajos tiklos,
starptautiskas MS atbalsta platformas.
Reizém var pietikt tikai ar multiplas
sklerozes pacientu blogu lasiSanu un
komentaru ierakstu atstasanu tajos.
"Cilveks jutls, ka nav viens, bet vien-
laikus saglabasies arm drosibas sajuta,”
saka psihoterapeite D. Zukauskiene.
"Ja ir iespéja, vajadzeétu izvéléties ko-

RAKSTIT UN LASIT

Biblioterapijas nodarbibu grupu vadita-
ja psihoterapeite D. Zukauskiene pieda-
va izmeéginat praksi rakstit pasam sev.
"Sis veids palidz tikt vala no negativam
emocijam, izlikt uzkrajusas izjatas un
spriedzi, norakstit nost savas sléptakas
bailes, dalities ar izjusto kaunu ar sevi
un papiru. Valsirdiga patiesibas raksti-
Sana sev ir ka maza gréksudze, psihes
attirisana no toksiskam domam un dus-
mam. Jums nav jabUlt rakstniekam, jo
lasisiet tacu tikai pats, tapéec kautribu
un kritiku pie malas. Roka ir saistita ar
smadzeném, tapéc rakstisana ar roku ir
loti efektivs veids, lai izteiktu domas uz
papira. Nepartraukta domasana nedod
atvieglojumu, bet dienasgramatas rak-
stiSana var palidzét,” iesaka specialiste.

mierigi, rami, samierinoties un piene-
mot slimibu ka kaut ko viniem lemtu. Ta
ka uz slimibu reagéjam atskirigi, ir grati
dot universalus padomus, ka sadzivot
ar to, ka saglabat attiecibas pasam ar
sevi un ka bt kopa ar citiem.”

munikaciju klatiené, uzdrikstéties sava
dzive, sava slimibas vésture ielaist citu
cilvéeku, kas varétu uzklaustt, but kop3a,
bet nedotu padomus un nezélotu. Zé-
loSana ir vajadziga vismazak, vairak ne-
piecieSama izpratne un pienemsana.”

Kad rodas vairak iekséja spéka, ir verts
pameklét pacientu organizacijas un
piedalities to rikotajos pasakumos. Tas
ir dazadas lekcijas, macibas, nometnes.
Galu gala ta ir sirsniga un silta komuni-
kacija ar tiem, kuri kopa ar slimibu jau
nogajusi kadu cela gabalu.

V&l viena prakse, ko piedava D. Zukaus-
kiene, ir lasiSana. "No rakstibas aizsaku-
miem pasaulé uzrakstits bezgala daudz
tekstu, un daudzi no tiem ir rakstiti ta-
péc, lai cilveks, kam ir grati, kas slimo,
no atvértas gramatas un uzrakstita
varda sanemtu atbalstu un palidzibu.
Rakstnieks raksta lasitajam, veidojot
dialogu. Lasisana palidz uzveikt vien-
tultbas sajdtu un just kopibu ar citiem,”
ir parliecinata psihoterapeite. Jautata,
kuru gramatu ieteiktu izlasit cilvekam,
kas saskaries ar hronisku diagnozi, vina
piedava Aksela Muntes romanu "Gra-
mata par Sanmikelu” un Kristofa André
darbu "lekséja dzive".
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7 VEIDI KA ATGRIEZTIES
DZIVE UN TIKT GALA AR
NOMAKTU GARASTAVOKLI

MAIJA ROMASKO-BURKEVICA

Makslas terapeite ar specializaciju dramas terapija

Latvijas Makslu terapijas asociaciju apvienibas valdes priekssédétaja
Latvijas Dramas terapijas valdes locekle

RSU Dramas terapijas specializacijas vaditaja un lektore

Multipla skleroze ka hroniska un autoimina saslimSana savas izpausmes ir tik
pat daudzveidiga un dazada ka cilvéki. SaslimSanas gaita nemédz but vienada
diviem cilvékiem, Itdz ar to art simptomu izpausme un saslimsanas seku mazi-

nasana ir izteikti individuala.

Saskarsme ar So saslimSanu pirmam
kartam vistiesakaja veida ietekmé pa-
Sus pacientus, tacu, jo straujaka un
smagaka ir slimibas attistibas gaita, jo
vairak ta sak ietekmét arm pacientu tu-
viniekus un lidzcilvékus. Gratibu paka-
pe un ikdienas dzives kvalitates izmai-
nas ir liela méra saistitas ar to, kada ir
slimibas gaita un kada veida arstésana
tiek sanemta. Ir vairakas emocionalas
un kognitivas sféras grutibas, kas bie-
Zi novérojamas pacientiem ar multiplo
sklerozi: trauksme, nemiers, bailes, no-
makts garastavoklis, kas var attistities
[Tdz pat depresijai, dazadas uzmacigas
domas, panika, 1slaicigas atminas trau-
céjumi, uzmanibas noturibas traucéju-
mi, noslégsanas sevi u.c.
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Svarigi apzinaties, ka ar saslimSanu
saistitas dazadas fiziskas grutibas ir
tikai dala no grutibu kopuma, jo tam
pievienojas art emocionalas gruatibas,
ar kuram pacientiem médz bt sarez-
gtti tikt gala. Nav vienotas receptes, ka
tikt gala ar iepriekS minétajam gruati-
bam, tacu var noderét dazi ieteikumi,
ka mazinat nevélamas psihoemocio-
nalas izmainas vai grutibas, kas skar
dzives kvalitati ikdiena.

Ne vienmeér ir iesp&jams savos pardzi-
vojumos dalities ar lidzcilvekiem, jo
vairuma gadijumu pacientiem Skiet, ka
lTldzcilvéki nespés vinus saprast. Un zi-
nama mera viniem bus taisniba, jo [1dz-
cilvéki var nezinat to, ka patiesiba so
saslimsSanu izjat un pardzivo pacients,



tacu, neskatoties uz to, art lidzcilveku
saskarsme ar pacientu tiek paklauta
milzigam parmainam: nezinai, neiz-
pratnei, bailém, Saubam, bezspécibai

REAKCIJA UZ DIAGNOZI

Sada situacija ir svarigi gan pacientam,
gan lidzcilvékiem vai tuviniekiem but
vienam pret otru péc iespéjas atkla-
takiem un spét dzirdét to, kas satrauc
otru, lai arm var but diezgan biedéjosi
dalities ar Siem pardzivojumiem. Tas
nozimé - spét uzklausit bez momen-
tana risinajuma piedavajuma vai sa-
slimSanas iespé&jamo seku nozimiguma

un daudzam citam lidz Sim nepiedzi-
votam izmainam, kas var skart gan fi-
zisko, gan emocionalo pasauli.

mazinasanas, sakot, ka nav jau tik traki;
tas paries; nevajag tik |loti dramatizét;
tev vajag darit to un to, u.c. Labakais,
ko teikt, uzklausot vienam otru, varée-
tu bat Sadas frazes: es tevi dzirdu; es
dzirdu, ka tev ir grati; es esmu gatavs
uzklausit, palidzéet; es esmu tev lidzas;
man z&l, ka tas ir ar tevi noticis, u.c.

JAUTAJUMI SEV

Ja rodas dazadas uzmacigas domas
par turpmako slimibas gaitu, tad ir sva-
rigi izsvert, cik pamatotas Sis domas ir.
Vai tas ir objektivas vai emocionalas?
Vai ir objektivi iemesli sadam izjatam,
emocijam, bailém, trauksmei, sliktai
passajutai, panikai, neapmierinatibai,
aizkaitinamibai, bezspécibai utt.? Kas
tieSi ietekmeé to, ka "es"” jatos un izjutu
savu saslimsanu? Ko es varu un ko es
nevaru ietekmeét Sobrid? Vai saslimsa-
na ir mani izmainijusi ka personibu vai

izmainijusi citus cilvékus man lidzas?

Vélams, atbildét uz Siem jautajumiem
péc iespéjas godigi un rakstveida, lai
parlasot varéetu izsvert, vai tas, ka "es"
to aprakstu, atbilst tam, ko "es" jatu
un izjatu. Tadéjadi ir iespéja pacien-
tam vai tuviniekam paraudzities uz So
situaciju attalinati, ar nelielu distanci,
kas rada kaut minimalu, tomér drosaku
izjatu par notiekoso.

ATMINAS ATTISTISANA

Ja ir novéroti islaicigas atminas trau-
céjumi, tad vélams veikt preventivus

darbus, lai stiprinatu to. So uzdevumu
ir iespéjams paveikt ari rotaliga veida,
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pavadot laiku kopa ar saviem tuvinie-
kiem, kolégiem vai draugiem. Spélé-
jiet galda spéles, kur ir nepiecieSams
atceréties kadu secibu, novietojumu
vai izvietojumu, veidot kadus jaunus
stastus vai radit kaut ko jaunu. Par
pieméru var izmantot spéli "Atceries
priekSmeta vietu, poziciju vai novie-
tojumu uz galda". Sis spéles pamata ir
vienkarss princips: ikdienas priekSmeti
tiek novietoti uz galda atbilstosi spéles
dalibnieku skaitam, un ir jaatceras, kur
un ka tie ir novietoti. Tad viens no spé-
les dalibniekiem |[udz aizveért paréjiem
acis, izmaina 3-5 priekSmetu (ieprieks
vienojoties par daudzumu) novietoju-
Mu un p&éc acu atvérsanas aicina kadu

no dalibniekiem novietot priekSmetus
iepriekséja vieta. Tas, kurs ir novietojis
visus priekSmetus pareizajas vietas, ir
nakamais, kurs veic izmainas novieto-
juma, kad paréjie ir aizvérusi acis. So
uzdevumu var pildit art vienatné, vei-
cot pierakstus vai foto telefona un péc
tam sevi parbaudot. Saja gadijuma
japiefiksé ir pirmais izvietojums sava
ikdienas telpa, kur tiks ieviestas iz-
mainas, tad javeic noteikts daudzums
izmainu (3-5), tad japadara kads cits
darbs un péc dazam mindtém jano-
vieto priekSmeti sakuma pozicija. Lai
parbauditu, vai viss ir pareizi, izmanto
pierakstus vai fotografiju telefona.

JAUNI IERADUMI

Islaicigo un ilglaicigo atminu ir iespé-
jams trenét, pateicoties neiroplasticita-
tei galvas smadzenés. So neiroplastici-
tati veicina jaunu prasmju un zinasanu
apgusana, ierasto darbibu parveido-
Sana, ieradumu maina, redzesloka pa-
plasinasana jebkura dzives joma. Gal-
venais priekSnosacijums ir veikt
darbibas, kas nav ierastas un mehanis-
kas. Tas nozimé, ka, pieméram, dazadu
krustvardu miklu risinasana neveicinas

jaunu sinapsu (sinapses - jauni celi/
savienojumi starp nervu sinam) vei-
dosanos. Tacu krustvardu miklu sasta-
disana, ja tada nav veikta pirms tam,
gan veidos jaunus celus starp nervu
sdnam, jo Sadu darbibu ieprieks nebi-
ja nepiecieSams nodrosSinat. leteikums
bltu darboties radosi un macities darit
to, ko neesat ieradusi darit, - izaicinat
sevi apgut jaunas prasmes, zinasanas,
nodarbes, aktivitates.

FIKSET SAJUTAS

Ja ir nomakts garastavoklis, bezce-
rlba, bezspéciba, nolemtibas izjuta,
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vispirms bUtu janodefing, cik ilgi jau ir
sads noskanojums, kad tas ir sacies. Ja



sads noskanojumsir paris menesu kops
diagnozes uzstadisanas vai saslimsa-
nas saasinajuma, tad tas ir atbilstosi
normai. Sads psihoemocionals stavok-
lis var liecinat par krizi, kuras laika ir
jagust nojausma, ka tagad sadzivot ar
So saslimSanu, jo musdienas izarstét
to vél nav iespéjams. Tacu ari Saja laika
var un vajag censties lidzsvarot savu

noskanojumu, méginot ikdienas dzivé
saskatit to, kas izdodas, sanak, patik,
iepriecina, kadas prasmes ir saglaba-
jusas, kas padodas. Vélams katru die-
nu saskatit vismaz tris dazadas sadas
augstak minétas pazimes vai darbibas
un piefikset tas, izstastot par tam ka-
dam lidzcilvékam vai uzrakstot tas un
balst nolasot.

NESLEPTIES NO VISIEM

Savukart ja nomakts garastavoklis,
bezceriba, bezspéciba, nolemtibas iz-
jata ilgst vairak par trim meénesiem,
vajadzétu veérsties péc palidzibas pie
specialistiem: psihiatra, psihoterapei-
ta, makslas terapeita, psihologa, gime-
nes arsta, kas varés ieteikt atbilstosako

terapijas veidu, lai novérstu vai uzla-
botu So stavokli. leildzis sads stavoklis
var izraistt depresiju, kas var attistities
gan multiplas sklerozes smadzenu bo-
jajuma, gan psihoemocionala pardzi-
vojuma rezultata.

"NELIKT DZIVI UZ PAUZES"

Noslégsanas no apkartéjas pasaules
multiplas sklerozes rezultata veici-
na neapmierinatibu ar sevi un apkar-
téjo pasauli, tas var strauji pasliktinat
art slimibas gaitu, jo cilvéka kermenis
ir vienots veselums un emocionalais
lldzsvars ir |oti svariga komponente,
lai veicinatu atveseloSanos vai brem-
zétu slimibas progresu. Ja saslimsSanas
ietekmeé ir paradijusies vélme paslép-
ties no visas pasaules, tad svarigi butu,
lai pacients un lidzcilvéki to laikus pa-
mana un veicina iesaistiSanos ikdienas

aktivitates, kaut vai tadas ka partikas
un sadzivei nepiecieSamo precu iega-
de, pastaiga ar majdzivnieku, fiziskas
aktivitates grupa, sarunas un dalisanas
ar piedzivoto atbalsta grupas, interesu
grupas, viesu uznemsana vai dosanas
ciemos u.c. Svarigi ir "nelikt dzivi uz
pauzes”, jo dzive turpinas katru no-
dzivoto miniti un katra minute pieder
tikai jJums, un ta ir jasu izvéle, vai dzi-
vot to Seit un tagad, baudit to, ko ir
iespéjams baudit, neskatoties uz gri-
tibam.
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SKLEROZES ASOGIACIJAI -

20

Ceturtdalgadsimts... cilvéka muzam
tas ir nopietns vecums, paliekam veca-
ki, gudraki, bérni izaug. Valstij, pasau-
lei - neliels laika spridis ar dazadam
izmainam, paradibam. Mazibai - tads
nieks vien!

Mums, asociacijai, tas ir laiks, ko visi
kopigi atceramies ar dalitam izjatam,
gan priecigam, jaukam, ne tik labam,
art skumjam, bet, lai nu ka, més tomér
esam noturéjusies 25 gadus! Patlaban
kopa ar visiem tiem cilvékiem, kas ir
bijusi klat asociacijas veidosanas, attis-
tibas, izaugsmes, ir prieks un gandari-
jums par paveikto. 1995. gada novembri
Jelgava neliela cilvéku grupa péc Vies-
tura Puidisa (cilvéka ar MS) iniciativas
izveidoja Latvijas lIzkaisitas sklerozes
asociaciju, vélak Latvijas Multiplas skle-
rozes asociaciju (LMSA). 1996. gada
marta pirmaja asociacijas kongresa tiek
ievéleta LMSA padome, ka arT medici-
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SKAIDRITE BEITLERE
Latvijas multiplas sklerozes asociacijas vecbiedrs

niski konsultativa padome ar arstiem
Maiju Métru un Andreju Milleru vadiba.
Tiek izveidota MS izpétes grupa Latvi-
ja, kuras sastava ir 35 arsti - neirologi
no visam lielakajam slimnicam un po-
liklinikam dazados novados. Pakape-
niski sakam apzinat cilvékus ar MS, ka
ar1 veidot pirmas regionalas nodalas un
paspalidzibas grupas Jelgava, Bauska,
Liepaja, Aldksné, Madona, Riga, Kuldi-
ga, Daugavpilt un citas lielakajas pilsée-
tas. Tads bija musu biedribas sakums,
un tas mums janoverté, jo bija pienacis
laiks, kad meés visi kopigi sapratam -
§ada organizacija, kas rupétos par cil-
vékiem ar MS, vinu tuviniekiem ir |oti
vajadziga. Atbalsts, gan medicinisks,
reizém psihologisks, art materials, ir |oti
nepiecieSams. Lielai dalai mUsu cilvéeku,
uzzinot savu diagnozi MS, ir Soks - ka-
péc, ko dartt, ka dzivot, ka sadzivot, ko
teikt gimenei, darba biedriem, skola,
kaiminiem, jo sakas dazadi veselibas



sarezgijumi, dazkart apkartéjiem lie-
kas - piedzéries jau no rita... Nenover-
téjams musu cilvéku atbalsts ir arsti,
viss medicinas darbinieku personals, jo
katrs padoms, iedroSinajums, specia-
lista kvalificéts izskaidrojums, ka riko-
ties dazadas jaunajas dzives situacijas,
ir loti nepiecieSams un vértigs. Nozimi-
gu vietu MS arstésana un rehabilitacija
ienem savstarpéja sapratne un uztice-
Sanas. Sakuma gados visi masu cilve-
ki palidzibu un arstésanu sanéma Lat-
vijas Jdras medicinas centra (LJMC)
Vecmilgravja slimnicas Neirologijas
nodala, vélak MS centra. Par atsauci-
bu, gadibu un jauko attieksmi, arT pa-
jumti mdsu LMSA més esam pateicigi
visam LJMC kolektivam, jo seviski Vec-
milgravja slimnicas MS centra arstiem,
masinam, visiem citiem darbiniekiem.
Pédéjos gados arT P. Stradina Klinis-
kaja universitates slimnica ir izveidots
MS centrs, arT Gailezera slimnica dar-
bojas MS vieniba, kur cilvéki ar MS
var sanemt konsultacijas un arstéties.
Esam pateicigi art Jaunkemeru reha-
bilitacijas centra arstiem neirologiem,
kuri savas sanatorijas iespéju robezas
vienmeér ir centusies mums palidzét.

Veidojotunsakotorganizét LMSA darbu,
mums neatsverams atbalsts bija Vacijas
Multiplas sklerozes biedribas (DMSG)
draudzigais padoms, ieteikumi, ka ri-
koties dazadas situacijas, ka piesaistit
sponsorus, ziedotajus, ka runat ar presi,
lai sabiedriba saprot kas ir MS, ka ietek-
mét valsts institldcijas, pievérst vairak
uzmanibas cilvékiem ar invaliditati. Liels
paldies un visa ciena Vacijas MS biedri-
bas toreizéjai prezidentei Dorotejai Pitc-
nau-Mihel (Dorothea Pitschnau-Michel),
par ieinteresétibu, iejutibu, jauko attiek-
smi pret mums jaunajiem, nezinosajiem

iesacéjiem. Més ar lielu véribu ieklau-
sijamies vecaku biedru padomos, Va-
cijas MS biedriba dibinata 1952. gadsj,
sakuma ka arstu organizacija, vélak
piesaistot art cilvékus ar MS. Vacijas MS
biedribas |audis palidz&ja mums apgut
ES Phare-LIEN projektu "Palidziba MS
slimniekiem un vinu gimenem", divu
gadu laika izveidojam 10 jaunas noda-
las. Apbraukajam daudzas Latvijas pil-
sétas ar vacu draugu davatajiem trans-
porta lidzekliem. Vairaku MS pacientu
bérni divus gadus vasaras atputas Ba-
varija. Savukart arT més vienu vasaru
uznémam vacu bérnus. Vienu jauku
rudeni aktivakie nodalu vaditaji desmit
dienas atpultas Vacija. Liela pateiciba
pienakas art mudsu patronesei Mariellai
fon Klenk (Mariella von Klenck), tolaik
ka parstavei no Starptautiskas MS fede-
racijas (MSIF), kas mums neliedza gan
padomu, gan finansialu atbalstu. Sirma
kundze kopa ar citiem DMSG laudim
vairakas reizes bija pie mums Latvija,
ciemojas AlUdksné, Bauska, Saldd un,
protams, Riga.

Nenovartgjams musu cilveku
athalsts ir arsti, viss medi-
cinas darbinieku personals,
jo katrs padoms, iedroSina-
jums, specialista kvalificéts
izskaidrojums, ka rikoties
dazadas jaunajas dzives si-
tuacijas, ir loti nepiecieSams
un vertigs.

LATVIJAS MULTIPLAS SKLEROZES ASOCIACIJAI - 25 51



Vacijas draugu pirmas vizites macija
mums dzives gudribu: viss darbs ir ja-
veic soli pa solim, lai izveidotu stipru,
darboties spéjigu organizaciju. Ka re-
dzams més Sim padomam esam seko-
jusi, Sogad mums ir 25!

Apsikusi draudziba ar musu radnieci-
gajam organizacijam kaiminos, lgauni-
jas un Lietuvas MS biedribam. Vairaku
gadu garuma més rikojam starptautis-
kas Baltijas valstu atpltas nometnes
musu cilvékiem - katru gadu kada no
muasu valstim. Centamies uzturét drau-
dzigus sakarus, pieredzes apmainu
starp madsu organizacijam.

Asociacija ir Starptautiskas MS federa-
cijas un Eiropas MS platformas biedrs.

Pirms desmit gadiem art novembri, lai-
kam Sis ménesis tads veiksmigs, grupai
musu cilvéku, arstéjoties Jaunkemeru
rehabilitacijas centra, bija likteniga ie-
spéja iepazities ar jaukas vacu gimenes
tévu un délu, Jakovu un Artlru no He-
meras pilsétas Vacija. Gimene ir kristiga,
Artlrs savukart ir cilvéks ar invaliditati
no bérnibas, un musé&jiem ratinkréslos
nebija grati atrast kopéju valodu. Va-
lodas barjeras nebija, jo gan ST gimene,
gan daudzi laudis no Hemeras Kristigas
draudzes lidz Berlines mduara kriSanai
dzivojusi gan Kazahstana, gan Kirgizija
un brivi parvalda krievu valodu. Sakas
savstarpéja draudziba, jau astonus ga-
dus sanemam humano palidzibu - ra-
tinkréslus, funkcionalas gultas, higiénas
preces un citas noderigas lietas, kuras
ar draudzes businu un lielu piekabi tiek
atvestas uz Latviju. Katru reizi vacu kri-
stigie laudis apciemo majas kadus gu-
loSos cilvekus, iepriecina ar davanam,
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jaukiem dziedajumiem, Bibeles lasiju-
miem. 2014., 2016. un 2019. gada vasara
divdesmit cilvéki no visiem novadiem
desmit dienas atpltas Hemera, dzivo-
jam gan viesu nama, gan musu draugu
gimenés, tas bija neaizmirstami. Katrs
sads pasakums palidz cilvekiem ar MS
justies labak, iegut milus draugus un
gut patikamas atminas.

Divdesmit pieci gadi ir pagajusi sa-
springta darba, pamata jau, vismaz
ganizacija turas uz nedaudzu cilvéku
iejatibas, cilvéekmilestibas, pasaizlie-
dzibas, reizé€ém ar1 ziedoSanas pamata.
Visi nodalu un paspalidzibas grupu va-
ditaji ir cilvéki ar MS, ar tadiem pasiem
veselibas sarezgijumiem, gimenes, sa-
dzives, finansialajam gruatibam, kadas
ir jebkuram citam. Bet, neskatoties uz
visiem dzives un sadzives samezglo-
jumiem, meés rakstam projektus gan
starptautiskus - gan tepat vietéjos ar
pasvaldibu atbalstu -, rikojam semina-
rus, atpldtas nometnes, braucam eks-
kursijas, ejam uz teatriem, koncertiem,
piesaistam ziedotajus, sponsorus, cen-
Samies rupéties par tiem, kuri jau ne-
var vairs piedalities visas musu aktivi-
tatés, - méginam pielagoties jaunajiem
dzives apstakliem, ieklauties apkartéja
sabiedriba. Katru gadu censamies iz-
dot informativo avizi "Ceriba”, kur
musu arsti pastasta par jaunumiem
MS arstésana, par notikumiem musu
biedribas nodalas. Kops 2009. gada
pasaulé katru gadu maija tiek atzime-
ta Pasaules MS diena, ari LMSA aktivi
piedalas MS dienas atzimésana.

Sogad atziméjam jubileju, lai arT neva-
ram sanakt kopa Covid-19 dél, gribas



pateikt paldies visam LJMC kolekti-
vam par sirds siltumu, sapratni, ru-
péjoties par cilvékiem ar MS, jo jums
jau nav tikai musu cilvéki vien! Visam
Vecmilgravja slimnicas Neirologijas
nodalas kolektivam, seviski dr. Jolan-
tai Kalninai, Mairai Murzinai, Anitai
Paeglei, masinam Zentai Dimperei,
Sandrai Reitupei, Tatjanai Andersonei,
LJMC vadibai dr. Janim Birkam, un vi-
siem tiem cilvékiem, kam més neesam
vienaldzigi. Pateiciba ari vienam no
asociacijas dibinatajiem, P. Stradina
Kliniskas universitates slimnicas profe-
soram Andrejam Milleram! Més nekad
neaizmirsisim to milzigo ieguldijumu,

Bet, neskatoties uz visiem
izives un sadzives samezqloju-
miem, més rakstam projektus
gan starptautiskus — gan te-
pat vietgjos ar pasvaldibu at-
balstu —, rikojam seminarus,
atpiitas nometnes, braucam
ekskursijas, ejam uz teatriem,
koncertiem, piesaistam ziedo-
tajus, sponsorus, censamies
riipeties par tiem, kuri jau
nevar vairs piedalities visas
miisu aktivitatas, — méginam
pielagoties jaunajiem dzives
apstakliem, ieklauties apkar-
teja sabiedriba.

jauko attieksmi, sirds siltumu, ko més
savulaik sanémam no musu visu milé-
tas dakteres Maijas Métras!

Kas bltu biedriba LMSA bez mduasu
vecbiedriem, zelta fonda: Inaras Prie-
des un Annas Fursenko no Aludksnes,
Zenijas Stundas no Bauskas, saulites -
Monikas Juksas no Daugavpils, Zaigas
Ribakas no Kuldigas, Evas Zgirskas,
Zigridas Bérzinas, Aivja Miezisa no
Saldus, musu milas Parslas Petrones
no Rigas, tagad no Erglu pansionata,
Guntras Cirules no Luksemburgas, ne-
varam musu biedribu iedomaties bez
sirsnigas, jaukas Osipovicu gimenes,
tagadéjas asociacijas vaditajas Inetas
un vinas vira Andreja, bijusa asociaci-
jas prezidenta Valerija Ulmana no Juar-
malas. Tas, ka mums Sogad aprit 25, ir
jusu nopelns! Paldies arT musu citiem
aktivistiem Aijai Pafratei no Jelgavas,
Margai Ozolinai no Rigas, Jelenai Ro-
manovai no Daugavpils, Seronei Gravai
no Ogres, levai Bjalkovskai no Jarma-
las, Galinai Bezdeneznihai no Césim,
Mazuru gimenei no Rézeknes, Ingridai
Krébsai, Raimondai Vishoi, Maijai Pon-
tagai no Rigas, Maijai Jansonei un Ul-
dim Bundzinskim no Bauskas, gramat-
vedei Sanitai Zommerei, ar1 bijusajai
gramatvedei Marai Avotai, lvitai Faitu-
Sai, vienmeér izpalidzigajam Aleksand-
ram KartiSevam no lecavas!

LMSA 25 - tas ir mdsu visu milziga
ieguldijuma rezultats! Vissirsnigakie
sveicieni ikvienam, vélu ta turpinat, lai
mums izdodas art turpmak!

LMSA vecbiedrs no 1996. gada marta,
jUsu Skaidrite Beitlere.
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IKDIENAS FIZISKA SLODZE
UN SPORTS UZLABE
SMADZENU DARBIBU

autore

Dr. Ramune Dirvanskiene psihologijas
zinatnu doktora gradu aizstavéja Ed-
inburgas Universitaté Skotija. Zinat-
niskas pétniecibas pieredzi vina iegu-
va universitates neirologijas klinika,
veicot farmacijas, neirodegenerativo
slimibu mehanismu un ar novecosanu
saistito faktoru pétijjumus.

......-*-""'

DR. RAMUNE DIRVANSKIENE

Lietuvas Psihologu asociacijas Neiropsihologijas grupas priekssédé-
taja, Vilnas Universitates lektore, gramatas "Ka darbojas smadzenes”

Annas Roulingas Regenerativas neiro-
logijas klnika ir dibinata no Harija Po-
tera gramatu autores Dz. K. Roulingas
privatas dotacijas un nosaukta vinas
mates Annas varda, kas slimoja ar MS
un zaudgja cina ar $o slimibu. Dr. Ra-
mune Dirvanskiene bija viena no ne-
daudzajam neirologdijas pétniecém, kas
sanéma Sis klinikas stipendiju, lai péti-
tu neirodegenerativo slimibu simpto-
mus un izstradatu labakas diagnosti-
kas metodes. Dr. Dirvanskiene paslaik
strada par lektori Vilnas Universitate,
vina ir Lietuvas Psihologu asociacijas
Neiropsihologijas grupas vaditaja un
nesen iznakusas popularzinatniskas
gramatas "Ka darbojas smadzenes”
autore. Ar vinu runajam par saistibu
starp fizisko aktivitati un smadzenu
aktivitati.



VAI IR KONSTATETA SAISTIBA STARP FIZISKO AKTIVITATI UN
SMADZENU AKTIVITATI? KADA TA IR?

Ja, sada saistiba ir konstatéta. Sma-
dzenes biezi vien tiek k|Gdaini uztver-
tas ka atsevisks, no paréja kermena
neatkarigs organs. Tacu Sads uzskats
ir klddains. Smadzenes ir jauztver ka
dala no kermena, tapéc tam ir node-
rigas tas pasas lietas: sabalanséts, ve-
seligs uzturs un dzivesveids. Tas, kas
ir labs sirdij, plausam vai muskuliem,
parasti ir labs art smadzeném.

Galvas smadzenés tiek apstradata ne
tikai ar pratu, bet art ar fizisko darbibu
saistita informacija. Smadzenu stum-
bra, smadzenités, starpsmadzenés un
smadzenu lielajas puslodés tiek ap-
stradati dazadi no kermena nakusi sig-
nali, tiek regulétas kermena funkcijas,
planotas un koordinétas nakamas kus-
tibas. Veicot fiziskus vingrinajumus, vi-
sas Sis smadzenu dalas aktivi darbojas
un precizi aprékina, kad un kadas kus-
tibas javeic, lai sasniegtu vélamo mér-
ki. Kuri muskuli un kad jasasprindzina,
lai, nezaudéjot lidzsvaru, izdotos par-
iet no vienas jogas pozas uz citu. Kura
bridi atrauties no zemes, un cik stipri
saliekt kajas, skriet augsup pa kapném,

nemaz nerunajot par nepartraukti sa-
titajiem signaliem, kas nepiecieSami
kermena lidzsvara noturésanai.

Komandu sporta veidos, tados ka fut-
bols vai basketbols, vienlaikus jaseko
[Tdzi daudziem kustigiem objektiem
(bumbai, pretiniekiem, komandas
biedriem uz laukuma), lai veiksmigi
padotu bumbu, kad radusies tada ie-
spéja. To visu darot, vienlaikus tiek
saistita informacija, kas nak no acim,
muskuliem, lidzsvara, atminas par spée-
les noteikumiem un lidzigam situaci-
jam pagatné, ka art no dzirdes, kad
fiziski vingrinajumi tiek veikti péc tre-
nera instrukcijas vai kopa ar muziku.

Macoties jaunas kustibas, aktivi darbo-
jas arl par atminu atbildigie smadze-
nu centri - ir jaatceras ne tikai prata
signali, bet ar1 fiziskas kustibas, lai ve-
lak varétu tas atkartot. Tapeéc fiziska
darbiba nav atdalama no garigas, bet
sportojot tiek trenétas, ne tikai par fi-
zisko, bet arT par garigo darbibu atbil-
digas smadzenu dalas.

KA FIZISKA AKTIVITATE IEDARBOJAS UZ SMADZENEM?

Lai atrastu édienu, musu sentéviem
bija jakustas, un S sakariba nosaka
to, ka, esot fiziski aktivi, més trenéjam
smadzenu dalas, kas atbild par orien-
taciju telpa, planosanu un atminu. Tacu
sportosana var bat atskiriga - lai arf,
nodarbojoties ar sportu, kas neprasa
daudz prata darbibas, (skrieSanu pa

skrejcelu vai velotrenaziera misSanu
u.tml.) palielinam smadzenu pelékas
vielas apjomu, lielako labumu smadze-
ném dod sporta veidi, kas prasa uzma-
nibu, planosSanu un atcerésanos - tas ir
orientésanas sports, komandu sporta
veidi u.tml.
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Tapat ir noveérots, ka Tsi, intensivi vin-
grinajumi ar partraukumiem ir derigaki
par nepartrauktu zemas fiziskas slo-
dzes aktivitati. Veicot Tsus, intensivus
vingrinajumus, izdalas vairak cilvéka
augsanas hormona, vairak aktivizéjas
mitohondriji, organoidi, kas razo ade-

nozintrifosfata (ATF) molekulas - uni-
versalu kermena energijas avotu. Sma-
dzenés ATF molekulas tiek izmantotas
dazados procesos: informacijas par-
nesanai no vienas sunas uz citu, bojato
SUnu atjaunoSanai vai atmiruso stnu
noardisanai.

VAI VAR REKOMENDET FIZISKAS AKTIVITATES GILVEKIEM,
KAS SASKARAS AR IZZINAS TRAUGEJUMU |ZPAUSMEM?

Lai arT nav viena konkréta fiziska vin-
gringjuma, kas uzlabotu smadzenu
darbibu, sportojot uzlabojas asinsri-
te, un tad smadzenu Sunas tiek labak
apgadatas ar skabekli un uzturvielam,
tapéc var labak veikt savas funkcijas.
Sportojot cilvéeka hipokamps, smadze-
nu dala, kas atbild par atminu, saraujas
lénak. Ipasi aktuali tas ir multiplas skle-
rozes slimniekiem, no kuriem daudzi
sudzas par pavajinatu atminu.

Fiziskas aktivitates laika izdalas BODNF
(Brain-Derived Neurotrophic Factor),
smadzenu aktivitati stimuléjosas vielas
miokini, kas uzlabo nervu Sunu atjau-
nosanos, darbibu, uzlabo garastavokli.
Novérots, ka fiziskas aktivitates laika
Sis vielas izdalas vairak neka tad, kad
tiek veikti tadi prata vingrinajumi, kas
parasti tiek uzskatiti par smadzeném
derigiem, - krustvardu miklu vai sudo-
ku risinasana. Tatad tiem, kas vélas uz-
labot vai saglabat smadzenu darbibu,
ieteicams vairak uzmanibas veltit fizis-
kajai aktivitatei, nevis dazadiem sma-
dzenu trenésanas vingrinajumiem.

Sportojot izdalas vairak endorfinu un
uzlabojas garastavoklis. Cilvéks laba
garastavoklr ir atvertaks pret dazadam
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pieredzém, uznémigaks pret jaunu-
miem, motivetaks paplasinat redzeslo-
ku, pienemot citus uzskatus, veikt vél
neizméginatus uzdevumus, ta ieglstot
jaunas iemanas un veidojot jaunus sa-
vienojumus dazadas smadzenu dalas.
Fiziska aktivitate var atvieglot art no-
guruma un depresijas simptomus.

Tapéc fiziska aktivitate ir deriga vi-
siem. Tikai svarigi ir ievérot dazas re-
komendacijas.

* Personam, kas cieS no kognitiviem
vai lidzsvara traucéjumiem, ietei-
cams sportot, nemot vera savas spe-
jas, saudzet sevi, lai nesavainotos, vai
sportot kopa ar personam, kas vaja-
dzibas gadijuma var palidzét.

* Cilvékiem ar redzes vai lidzsvara
traucéjumiem ieteicams izvéléties
tadus sporta veidus, kuru laika ir ma-
zaka iespéjamiba nokrist, pieméram,
velotrenazieris vai peldésana.

* I[r svarigi vingrot telpas ar labu ap-
gaismojumu, neslidosu segumu bez
paklajiem vai citiem skérsliem.

* Der parupéties, lai blakus ir kads
balsts, pie kura vajadzibas gadijuma
var pieturéties.



VARBUT PAR S0 JAUTAJUMU IR VEIKTI KADI PETTJUMI VAI
STUDIJAS? KADI SECINAJUMI, REKOMENDACIJAS?

Fiziskas aktivitates ietekme uz sma-
dzenu funkcijam tiek pétita ar1 Lietuva,
gana daudz pétijumu Saja joma veic
Lietuvas Sporta universitaté (LSU)
stradajosie zinatnieki. Vinu rezultati
rada, ka, 30 minUtes veicot aerobus
vingrojumus, pieméram, atri ejot, mus-
kulos izdalas lielaks daudzums BDNF -
viela, kas veicina smadzenu aktivitati.

LSU profesors Alberts Skurvids ap-
galvo, ka tiesSi sada tipa vingrinajumi
visvairak uzlabo prata darbibu gan

bérniem, gan vecakiem cilvékiem, gan
tiem, kas slimo ar dazadam, 1pasi nei-
rodegenerativam, slimibam.

Zinatnisko pétijumu rezultati rada, ka
viegla fiziska aktivitate palidz samazi-
nat daudzus multiplas sklerozes simp-
tomus - sportojot var samazinat nogu-
rumu, vajumu, spasticitati un [idzsvara
problémas, stiprinat muskulus, palieli-
nat izturibu, urinéSanas un védera iz-
ejas kontroli.

KA JUS KOPUMA VERTEJAT KOGNITIVOS TRAUGEJUMUS? VAI TOS
VAR DEVET PAR PIRMAJAM SMADZENU NOVECOSANAS PAZIMEM?

Smadzenu attistiba neapstajas bérni-
ba - dzives gaita ta turpina maintties,
mainas ari smadzenu veikto funkciju
spéjas. Apméram no 25. dzimsSanas
dienas pakapeniski sakas ar smadzenu
novecosanu saistitie procesi - smadze-
nu tilpums sak samazinaties, un tajas
esosa balta un peléka viela pamazam

sak sarauties. Pamazam saraujas ari

smadzenés esoSie asinsvadi, samazi-
nas asins daudzums, kas tajas nonak.

Gadiem ejot, smadzenu garozas pie-
res daiva, balta viela un hipokamps
saraujas atrak, ta rezultata to veiktas
informacijas apstrades atruma, Ister-
mina un ilgtermina atminas funkcijas
pasliktinas. Bet, pieméram, smadzenu

saraujas lenak.

Lai ari nav viena konkrégta fiziska vingrinajuma, kas uzlabotu smadzenu
darbibu, sportojot uzlahojas asinsrite, bet tad smadzenu §inas tiek labak
apqadatas ar skahekli un uzturvielam, tapac var labak veikt savas funk-
cijas. Sportojot cilveka hipokamps, smadzeuu dala, kas athild par atminu,
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garozas deninu daiva, kura izvietotas
valodas zonas un tiek glabats vardu
krajums, ar vecumu nemaz nesarau-
jas vai saraujas daudz lénak. Tapéc sis
smadzenu dalas veiktas funkcijas, ta-
das ka valoda, ne tikai nepasliktinas,
bet, ja tas tiek biezi un pienacigi lieto-
tas, ar vecumu pat uzlabojas.

Kognitivie traucéjumi - viens no bie-
zak sastopamajiem multiplas sklero-
zes simptomiem. Atkariba no ta, kuras
prata funkcijas zinatnieki izvélas noveée-
rot, tiek uzskatits, ka no kognitivajiem
traucéjumiem cieS apméram 40-65 %
MS pacientu. Visbiezak tiek minétas
problémas ar informacijas apstrades
atrumu un atminu, bet tas biezak rak-
sturigas cilvékiem, kas slimo ar pro-
greséjosam MS formam, piedzivo vai-
rak smadzenu baltas vielas iekaisumu
un pelékas vielas atrofiju, kam rakstu-
rigs lielaks fiziskas nespéjas un depre-
sijas novértéjums. Sava doktoranturas
pétijuma es centos noskaidrot ar MS
slimojoSo traucéjumu profilus un, pé-

tot slimibas progresu, noveéertéet, kuri
no Siem simptomiem un kada méra
ir attiecinami uz slimibas progresu,
bet kuri - uz procesiem, kas saistiti ar
novecosanu. Lai atrastu atbildi uz So
jautajumu, Edinburgas Universitates
Annas Roulingas Regenerativas neiro-
logijas klinika tris gadus pétiju vairak
neka 100 MS pacientu kognitivos trau-
céjumus un vinu slimibas progresu.

Mana doktorantlras pétijuma rezultati
rada, ka MS pirmie kognitivie trauce-
jumi var but |oti dazadi - ietvert gan
uzmanibas, atminas, vizualas, telpas
vai valodas uztveres problémas. Tas
ir atkarigs no ta, kura smadzenu vieta
konkrétam cilvékam paradijies pirmais
slimibas peréklis. Tacu, gadiem ejot,
slimibai progreséjot un tas perékliem
uzkrajoties, pacientu kognitivo trau-
céjumu profili sak aizvien vairak lidzi-
naties cits citam, par galvenajam klast
uzmanibas apstrades atruma un atmi-
nas problémas.

VAI BEZ FIZISKAS AKTIVITATES IR VEL KADAS METODES, KAS
PALIDZETU KONTROLET KOGNITIVOS TRAUGEJUMUS UN NELL\UTU

TIEM PROGRESET?

Par svarigakajiem faktoriem, kas uz-
labo smadzenu darbibu, mdsdienu zi-
natne uzskata fizisko aktivitati, veseli-
gu uzturu un miegu.

Jaunakajos zinatniskajos pétijumos
aizvien biezak tiek minéta saistiba
starp asinsrites traucéjumiem un nei-
rodegenerativo slimibu progresésanu.
Tas nozimé, ka neveseligs uzturs un
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ta izraisitas asinsrites problémas vei-
cina art izkaisitas sklerozes simptomu
progresésanu. Un otradi - korigéjot
uzturu, uzlabojas asinsrite bojatajas
smadzenu zonas un samazinas slimi-
bas izraisttie simptomi. So saistibu pla-
Si ir aprakstijis arsts, kas slimo ar MS,
Dzordzs Dzelineks sava gramata par
uzturu "Parvarot MS". Stradajot neiro-
logijas klinika, runaju ar daudziem MS



pacientiem, kuriem Saja gramata dotie
ieteikumi palidzéja mazinat slimibas
simptomus un tas progresésanu.

Atseviski ir jaizcel arm miegs, kura lai-
ka smadzenes ne tikai atpusas, bet ar1
atjaunojas. Gulot tiek atjaunoti ne tikai
visa organisma darbibai nepieciesa-

mie hormoni, bet arT energijas moleku-
las, kuras vélak tiek izmantotas prata
darbiba. Ja miegs ir traucéts, cies uz-
maniba, atmina un emociju regulacija,
tapeéec slikti izguléjies cilvéks ir viegli
aizkaitinams, vinam ir grati koncentre-
ties.

KA MULTIPLAS SKLERDZES PACIENTIEM SPORTOT DROS|

NEPARCENSTIES

Sporta laika ir jakontrolé sava pas-
sajuta, jo, parsniedzot noteiktu ro-
bezu, var palielinaties nogurums un
MS simptomi, rodas fizisku traumu
risks. Lai no ta izvairitos, ieteicams
atrast sev piemérotakas fizisko tre-
ninu aktivitates robezas un rapéties,
lai tas netiktu parsniegtas. Sim nold-
kam var izmantot divu stundu liku-
mu - ja divas stundas péc sporta vél

NEPARKARST

Sakot kustéties un paaugstinoties
kermena temperatdrai, ne viens vien
pacients ar multiplo sklerozi nove-
ro simptomu paasinajumu. Nereti
tas ir galvenais iemesls, kapéc MS
pacienti pavisam partrauc sportot.
Novérots, ka kermena temperatura
saglabajas zemaka, ja fiziskie vingri-
najumi tiek veikti [énam, pamazam,
parak nepalielinot sirdsdarbibas at-
rumu. leteicams fiziskos vingrinaju-
mus veikt vésaka vai labi kondicio-
néta telpa, bet tad, ja sportojat ara,

aizvien jutaties sliktak neka pirms t3,
drosi vien esat parcenties. Pieméro-
ta sporta intensitate ir tad, ja divas
stundas péc trenina jutaties tapat
vai pat nedaudz labak neka pirms
trenina. Angli médz teikt "start slow
and go slow", ne velti Lielbritanija
Sis sauklis ir kluvis par mantru spor-
totajiem ar MS.

darit to vésaka dienas dala. letei-
cams arl biezi dzert Gdeni vai iega-
daties kermeni atvésinosu I[idzekli,
tadu ka dzesésSanas vesti vai apkak-
li. Sportojot Gdent, ir mazaka iespé-
jamiba sakarst, bet MS pacientiem
ieteicams sportam izvéléties ude-
ni, kura temperatdra neparsniedz
29 gradus. Turklat udent cilveki ar
koordinacijas problémam var drosi
izméginat vingrojumus, kuriem ne-
sanemtos uz zemes, ka art stiprinat
vestibularo aparatu.
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VEIKT SEV PIEMEROTUS
VINGROJUMUS

MS pacientiem ir daudz daza-
du simptomu, un katrs gadijums
ir individuals. Tapéc piemérota-
ka vingrojumu programma ir ta,
kas ir sastadita, nemot vera kat-
ra pacienta vajadzibas, iespéjas
un simptomus. Fiziskas terapijas
specialisti var izveidot speciali-
zétas individualas vingroSanas
programmas tiem, kas sporto ra-
tinkrésla, arm dazadu fizisko vin-
gringjumu video. Tie ir atrodami
Lielbritanijas Multiplas sklerozes
asociacijas timekla vietné: ht-
tps://www.mssociety.org.uk/ca-
re-and-support/everyday-living/
staying-active/simple-exerci-
ses-for-ms

Tos, kas intereséjas par smadzenu dar-
bibu, dr. R. Dirvanskiene aicina pie-
vienoties zinatnes popularizéSanas
Facebook grupai "Neuropsichologija
Lietuvoje” (Neiropsihologija Lietuva).
Saja grupa zinatnieki un praktiki dalas
ar jaunako informaciju un pasakumiem
Saja joma, bet cilvéki, kas intereséjas
par smadzenu darbibu, uzdod jautaju-
mus un diskute.
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Sodien dzivoju t,
ka nav laika domat y/
par slimibu




Cik tev gadu? Un cik gadu tev bija
tad, kad tika diagnosticéta multipla
skleroze?

Paslaik man ir 37 gadi. 28 gados bija
pirmais acimredzamais un reali sajuta-
mais saasinajums, bet Sis nav atskaites
punkts uzstaditajai diagnozei. Diagno-
ze tika uzstadita 31 gada vecuma un
ne jau tapeéec, ka arsti vilcinaja laiku vai
nespéja laikus veikt izmekléjumus -
vienkarsi laika perioda no 28 lidz 31
gadam veidojam stingru savas gime-
nes pamatu.

Kada bija tava dzive tolaik - vai tu
stradaji vai studéji? Vai tev ir gimene?

Péc bérna kopsSanas atvalinajuma bija
jaatgriezas darba. Bija pavasaris, l1dz
ar to nogurums un bezspéks tiek no-
rakstits uz gadalaiku - péc ziemas
trakst vitaminu rezervju, ka ari ma-
zais bérns un ikdienas rlpes nem savu
energijas devu.

Ka slimiba izpaudas, kadi bija simp-
tomi? Vai tas tika atri diagnosticéts?

Pavasari plauka lapas, saulite spidéja
un likas, ka nu jau driz jauns energijas
ladins tiks sanemts un viss rités savu
gaitu, bet, braucot no darba majas, li-
kas kaut ka jocigi, ka labaja pusé re-
dzamiba nav Tsti laba. Norakstiju to uz

tieSajiem saules stariem, bet, apdarot
majas darbus un vakara iepauzéjot pie
TV, sapratu, ka art TV viena puse Isti
nav labi saskatama un ierasta sanu re-
dze (kas ikdiena liekas tik passaprota-
ma) vairs nav istaja asuma. Pieraksts
pie acu arsta, kur$s steidzama karta
deva nosutijumu uz Stradinu slimnicu,
operativa medicinas personala ricl-
ba - un redzes zudums labaja acT tika
novérsts pilntba. Redze atgriezas, bet,
ta ka bojats bija redzes nervs, miglo-
Sanas saglabajas. |zraksta tika noradi-
ta rekomendacija vérsties pie specia-
lista Latvijas Jdras medicinas centra.
So rekomendaciju apzinati palaidu ga-
ram - bailes un citi dzives plani, ka jau
minéju, Saja laika likam pamatus savai
gimenei un planojam otru bérninu, un
neatlika laika domat par slimibu, nogu-
rums, nespéja koncentréties, bezspéks
tika norakstits uz ikdienas lielo steigu.
Péc otra bérna piedzimsSanas vesell-
bas problémas lika par sevi manit, un
tika nolemts doties pie rekomendeéta-
jiem specialistiem. Tad nu viss notika
atri. Saliekot kopa ieprieks veiktos un
jaunos izmekléjumus, arsti nonaca pie
sledziena - MS.

Kada bija tava reakcija uz MS diagno-
zi? Ka tavi milie uztvéra jaunumus?
Ko tu ieprieks zinaji vai nezinaji par
sadu diagnozi?

Drosi varu teikt, ka, izdzirdot multiplas sklerozes diagnozi, nekas nebeidzas.
Dzivot un izbaudrt katru dienu — uzskatu, ka to mums iemaca slimiba.
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Nav laika domat par slimibu, ir jadoma
par musdienu iespéjam. Kada lielaka
noguruma un diskomforta bridi piezo-
gas bailes par to, ka slimibas gaita ir
neprognozéjama, bet drimas domas
aizgaina tuvakie un milakie, kuri vien-
meér ir blakus.

MS man bija kaut kas nezinams, bet, ta
ka ar So nosaukumu saskaros savos 28,
tad bridi, kad uzstadija diagnozi, jau
bija izlasita informacija par un ap MS.
Paldies manai dakterei J. Kalninai, kura
reali skatas uz lietam un spéj iedrosinat.

Cik ilgi péc diagnozes noteikSanas tev
tika sniegta arstésana? Kada bija arstée-
Sana? Vai bija kadas blakusparadibas?
Vai zales kops ta laika ir mainitas?

Uz So jautajumu nemacésu atbildéet ar
pareiziem mediciniskiem terminiem.
Slimtbas veésture stav noglabata plauk-
ta, un to negribas celt augsa. Sakotné-
ji bija Sprices, tas bija smags posms,
jo, pirmkart, vajadzéja iemacities sev
iedurt, otrkart, bija stipras blaknes -
temperatura, drudzis, bezspéks, tres-
kart, zilums un cietas vietas uz kaju lie-
liem. Darba nedélas tika izsvitrotas cita
péc citas, jo starplaiks starp potém bija
tik 1ss, ka organisms nespéja atgulties.
Saja laika es pazudu gimenei, jo visu lai-
ku biju "slima". Es priecajos, ka péc si
neilga mocibu perioda izdevas nomai-
nit medikamentu uz tagadéjo - perora-
lo terapiju, lietoSana vienreiz dieng, tab-
letes, kas nerada dUrienus un zilumus.

Ka juties Sobrid, kops tu dzivo ar So di-
agnozi? Vai tu esi sociali aktiva: stra-
da, studé? Vai esi iesaistijusies kada
no pacientu organizaciju aktivitatem?
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Jatos labi, jo esmu atradusi savu vietu,
man blakus ir mana gimene un tie cil-
veéki, kuriem es uzticos. Man ir darbs, ir
hobijs - mans darzs un piemajas saim-
nieciba.

Aktivitatés, kas saistitas ar MS, neie-
saistos - Sobrid tas palidz distancéties
no MS un pienemt sevi un izprast savu
stavokli.

Vai tev ir kadi hobiji, aktivitates, kas
parvertusas par terapiju? Kas ir tas,
kas palidz uzturéet tevi optimistisku?

Lauki, pukes, mezs, jlra.

Vai ir palikusi kadi simptomi, kas tevi
nomac? Ka tu ar tiem tiec gala?

Nogurums, bezspéks, roku, kaju tirp-
Sana. Optimisms, dzivesprieks palidz
organizét savu laiku un apzinaties sa-
vas iespéjas.

Vai no arstiem esi kaut ko dzirde-
jis par kognitivajiem traucéjumiem?
Vai tev ir bijusi kognitivo traucéjumu
simptomi? Ka tu sados gadijumos ar
tiem tiec gala?

Atminas traucéjumi un nespéja kon-
centréties - mana ikdiena, ar ko esmu
iemacijusies sadzivot. Mans labakais
draugs ir dienas planotajs, kura viss
tiek pierakstits.

Ko tu ieteiktu citiem, kas sadzivo ar
MS?

Dzivot un izbaudit katru dienu. Pakar-
tot slimibu savai ikdienai (nevis otra-
dilll), nelauties izmisumam.
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LABAKAS LIETOTNES
MULTIPLAS SKLEROZES

PAGIENTIEM

Savaldit multiplo sklerozi reizém nav
viegls uzdevums. Tacu muasdienu dzi-
ve nav iedomajama bez tehnologijam,
kas var palidzét pieveikt So izaicinaju-
mu. Dazadas MS (angliski art MS) lie-
totnes, kas paredzéetas "Android” un
"iIOS" operéetajsistemam, dod iespéju
parvaldit ikdienas dzivi, zalu lietoSanu,
izveidot dazadus sarakstus un uzdevu-
mu planus, ka art palidz iegut jaunako
informaciju par slimibu.

Digitalas tirgvedibas konsultante Dze-
kija Cimermane péc multiplas sklero-
zes un kairinatas zarnas slimibas dia-
gnozes kluva par pacientu advokati.
Vina aktivi strada Saja joma, vinai ir
sava timekl|a vietne, vina lasa referatus
dazadas konferencés un piedalas pa-
cientu organizaciju diskusijas.
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Dz. Cimermane ir izveidojusi multip-
las sklerozes pacientiem izstradato
lietotnu sarakstu. No lielas izvéles
vina atlasija astonas, kas atzitas par
2019. gada labakajam.




"ANDROID"” VERTEJUMS:
4.2 zvaigznites

Ja zalu injekcijas ir jusu dzives sastav-
dala, Si lietotne palidzés jums sekot
[Tdzi injekciju vietam, bridinas, kad no
ledusskapja jaiznem zales un cik laika
atlicis Mdz zalu ievadi3anai. Seit atra-
disies arT értu pierakstu gramatinu. Ta
palidzés atceréties lietas, ko vélaties
parrunat ar arstu, vai simptomus, ko
varbut vélaties novérot padzilinati.

"ANDROID"” VERTEJUMS:
4.5 zvaigznites

"MSFocus Radio” - radiostacija, kura
strada 24 stundas diennakti un kuras
saturs ir paredzeéts tiem, kas sadzivo ar
multiplo sklerozi. Radiostacijas dibina-
tajs - multiplas sklerozes fonds. Liela-
ka uzmaniba tiek pievérsta pacientiem,
kam ir redzes un kognitivo funkciju
traucéjumi. Radiostacijas programma
sniedz jaunako informaciju par multip-
lo sklerozi.

"10S" VERTEJUMS:
4.5 zvaigznites

"ANDROID"” VERTEJUMS:
3.8 zvaigznites

Ja jataties vientul$ Saja slimibas cela,
S1 lietotne ir paredzéta jums. Taja at-
radisiet citus pacientus ar multiplo
sklerozi, varésiet lasit vinu stastus, ko-
municét. Piedalieties dzivas diskusi-
jas, katru dienu satiecieties ar jauniem
kopienas locekliem, atrodiet jaunus
draugus un regulari sanemiet jaunako
informaciju par MS.

"10S" VERTEJUMS:
3 zvaigznites

"ANDROID"” VERTEJUMS:
4 zvaigznites

ST lietotne tika izstradata ka socialais
tikls, kas lauj draudzéties, dalities ar
fotografijam, atjaunot statusu, satit
virtualus apskavienus un atrast citus
ar MS no jasu valsts.
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"10S" VERTEJUMS:
4.6 zvaigznites

"ANDROID" VERTEJUMS:
4.5 zvaigznites

Tas ir ka personigais veselibas aprupes
asistents jusu kabata. Nofotograféjiet
savas zales, un sanemsiet jaunako in-
formaciju par devam, ka ari varat ie-
statit, lai lietotne atgadina, kad lietot
zales un kad jaatjauno recepte. Seit
atrodams ar1 zurnals, kas paredzeéts
simptomu novéroSanai, ka ar1 arsta
apmekléjumu kalendars. Lietotné var
glabat dazadu informaciju par savu
veselibas stavokli, turklat to ir viegli
parsutit citiem.

"ANDROID"” VERTEJUMS:
4.5 zvaigznites

Lietotne ir paredzéta praktizéjoSiem
neirologiem, arstiem rezidentiem un
citiem veselibas aprupes specialistiem,
kas diagnozé MS un arsté Sis slimibas
pacientus. Sis riks ir izstradats sadar-
biba ar Starptautisko MS kopienu. Seit
sniegti tipisko testu rezultatu piemeéri,
dazadas vértésanas skalas, tostarp arl
vairakas tadas, kas saistitas ar psihisko
veselibu.

"|0S" VERTEJUMS:
4.8 zvaigznites

Seit var glabat fotografijas, videoie-
rakstus, ka ar1 fiksét un saglabat simp-
tomus, sastadit uztura planus. Lietot-
ne sniedz drosas pieteikSanas un datu
glabasanas pakalpojumus. Pieejama
atgadinajumu funkcija palidzés neaiz-
mirst novérot savu slimibu.

"ANDROID"” VERTEJUMS:
4.4 zvaigznites

Lietotné atrodami testi, kas veicami
majas apstaklos un kas |auj noveértét
slimibas progresu. Ta uzkraj jusu un
citu lietotaju datus, dod apkopojosu
informaciju. Tas lauj arstiem vairak uz-
zinat par multiplas sklerozes izplatibu
un progresu visas populacijas méroga.
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NODERIGI INFORMAGIJAS
AVOTI

www.everydayhealth.com

www.mssociety.com

www.uglylikeme.typepad.com

www.livinglikeyou.com

www.msonetoone.com

www.theworldvsms.com
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NODERIGA INFORMACIJA

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 ko-
ordinét un atbalstit multiplas sklerozes
slimniekus, vinu tuviniekus, aprupéta-
jus un personas, kas vélas palidzet mul-
tiplas sklerozes slimniekiem, lai veicina-
tu So slimnieku integraciju sabiedriba.

Pievienojoties LMSA, ir iespé€ja

 darboties kada no LMSA nodalam un
atbalsta grupam;

* sanemt LMSA avizi "Ceriba"” un citus
informativos materialus;

* piedalities dazados asociacijas hodalu
atbalsta grupu rikotajos pasakumos;

» piedalities pasaules MS dienas glo-
balaja kustib3;

* piedalities vasaras nometnés un
biedribas rikotajas ekskursijas;

* jesaistities dazados projektos;

* palidzét un atbalstit cilvékus ar MS;

* Istenot savas idejas;

* pievéerst valsti un sabiedribu MS
problémam.

Par asociacijas biedru var bUt persona,
kura ir ieintereséta asociacijas darbiba,
atbalsta to, apnemas ieverot Statutus
un Asociacijas lémumus un kura indi-
viduali iestajas Asociacija, iemaksajot
biedru naudu (10 EUR gada).

lestajoties asociacija, persona iesniedz
Asociacijas teritorialas strukturvieni-
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Melidas iela 10, Riga LV-1015

bas vai atbalsta grupas valdei iesnie-
gumu par vélmi iestaties Asociacija.

Ja ar1 tu vélies bdt mdsu biedrs, nac,
zvani, raksti un pievienojies!

Jo Seit ir ta vieta, kur tevi sapratis un ie-
Spéju robezas meéginas palidzét ar pa-
domu, pieredzi. Kopa 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

nodala - Ingrida Krébsa 25979021,
AlUksne nodala - Didzis Apsitis
26427120, Bauskas nodala - Zenija
Stunda 26706471, Césu nodala -
Galina Bezdenezniha 29710058,
Daugavpils nodala - Monika Juksa
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!



REHABILITACIJAS CENTRS "JAUNKEMERI"

+37126386222; 67734403
rezervacija@jaunkemeri.lv; marketing@jaunkemeri.lv
Kolkas iela 20, Jarmala, LV-2012

# JAUNREMER]

KURORTA REHABILITACIJAS CENTRS
www.jaunkemeri.lv

Rehabilitacijas centrs "Jaunkemeri” ir
daudzprofilu rehabilitacijas centrs, kas
sava ikdienas praksé apvieno mdusdie-
nu rehabilitacijas tehnologijas ar véstu-
riskam kdrorta arstéSanas tradicijam -
ddnu un mineraludens proceddram.

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

Centra ir pieejama musdieniga, ar jau-
nam tehnologijam aprikota poliklinika,
kura pacienti var sanemt art valsts lidz-
finansétus pakalpojumus. Pienemsanu
centra poliklinikd nodrosina profesio-
nali specialisti, sniedzot medicinas pa-
kalpojumus gan Jlrmalas, gan citu pil-
sétu iedzivotajiem.

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

Neirorehabilitacijas programma MS pacientiem

Programmas meérkis ir maksimali sa-
glabat/uzlabot neatkaribas Iimeni
pasaprupes, briva laika un produktivas
aktivitates, uzlabot pacienta dzives
kvalitati, novérst sekundaras kompli-
kacijas, palildzét pacientiem un to gi-
meném pielagoties dzives parmainam,
lai veicinatu pacientu reintegraciju sa-
biedriba un jégpilna dzive.

Rehabilitacijas programma’ ietver Ars-
ta neirologa vai rehabilitologa konsul-
tacijas, pacienta funkcionalo izverte-
Sanu, individuala rehabilitacijas plana
sastadiSanu un realizé€Sanu, iesaistot
multiprofesionalu komandu un izman-
tojot mediciniskas rehabilitacijas teh-
nologijas.

leteicamais rehabilitacijas kursa ilgums
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 eédinasana. Pacientiem ir pieeja-
mi tehniskie paliglidzekl|i - ratinkrésls,
staigasanas galds, rollators, staigulis,
kvadripods, tripods u.c. pasaprupei un
rehabilitacijai nepiecieSamie tehniskie
paliglidzekli.

Rehabilitacijas kursa tiek izmantotas
§adas mediciniskas tehnologijas (at-
bilstosi MS indikacijam).

» Fizioterapijas tehnolodijas:

- pacienta funkcionésanas
noveértésana;

- individuala fizioterapija
(pozicionésana, terapeitiskie
vingrinajumi, gaitas trenins,
hidroterapija baseina u.c.);
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- fizioterapijas nodarbibas grupa;

- fizioterapijas nodarbibas grupa
baseing;

- kineziologiska teiposanaZ.

» Ergoterapijas tehnologdijas:

- pacienta funkcionésanas
novértésana;

- pasaprupes, briva laika aktivitasu,
produktivitates veikSanas
uzlabosana/atvieglosana/
pielagosana;

- pacienta pozicionésana;

- tehnisko paligiericu izveéle,
pielagosSana un apmaciba to
lietoSana;

- fiziskas vides novértésana un
pielagosana;

- energijas taupisanas principi;

- pacienta un pacienta aprupes
procesa iesaistito personu
izglitojosi pasakumi un praktiska
apmaciba.

* Logopéda tehnologijas:

valodas traucéjumu diagnostika;

risSanas problému novérsana;

valodas traucéjumu korekcija;

elposanas aparata nostiprinasana;

alternativo valodas attistiSanas

metozu izmantosana;

- piederigo apmaciba valodas
korekcijai darbam majas.
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* Reitterapijas tehnologijas:?

- reitterapijas tehnikas;

- hippoterapija - individuali
vingrinajumi, sézot zirga mugura;

- paligreitterapija (stkas motorikas
uzlabosana, komunikacija u.c.).

« Makslas terapijas tehnologijas,
pieméram, muzikas terapija;
* Psihoterapija.
Rehabilitacijas kursa tiek izmantotas
sadas fizikalas medicinas tehnologijas
(atbilstosi indikacijam).
» Elektroterapija:?
- magnetoterapija?;
- darsonvalizacija?.

Hidroterapija:

- mineraliddens vannas (broma,
sérudenraza, pérlu);

- zemudens masaza?;

- hidromasazas baseins?.

* Masazas?.

* Aeroterapija.

* Haloterapija (sals terapija).

ATSAUCES:

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

2. Par papildu maksu.



PAULA STRADINA KLINISKAS UNIVERSITATES SLIMNICA

Paula Stradina Kkliniskas universitates
slimnicas Neirologijas klinika nodrosi-
na multiplas sklerozes pacientu aprapi.
Centra stradajosie specialisti ir parlieci-
najusies, ka katrs Sis slimibas gadijums
ir individuals. Lai sniegtu péc iespéjas
kvalitativaku arstésanu, katram pacien-
tam tiek piemérota atbilstosaka terapija
un iesaistita multidisciplinara komanda.

Multiplas sklerozes centra darbojas
augsti kvalificeti specialisti (gan neiro-
logi, gan citu specialitasu arsti, kuru ie-
guldijums var uzlabot arstésanas rezul-
tatus, - neiroradiologi, rehabilitologi,
imunologi, oftalmologi, fizioterapeiti,
logopédi, urologi un citi). Regulari cen-
tra notiek demielinizéjoso saslimsanu
konsiliji, kuru laika specialisti apstiprina
diagnozi. Ja multiplas sklerozes diagno-
ze tiek uzstadita, nekaveéjoties pacients
tiek informéts par vinam piemérotaka-
jam arstésanas iespé&jam. Terapija tiek
meérktiecigi piemekléta katram pacien-
tam, lai péc iespéjas paléninatu slimi-
bas gaitu un uzlabotu dzives kvalitati;
arstésSanas principi tiek balstiti uz pa-
saulé un Latvija apstiprinatam jaunaka-
jam slimibas arstésanas vadlinijam.

Pacientus Multiplas sklerozes centra PSKUS Poliklinika konsulté

Prof. Andrejs Millers: pirmdienas 12.30-13.30;

Dr. Alina Flintere-Flinte: otrdienas 13.00-18.00.

Multiplas sklerozes pacientu apripi nodrosina 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 nepiecieSamos
datus agrinai slimibas diagnostikai. Di-
ferencialas diagnostikas gadijuma tiek
pielietota plasa izmekléSana ar mus-
dientgam metodém (digitala subtrakci-
jas angiografija, autoimidno saslimsanu
plasi laboratoriskie raditaji). Centrs sa-
darbojas arT ar citam slimnica esosam
struktGram. Sadarbiba ar Oftalmologi-
jas kliniku pacientiem ar redzes trau-
céjumiem ir iespéjams veikt optiskas
koherences tomografiju, redzes izsauk-
tus potencialus, savukart, pacientiem
ar kustibu traucéjumiem arstésana tiek
iesaistiti rehabilitologi un fizioterapeiti.

Multiplas sklerozes centra pacientu
konsultéSana, arstéSana un novérosa-
na notiek ambulatora nodala, dienas
stacionara vai neirologijas stacionara.
Specialisti nodrosina individualu pie-
eju, ilgstoSu novérosanu, ka ari ne ma-
zak svarigo pacienta un tuvinieku ap-
macibu. Neatliekamos gadijumos vai
rodoties jautajumiem pacientiem ir no-
drosinata iespéja konsultéties telefo-
niski. Slimtbas paasinajumu gadijumos
pacientam tiek nodrosSinata stacioneé-
Sana Neirologijas nodala vai Neirolo-
gijas profila dienas stacionara steroidu
terapijas sanemsanai.
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RIGAS AUSTRUMU KLINISKAS UNIVERSITATES SLIMNICAS
STAGIONARA "GAILEZERS" NEIROLOGIJAS UN NEIROKIRURGIJAS
KLINIKAS IETVARDS DARBOJAS MULTIPLAS SKLEROZES VIENTBA

aS

RIGAS AUSTRUMU KLINISKA UNIVERSITATES SLIMNICA

msvieniba@inbox.lv

Rigas Austrumu kliniska universitates
slimnica ka lielaka daudzprofilu slimni-
ca valstl piedava sadus pakalpojumus.

* Izmekléjumu plana izveide un izmek-
lejumu veikSana stacionara vai am-
bulatori (magnétiskas rezonanses
izmekléjums, specifiskas imunologis-
kas asins analizes, smadzenu Skidru-
ma analize u.c. nepiecieSamie izmek-
[ejumi).

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

 Ja péc konsilija lemuma Multiplas
sklerozes vienibas aprupé esosajiem
pacientiem tiek noziméta imdnmo-
duléjosa terapija, tiek nodrosSinata
individuala pacientu un tuvinieku ap-
maciba par medikamentu ievadi un
iespé&jamam blakném.
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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.

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

Dr. Elina Polunosika: otrdienas 11.00-13.00; talrunis: 28810330.

Multiplas sklerozes pacientu apripi nodrosina masa Zanda Ligute, talrunis: 26951474,

» Terapija tiek uzsakta arstéjosa neiro-
loga, multiplas sklerozes specialista
uzraudziba (regularas vizites, nei-
rologiska stavokla un medikamentu
blaknu izvertéSana, magnétiskas re-
zonanses, analizu rezultatu kontrole).

* NepiecieSamibas gadijumos pacienti
ar paasinajumu tiek stacionéti 7. Vis-
paréja neirologijas nodala steroidu
terapijas sanemsanai un neirologiska
stavokla izvértésanai.

* NepiecieSamibas gadijumos tiek no-
drosSinatas dazadu nozaru specialistu
konsultacijas - neirookulists, rehabi-
litologs, urologs, neiropsihologs u.c.

* Neskaidros gadijumos iespé&jamas
konsultacijas arvalstu klinikas.



A/S LATVIJAS JURAS MEDICINAS GENTRS, LATVIJAS MULTIPLAS

SKLEROZES CENTRS

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

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

Dr. Jolanta Kalnina, MS centra un Neirologdijas nodalas vaditaja: 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. 09.00-13.00

Dr. Baiba Vikmane: ceturtdienas plkst. 12.00-13.00

Pacientus apripéjosas medmasas:
Vecaka medmasa Zenta Dimpere, tel. 67098418

Latvijas JlGras medicinas centra Multip-
las sklerozes centra saviem pacientiem
ir pieejamas konsultacijas pie MS spe-
cialistiem ar vairak neka 20 gadu piere-
dzi Saja joma.

Pieejama palidziba

* Ambulatoras pienemsanas, kur ru-
p1gi tiek ievakta slimibas vésture un
izvértéta objektiva atradne. Nozimeé-
jam nepiecieSamas asins un smadze-
nu Skidruma analizes, lai diferencétu
iespéjamas citas slimibas. Analizéjam
magnétiskas rezonanses izmekléju-
mus galvas un muguras smadzeném.

* MS specialistu konsllija, kur piedalas
neirologi, imunologs un radiologs,
kopa ar pacientu tiek pienemts le-
mums par MS diagnozi un individuali
katram pacientam nepiecieSamo la-
bako iespéjamo arstésanu, lai kavetu

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

slimTbas paasinajumus un progrese-
sSanu.

MS centra dienas stacionara pacienti
sanem terapiju slimibas paasinajumu
gadijumos.

LJMC Rehabilitacijas nodala die-
nas stacionara ir iespé&jams sanemt
rehabilitéjosSu terapiju arsta fiziote-
rapeita, ergoterapeita uzraudziba. Ir
pieejams audiologopéds, uztura spe-
cialists, makslas terapeits, masaza,
krioterapija, fizikala terapija, tdens-
dziednieciba, motomed kustibu tera-
pija.

MS specialisti un medmasas nodro-
Sina pacientu aprdpi un vinu piede-
rigo apmacibu ilgtermina. Lémumi
tiek pienemti, pamatojoties uz piera-
dijumos balstitu medicinu, atbilstosi
starptautiski pienemtam vadlinijam.
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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. situaciju.
- Atcerieties ari atpUsties un paést.

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

stastiem.

- Ladziet un pienemiet palidzibu, lai
tiktu gala ar ikdienas uzdevumiem.

REAKCIJAS

REAKCIJAS

KA TIKT GALA,
JA PARDZIVOJAT
EMOCIONALAS REAKCIJAS?

- Runajiet ar citiem cilvékiem par to,
ka jutaties, — tas palidzés sakartot

- lespéjams, ka var palidzét iepazisanas
ar lidziga situacija nonakusu cilveku

- Centieties atsakt savas ikdienas gaitas,
tiklidz jatat, ka to spéjat. “Normalas”
ikdienas gaitas izlidzinas vétrainas
emocijas un pastiprinas sajatu, ka
kontroléjat situaciju.

STABILITATES
ATGUSANA

PIELAGOSANAS

KAS PALIDZ PIELAGOSANAS
PROCESA?

- Run3jiet ar citiem cilvékiem.
Gruti pienemamas lietas klast
realakas, ja tiek pateiktas skali vai
pierakstitas.

- Savas pieredzes, domu un emociju
atklasana citiem cilvékiem laus
sakartot domas, ka ar1 saprast un
parstradat tas vieglak.

- Par slimibu un ar to saistitam lietam
runajiet tiesi un atklati. Lai pielagotos
jaunajai situacijai, ir japienem fakti.

- Pat tad, ja vélaties saritinaties un
palikt viens pats, krizes laika jums ir
nepiecieSams citu cilveku tuvums.

- Atcerieties, ka atlautas ir jebkadas

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, spéja 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 jlsu 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, centieties komuniceét ar cilveékiem, kuri ir

lidziga situacija, izmantojot, piemé&ram, internetu un socialos
tiklus.

- Pienemiet faktu, ka jums ir vajadzibas. Cilvékiem nepiecieSams,

lai citi cilvéki justos labi. Atkariba visbieZak ir lielakais slogs tiesi
tam cilvékam, kurs ir atkarigs.

- Centieties bat aktivs arl jomas, kam nav nekada sakara ar jasu

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 cilvekiem, kuri

ir saslimusi? Daudzi cilvéki gist gandarijumu, sniedzot atbalstu
§ada veida.




Ka veidot attiecibas ar tuvinieku,
kuram ir nopietna slimiba?

LABAK IZVELIETIES...

- pienemosu attieksmi,

IZVAIRIETIES NO...

- aizbildnieciskas attieksmes, - cHEnes Eias
)

- nepamatotiem ierobeZojumiem, - palidzibas piedavasanu praktisku

- zeélosanas, darbu veiksanai,

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

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

Diagnozes apstiprinasanas gadijuma ir normali
izjust dazadu veidu, pat pretrunigas emocijas un domas.

BEZMAKSAS

ROKASGRAMATA

"Ka es sadzivosu ar slimibu?"

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

leteikumi, ka pielagoties

un sadzivot ar slimibu -
atbalsts pacientiem
un vinu tuviniekiem

f@ﬂf fﬁ’.ﬂ".”r' Py, -

Rokasgramatu varat
lejupieladét

‘ www.sanofi.lv
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