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Kam domata $T brosara?

ST brogira satur pamata rehabilitacijas vingrinajumus un saisfitas vadlinijas
pieaugusajiem, kuri hospitalizeti smagas COVID-19 slimibas d&|. Brosura ir

informacija par $§adiem rehabilitacijas aspektiem:

é Elpas trakuma kontrolesana

Kad sazinaties ar veseltbas apripes specialistu
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Arsts no 37 bukleta var izvélaties jums piemérotakos vingrindjumus. Saja bukleta

esoSie vingrinajumi un ieteikumi nav paredzéti, lai aizstatu personalizétu
vingrinajumu programmu vai padomus, kurus, iesp&jams, esat sanémis,

izrakstoties no slimnicas.

Jusu gimene un draugi var palidzat atrak atgtt veseltbu. Tadg| varetu bt noderigi

daltties ar viniem ar $o brostru.



Elpas trikuma kontrolésana

P&c izrakstTSanas no slimnicas pacientiem bieZi rodas elpas trokums. Kermena
novajinasanas un fiziskas sagatavotibas zudums slimbas un tas seku d&| var
izraistt bieZu elpas trakumu. Elpas trikuma sajtta var izraistt trauksmi, kas,
savukart, var pasliktinat elpas trakuma simptomus. Vislabaka pieeja $Ts problémas
novérsanai ir saglabat mieru un izveleties visefekitvakos elpas trikuma
ierobeZosanas veidus.

Elpas trikuma simptomiem vajadz&tu mazinaties, pakapeniski paaugstinot ikdienas
aktivitasu un fiziskas slodzes l[Tmeni. Tomér zemak minétas pozas un metodes var
palidzet jums labak parvaldit elpas trakumu.

Ja sakat izjust |oti izteiktu elpas trikumu, kas nepazid ar §Tm kermena
pozam vai panémieniem, versieties pie sava arsta.



Elpas trikumu mazino$as pozas

Zemak apraksttas daZzas pozas, kas var samazinat elpas trikumu. Paméeginiet katru
no tam, lai redzetu, kura der tie$i jums. |Us arT varat izméginat zemak aprakstTtas
elposanas tehnikas, kad esat kada no §Tm pozam, lai atvieglotu elposanu.
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1. Gulus uz saniem ar paceltu galvgali

Apgulaties uz saniem ar atbalstu uz spilveniem, kas balsta galvu un kaklu. Celi ir
nedaudz saliekti.

s

2. Sédus stavoklis ar noliektu rumpi 3. Sédus stavoklis ar rumpi noliektu
SeZot pie galda, noliecieties uz uz prieksu (bez atbalsta)

prieksu, noliecot galvu un kaklu uz SéZot kresla, noliecieties uz prieksu un
spilvena, un rokas turot uz galda. To nolieciet rokas uz celgaliem vai uz
pasu poziciju var ienemt arT bez krésla roku balstiem.

spilvena.

,,
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4. Stavus pozicija, noliecoties uz 5. Stavus pozicija ar drosu muguras
priek$u atbalstu

Stavot kajas, noliecieties uz prieksu Stavot kajas, atbalstieties pret sienu un
un atbalstieties uz krésla atzveltni, izstiepiet rokas gar saniem. Kajas plecu

palodzi vai citu stabilu virsmu. platuma, 30 cm no sienas.



Elpo$anas tehnikas

Kontroléta elpo3ana

Sada tehnika palidzés jums atslabinaties un kontrolgt elpoganu:
— Sediet erta stavoklT, lai mugura batu labi atbalstTta.
— Novietojiet vienu roku uz kriGttm un otru uz védera.

_ Ja tas palidz atslabinaties, aizveriet acis, ja ng, tad atstgjiet tas atvertas un
koncentrgjieties uz elposanu.

— Veiciet lenas ieelpas caur degunu (vai caur muti, ja nevarat elpot caur degunu) un
leni izelpojiet caur muti.

— Elpojot jus sajutTsiet, ka roka uz védera pacelas augstak, neka roka uz krafim.

_ Centieties elpot leni, atviegloti, vienmerigi un mierigi, izmantojot p&c iespgjas
mazak pilu.

Ritmiska elposana

Sis elposanas veids ir noderigs, ja veicat darbibas, kas var prastt vairak ptlu
vai izraisTt elpas trikumu, pieméram, kapjot pa kapném vai ejot pa stavu celu
augsup. Ir loti svarTgi atceréties, ka jums nav nepiecie$ams steigties.

— Padomaijiet, ka sadaltt iecereto darbibu mazakos posmos, lai péc tas pabeigsanas
nenogurtu un nejustu elpas frakumu.

_ leelpojiet pirms “piepiles”, piemé&ram, pirms kap3anas augsup.
_ lzelpu veiciet tiesi pieptles laika, piemeram, uzkapjot uz pakapiena.

— Jums var bt vieglak, ja ieelposiet caur degunu un izelposiet caur muti.



Vingrojumi péc izrakstisanas no slimnicas

Vingrindjumi ir svariga sastavdala atveselo$anas procesam p&c smagas
slimTbas, ko izraisa COVID-19. Vingrinajumi var jums palidzét:

. Uzlabof fizisko sagatavotbu . Uzlabot savu domasanu

. Samazinat elpas trikuma simptomus . Mazinat stresu un uzlabot garastavokli
- Palielinat muskulu speku . Uzlabot pasapzinas sajutu

. Uzlabot ITdzsvaru un koordinaciju . Uzlabot energijas ITmeni

Atfrodiet veidu, ka uzturet motivaciju vingrot. Jums var palidzet dienasgramatas
tipa pieraksti vai vingrojumu lietotne mobilaja ierTce.

Drosa vingrosana

DrogTbas noteikumu ievéro$ana, veicot fiziskus vingrinajumus, ir svariga pat
tad, ja perioda pirms slimTbas jums nebija griitibu ar mobilitati (staigasanu) un
cita veida fiziskam aktivitatem. Tas ir Tpasi svarigi, ja: :

_ Perioda pirms hospitalizacijas jums ir bijusas grutibas ar mobilitati
— Ir bijusi kritieni pirms staciong$anas vai tas laika

— Jums ir kads cits veselibas stavoklis vai tfraumas, kas vingrojot varétu apdraudéat
jusu veseltbu

_ Js izrakstTjaties no slimnicas, bet ir nepiecieSams turpinat skabekla terapiju majas

Sajos gadTjumos batu vélams vingrot kada klatbatng, lai nodroginatu jasu
drodtbu. Visiem, kuri sanem skabekla terapiju, obligati jakonsult&jas ar arstu
pirms vingrojumu uzsaksanas.

Sie vienkarsie noteikumi palidzas jums vingrot, nerisk&jot ar veselbu:
— Vienmer iesildities pirms vingro$anas un beigas veiciet pakapenisku atsildisanos.
_ Valkajiet brivu, ertu apgerbu un piemérotus slégta tipa apavus.
— Vingrojumus var sakt ne atrak ka stundu p&c &sanas.
_ Dzeriet daudz tdens.
— Nesportojiet |oti karsta laika.

_ Loti auksta laika vingrinajumi javeic telpas.



Ja jums ir sekojosi simptomi, nesaciet vingrojumus vai partrauciet tos, un
sazinieties ar savu arstu:

_ Slikta dusa

— Galvas reiboni

_ lzteikts elpas trakums

_ Pastiprinata svisana vai auksti sviedri

_ Spiediena sajuta kratTs

— Sapju pastiprinasanas
Vingrojot arpus telpam, atcerieties ieverot fiziskas distancesanas noteikumus, ja
jUsu dzives vieta tadi pastav.

Pareiza vingrojumu slodzes intensitate

Lai uzzinatu, vai vingrojat pareizaja [Tment, méginiet pateikt kadu teikumu:

_ Ja jUs spégjat izrunat visu teikumu bez apstajas un bez elpas truakuma, tad jus varat
palielinat vingrosanas intensitati.

_ Ja smaga elpas trtkuma dé&| jus vispar nevarat runat vai vienlaikus varat pateikt tikai
vienu vardu, tad jTsu vingrinajuma intensitate ir parak augsta.

_ Ja jus varat pateikt teikumu ar vienu [Tdz divam pauzem, lai ievilktu elpu, un jums ir
mérens [1dz gandriz izteikts elpas trukums, tad jTs vingrojat pareizaja [TmenT.

Atcerieties, ka elpas trikums fiziskas slodzes laika ir normala reakcija, kas nav
ne kaifiga, ne bistama. Pakapeniska fiziskas sagatavofibas uzlabo$ana palidzés
mazinat elpas trikumu. Lai uzlabotu savu fizisko sagatavotibu, vingrojot
vajadzétu sajust mérenu vai gandriz izteiktu elpas trikumu.

Ja jutat, ka nevarat runat |oti izteikta elpas trokuma d&|, jums vai nu japalénina
vingrindjuma temps, vai arT to japartrauc un jaatpusas, [1dz elposana k|ust
kontroletaka. JUs varat izmantot kadu no ieprieks aprakstttajam kermena pozam, lai
mazinatu elpas trakumu.



lesildT$anas vingrinajumi
lesildTSanas sagatavo kermeni fiziskajam aktivitatem, lai novérstu traumu rasanos.
JUsu iesildT8anas ilgumam vajadzetu but apmeéram 5 mindtes, un iesildi$anas
beigas jums vajadzatu just nelielu elpas trakumu. lesildT$anas vingrinajumus var

veikt s&Zot vai stavot. Ja jUs veicat iesildT8anos stavus, atbalstam turieties pie
stabilas virsmas (ja nepiecie$ams). Katru kusttbu atkartojiet 2-4 reizes.

1. Plecu “raustisana”
Lenam paceliet plecus
p&c iesp&jas augstak un
atkal nolaidiet.

4. Celgalu pacel3ana
L&nam parmainus
paceliet un nolaidiet
celus, ne augstak par
guzu ITmeni.

2. Aplveida plecu
kusttbas

Veiciet lenas rotacijas
kustTbas ar pleciem,
vispirms uz prieks$u, tad
atpakal. Rokas mierTgi
karajas gar saniem vai
gul uz celiem.
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5. P&du vingrojumi

Vispirms pieskarieties
gridai ar vienas kajas
pirkstgalu, p&c tam ar
papédi. Atkartojiet to
pasu darbtbu ar otru

kaju.

3. LiekSanas uz saniem

Piecelieties stavus ar
kajam plecu platuma un
nolaidiet rokas gar
saniem. Veiciet nelielu
noliek§anos uz saniem no
vienas puses uz ofru,
rokas atslabinati slid uz
leju.

6. P&du aplosana

Sezot uz kresla, veiciet
aplveida kustTbas ar
vienu p&du, p&c tam
atkartojiet ar otru pedu.



Aerobie vingrinajumi

Aerobos vingrojumus ieteicams veikt 20-30 minttes diena, 5 dienas ned&la.

Dazi $§adu vingrinajumu pieméri ir apraksttti turomak. Turklat tie var ietvert
jebkadas fiziskas aktivitates, kuru rezultata elposanas dzilums un bieZums
palielinas mareni vai izteikti. Aerobo vingrinajumu ilgums japalielina pakapeniski,
lai neparslogotu kermeni. Aerobo vingringjumu ilguma palielinasanas var bat |ofi
maza - pieméram, par 30 vai 60 sekundem. Var paiet ilgs laiks, lai atgrieztos tada
aktivitates [TmenT, kads jums bija pirms slimTbas.

DazZi aerobo vingringjumu pieméri

7. So!o§ana uz vietas

— Ja nepiecieSams, atbalstieties uz stabila krésla vai
citas virsmas, ka arT novietojat tuvuma kréslu atpatai.

— Parmainus paceliet celus.
Lai palielinatu §7 vingrindjuma intensitati:

_ Pakapeniski palieliniet kaju augstumu, lai, ja
iespgjams, celi butu pacelti [Tdz iegurna [Tmenim.

Kad izvéléties $o vingrojumu:

_ Ja nevarat pastaigaties arpus telpam.

_ Ja nevarat bez apsé8anas noiet Tpasi lielu attalumu.

8. Pakapieni

— Sim vingrinajumam izmantojiet kdpnu apaksgjo
pakapienu

_ Janepieciesams, turieties pie kapnu margas
atbalstam, un blakus novietojiet kréslu atpatai.

— Uzkapiet un nokapiet no pakapiena, ik pec 10 soliem
mainot k3jas.

Lai palielinatu §7 vingrindjuma intensitati:
— Palieliniet sola augstumu vai arT kapsanas tempu.

_ Jajums ir laba [Tdzsvara izjuta, $o vingrinajumu var
veikt ar papildus smagumu (piem&ram, hantelem).

Kad izvéléties $o vingrojumu:
— Ja nevarat pastaigaties arpus telpam.

_ Ja nevarat bez aps&8anas noiet Tpasi lielu attalumu.




9. Staigasana
— Ja nepiecieSams, izmantojiet staigaSanas rami, krukus vai atbalsta spieki.
_ lzvelieties saméra [T[dzenu marsrutu.
Lai palielinatu $7 vingrindjuma intensitati:
_ Palieliniet staigasanas atrumu vai nostaigato attalumu, vai, ja iespgjams,
ieklaujiet sava marsruta ieSanu pret kalnu.
Kad izveléties $o vingrojumu:

_ Ja jUs varat iet pastaigaties ara.

10. Skriesana vai ritenbrauksana

— Skrieana vai ritenbrauksana ir atlauta tikai tad, ja 13 ir drosa jusu veselTbai.
Kad izvéléties $o vingrojumu:

_ Ja staiga$ana nepalidz sasniegt nepiecieSamo elpas trikuma pakapi.

_ Ja pirms slimoSanas jus vargjat skriet vai braukt ar velosipedu.

Spéka vingrindjumi var palidzét atjaunot speku muskuliem, kas ir novajinati
slimTbas d&|. Jums vajadzetu censties katru nedg|u veikt tris speka vingrojumu
sesijas. Speka vingrinajumi neliks jums just elpas trakumu, ka tas ir aerobo
vingringjumu gadijuma. Ta vieta jusu muskuli jutTsies ka smagi stradajusi.

Visus vingrinajumus ieteicams veikt 3 piegajienos pa 10 atkartojumiem katra, ar
nelielu atpttas partraukumu starp tiem. Neuztraucieties, ja vingrinajumi jums Skiet
gruti. Saja gadijuma saciet ar mazak atkartojumiem katra piegajiena, pakapeniski
virzoties I1dz skaitam 10. Kad sakat $os vingrindgjumus veikt bez grD’rTbém un pilna
apjoma, izmantojiet lielakus svarus, lai muskuli stradatu vairak. Ka svaru jus varat
izmantot konservu bundZas vai tdens puoleles

Zemak ir aprakstTta virkne ar vingrinajumiem roku un kaju muskulu nostiprinaganai,
kurus varat veikt s&Zot vai stavot. Sos vingrinajumus var veikt jebkura seciba.
Afcerieties saglabat labu staju ar taisnu muguru, tonizetu veéderu un vingrot lena
tempa.

Atcerieties ieelpot, kad esat gatavs veikt griitako vingrindjuma dalu, un izelpot
pasas piepiles laika.
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Piem&ri sp&ka vingrojumiem ROKAM

f
F
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1.

Vingrojums bicepsu stiprinasanai

Rokas ar svariem izstieptas gar saniem un pagrieztas
ar plaukstam uz prieksu.

Augsdelmiem japaliek nekustigiem. Saliecot rokas
elkona locTtavas, lenam paceliet svarus [Tdz pleciem,
un pé&c tam lenam nolaidiet tos uz leju.

So vingrindjumu var veikt seZot vai stavot.
Lai palielinatu vingrindjuma intensitati:

Palieliniet svaru smagumu, veicot vingrojumu.

. Atspiedieni pret sienu

Nostajieties apméram 30 centimetrus no sienas.
Novietojiet izstieptas rokas uz sienas, pirksti ir versti
uz augsu plecu [TmenT.

Uzturot taisnu rumpja stavokli, salieciet elkonus un
noliecieties pie sienas. P&c tam lenam atstumieties
no tas, atgriezoties sakuma stavoklr.

Lai palielinatu vingringjuma intensitati:

Atkapieties talak no sienas.

. Roku pacel$ana uz saniem

Sakuma stavoklis: abas rokas ir hanteles, rokas ir
nolaistas gar saniem, plaukstas ir verstas uz ieksu.

Paceliet abas rokas uz saniem lidz jums &rtam
augstumam (maksimums [fdz plecu lTmenim), p&c
tam lénam nolaidiet tas uz leju.

So vingrinajumu var veikt s&Zot vai stavot.
Lai palielinatu vingrindjuma intensitati:

Palieliniet augstumu, [Tdz kuram pacelat rokas, bet ne
augstak par plecu limeni.

Palieliniet vingrojumam izmantoto hante|u svaru.
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Piem&ri spéka vingrojumiem KAJAM
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1. No sédus stavus

— Apsé&Zaties ar kajam gurnu platuma. Izstiepjot rokas
gar saniem vai sakrustojot tas uz kratim, lenam
piecelaties. Noturat poziciju uz skaitli 3, p&c tam
lenam apsezaties krésla. K3jas turiet visu laiku uz
gridas.

_ Ja jus nevarat piecelties no krésla, neizmantojot
rokas, meginiet sédet uz augstaka krésla. Ja Sis
vingrinajums sakotngji joprojam ir parak grats,
izmantojiet rokas.

Lai palielinatu vingrindjuma intensitati:
— Veiciet piecel$anas kusttbas péc iespgjas lenak.
— Vingrojumam izmantojiet zemaku kreslu.

— Veiciet vingrindjumu ar hantelém, kas piespiestas pie
krGttm.

2. Ce!u iztaisno$ana

_ Apsézaties kresla ar kajam kopa. Iztaisnojiet vienu
kaju cela locTtava, turiet kaju taisnu 1-2 sekundes, péc
tam lenam nolaidiet to. Atkartojiet vingrinajumu ar
otfru kaju.

Lai palielinatu vingringjuma intensitati:
— Noturiet iztaisnotu taisnu kaju ilgak - 3 sekundes.

— Paleniniet vingrindjuma tempu.
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3. Pietupieni

_ Staviet ar muguru pret sienu vai citu stabilu virsmu.
Novietojiet kajas apmé&ram 30 cm attaluma no sienas
un izpletiet tas plecu platuma. Alternafiva - novietojiet
rokas uz stabila krésla atzveltnes.

_ atbalstot muguru pret sienu vai turot kréslu, nedaudz
un lenam salieciet celus; mugura slides pa sienu. JUsu
gurniem jabut augstak par celgaliem.

_ P&c nelielas pauzes, lenam iztaisnojiet celus.
Lai palielinatu vingrindjuma intensitati:

— Veiciet dzilakus pietupienus (neaizmirstiet gurnus
turét virs celgalu [Tmena).

— Pirms celgalu iztaisnosanas, pagariniet pauzes laiku
lTdz 3 sekundem.

4. Vingrindjums uz pirkstgaliem

— Novietojiet rokas uz stabilas virsmas, lai saglabatu
ITdzsvaru, bet neatbalstieties uz tas.

— Lenam pacelieties uz pirkstgaliem, tad lenam
atgriezieties sakuma stavokIT.

Lai palielinatu vingrindjuma intensitati:
_ Palieciet uz pirkstgaliem, skaitot [Tdz trTs.

— Nostajieties parmainus uz vienas kajas pirkstgaliem.
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AtsildT$anas vingrojumi

AtsildTsanas vingrinajumi lauj kermenim pakapeniski atgriezties sakuma stavokT,
pirms slodzes pabeigSanas. Atsildisanas periodam p&c fiziskas slodzes jabut
apméram 5 minttes, un [Tdz §T perioda beigam elposanai jabut normalai.
lzmeginiet visus ieteiktos vingrinajumus, bet ja daZi no tiem jums ir parak grati,
veiciet tos, ar kuriem js varat tikt gala.

1. Léna staigasana vai |&éna soloSana uz vietas apméram divas mindtes.

2. Atkartojiet iesildT8anas vingrinajumus, lai uzlabotu locTtavu kustigumu. Sos
vingrindjumus var veikt séZot vai stavot.

3. Muskulu stiepsana

StiepSanas vingrinajumi var palidzet mazinat sapigumu, kuru jUs varétu just vienu
[7dz divas dienas p&c trenina. Sos vingrinajumus var veikt séZot vai stavot. Visi
stiepSanas vingrinajumi javeic maigi un leni, katru no tiem veicot 15—20
sekundes.

Sanu muskulattra:

Apsezoties uz krésla, novietojiet labo roku uz pakausa
ar elkoni uz augsu. Nedaudz noliecieties pa kreisi, l1dz
jutat iestiepumu muskulos kermena labaja pusé.
Atgriezieties sakuma stavoklT un atkartojiet vingrinajumu
ar noliekSanos pa kreisi.

Plecu muskulattra:

Izstiepiet labo roku sev prieksa plecu ITment. Virziet
iztaisnotu labo roku plecu [TmenT §kersam pari kermenim
un ar otru roku piespiediet to pie kratim, lai sajustu
iestiepumu muskulos ap plecu. Atgriezieties sakuma
stavokIT un atkartojiet vingrinajumu ar kreiso roku.
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Augsstilbu mugurgja muskulatara:

Apséedieties uz krésla malas. Iztaisnojiet muguru un
nolieciet kajas uz gridas. Novietojiet labo kaju sev
priek$a ar papadi pret gridu. Atbalstam uzlieciet
rokas uz ofra augsstilba. Sezot pec iespgjas augstak,
nedaudz noliecieties uz priek§u gurnos, lidz jatat
nelielu muskulu iestiepumu iztaisnotas kajas
mugurgja virsma. Atgriezieties sakuma stavoklT un
atkartojiet vingrinajumu ar kreiso kaju.

Apaksstilbu muskulattra:

Nostajoties ar izplestam kajam, noliecieties uz
prieksu, lai atbalstTtos pret sienu vai jebkuru citu
izturigu virsmu. Turiet kermeni taisnu un novietojiet
labo kaju aiz sevis, ka paradTts attela. Salieciet celt
priek$gjo kaju, turot aizmugurgjo kaju taisnu ar
papé&di pie gridas. Jums vajadzetu just iestiepumu
muskulos apaksstilba aizmugure. Atgriezieties
sakuma stavokIT un atkartojiet vingrinajumu ar otru
kaju.

Augsstilbu prieksgja muskulatira:

Stavot kajas, kreisa roka balstas uz krésla atzveltnes
vai citas stabilas virsmas. Salieciet vienu kaju aiz
muguras, ar labo roku satveriet labo kaju aiz pofTtes
(skat. attelu). Pievelciet papedi pie sezamvietas, [Tdz
augsstilba priek$puse jutat iestiepumu. Turiet celus
cieSi kopa un taisnu muguru. Atgriezieties sakuma
stavokIT un atkartojiet vingrindjumu ar otru kaju.

JTs varat veikt $o stiepSanu arT seézot izturiga krésla:
apsé&dieties uz krésla sanu malas 13, lai sedetu tikai
apm&ram uz puses no virsmas. Nolaidiet kaju pari
krésla malai ar celgalu verstu uz leju, viena ITnija ar
gurnu, lai svars tiktu balstTts uz pirkstiem. Jums
vajadzetu sajust muskula iestiepumu augsstilba
priek8puse. Atkartojiet vingrinajumu ar otru kaju.
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Balss funkcijas atjauno$ana

Dazreiz cilvekiem, kuri sanemusi maksligo plausu ventilaciju, ir problemas ar
balsi. Ja jusu balss ir aizsmakusi vai vaja, ir loti svarigi:

— Turpinat runat, kamér tas nesagada neértibas. Lai atjaunotu balsi, jums jaturpina
runat (izmantot savas balss saites). Ja sarunas laika jGtaties noguris, uztaisiet
partraukumu. K& arT inform&jiet savus draugus un gimenes locek|us, ka jums laiku
pa laikam sarunas laika ir nepiecieSama pauze, lai atptstos..

— Nesasprindzinat savu balsi. Necukstiet, jo tas var sasprindzinat jtsu balss saites.
Centieties nepacelt balsi un nekliegt. Ja jums japievérs kada uzmantba, meginiet
radTt troksni ar kadu priekmetu.

— Atpdsties. Ja sarunas laika jutat elpas trikumu, centieties neparpuléties.
Partrauciet sarunu, mierigi apsézaties un koncentrgjieties uz pareizu elposanu.

M&giniet izmantot elpoSanas kontroles panemienus, kas aprakstTti $aja brosura
ieprieks. Dariet to [Tdz bridim, kad jutaties gatavs atkal turpinat sarunu.

— M&ginat dungot pie sevis, lai vingrinatos izmantot balsi, vienlaikus cen3oties
nesasprindzinaties.

— lzmantot citus sazinas ltdzeklus, piemé&ram, raksfi$anu, Tszinu stfiSanu vai Zestu
izmanto$anu, ja parastas sarunas laika rodas grattbas vai neértbas.

— Dzert Gdeni maziem malciniem visas dienas laika, lai jisu balss darbotos.
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Partikas un $kidrumu nori$anas funkcijas
atjaunosana

Ja slimnicas apripes laika jums tika ievietota intubacijas caurule, jums varetu bat
gruttbas norTt partiku un kidrumus. Tas ir saistTts ar riSanas laika izmantoto
muskulu iesp&jamo novajinasanos. Labam uzturam un pietiekamam uznemta
skidruma daudzumam ir liela loma jusu atvese|oSanas procesa.

Ir svarigi pievérst uzmantbu ri$anai, lai izvairTtos no aizridanas un plausu
infekcijam. Tas var atfistities, ja &diens/dzériens nokltst nepareizaja cela un
nonak plausas, kad norijat.

Ja jums ir grati norTt, jums varétu palidzét sekojosas rekomendacijas:
_ Edot vai dzerot sediet taisni. Nekad ne&diet un nedzeriet gulus stavoklt.
_ Palieciet vertikali (sezot, stavot, ejot) vismaz 30 minttes p&c &$anas.

_ Izm&giniet dazadas konsistences partikas produktus (skidru, mrkstu, cietu,
sasmalcinatu, utt.), lai uzzinatu, kurus partikas produktus jums ir vieglak norTt. Jums
var bt noderigi vispirms izvéleties mrkstu, gludu un / vai mitru partiku, vai
sagriezt cietu partiku Joti mazos gabalinos.

_ Koncentrgjieties uz &8anu vai dzer$anu. Meginiet st klusa vieta.

— Nesteidzieties &5anas laika. Nokodiet mazus gabalinus un kartigi tos sakoslajiet.
Jadzer nelieliem malkiem starp ediena porcijam.

— Nelieciet nakamo &diena vai dzériena porciju mutg, ja vél neesat norijis
iepriek$gjo porciju. Ja muté ir palicis kads ediens, vispirms norijiet to.

_ Ediet mazakam porcijam un biezak, ja nogurstat lielu malft$u laika.

_ Ja @sanas un dzersanas laika sakat klepus vai rodas elpas trikums, panemiet
partraukumu atpttai un speku atjaunosanai.
Veseligs uzturs ir butisks jUsu atveselo$anas procesam, it Tpasi, ja jUs jUtat vajumu
vai ja jums ir bijusi maksliga plausu ventilacija. Pec katras &dienreizes tiriet zobus
un nepielaujiet skidruma trokumu organisma. Tas saglabas jusu mutes dobuma
veselTbu.

Ja problémas ar partikas un skidrumu nori$anu saglabajas ilgstosi,
vérsieties péc palidzibas pie sava arsta.
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Atminas, domasanas un koncentrésanas
funkciju a’qaunosana

Loti bieZi cilvekiem, kuriem ir bijusi nopietna slimtba, itTpasi, ja viniem tika veikta
maksllga plausu ven’rllacua Ir pazeminatas koncen’rresanas legaumasanas un
domasanas funkcijas. STs problema var izzust dazu ned&lu vai ménesu laika, bet
dazZiem cilvekiem tas var turpinaties ilgak.

Ir svarigi, lai jUs un jasu gimenes locekli sp&tu identificét §Ts problémas
iesp&jamo esamibu, jo 13 var ietekmét attiecibas, sp&ju veikt ikdienas aktivitates
un atgrie$anos profesionalajas vai izglttojosajas aktivitates.

Ja jums ir $3das problémas, sekojosas strategijas var palidzet tas parvarét:

Fiziskie vingrindjumi var palidzét atjaunot galvas smadzenu darbtbu.
Vingrinajumu pildi8ana var bat sarezgtta, ja jums ir tadi simptomi, ka vajums,
elpas frikums vai nogurums. Bet pat tad meginiet pakapeniski ieviest vieglu fizisko
slodzi ikdienas rufina. AtveselojoSie un speka vingrinajumi, kas apraksfTti iepriek§
$aja brogura, var bt labs sakums.

Vingrindjumi galvas smadzen&m, piem&ram, jauni valasprieki vai aktivitates,
miklas, vardu un ciparu spéles, atminas vingrinajumi un lasTSana, var palToIzéT
atjaunot kognitivo funkciju. Saciet ar smaolzenu vingrinajumiem, kas ir izaicinosi,
bet sasniedzami. Pakapeniski palieliniet gruhbas pakapi. ST pieeja palidzas
saglabat motivaciju.

Lai atgadinatu sev par veicamajam darbibam, izmantojiet tadus atgadindjumu
veidus, ka uzdevumu saraksti, piezimes vai atgadinajumi mobilaja ierice.
Planotie uzdevumi ir jasadala atseviskas darbtbas, lai tie neskistu parlieku
sarezgtti vai pat neiespgjami.

DaZas no talak minetajam strategijam ikdienas aktivitasu parvaldibai (piemeram,
lausana citiem sev palidzet un savu gaidu pielago$ana) var palidzet jums tikt gala
ar uzmantbas, atminas un domasanas traucgjumu radTtajam problemam.
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lkdienas aktivitasu veikSana

AtveseloSanas procesa ir svarigi atgriezties pie akffva dzivesveida, tacu tas var
bt grati. It Tpasi, ja péc nopietnas slimTbas jTUs satrauc tadas problémas, ka smags
elpas trakums, nogurums un nespéks. Viss, ko més daram, ieskaitot mazgasanos,
gerbsanos, &diena gatavosanu, darbu un atpttu, prasa zinamu energijas
daudzumu.

P&c smagas slimibas energijas [Tmenis var bt pazeminats, un dazam funkcijam
batu japieliek lielakas piles neka ieprieks.

Ja jUs ta jUtaties, jums varétu bt noderigas sekojosas tehnikas:

_ Pielagojiet savas gaitas tam, ko faktiski spgjat paveikt dienas laika. Izvirziet

redlistiskus merkus, pamatojoties uz jUsu pas$sajutu. Atcerieties, ka situacija, kad
esat |oti noguris un jTtat elpas trikumu vai vajumu, pat izkapsana no gultas,
mazgasanas un gérbsanas jau ir liels sasniegums.

letaupiet savu sp&ku un energiju, kad vien iespgjams. Veiciet ikdienas akfivitates
seédus stavoklT, piemeram, mazgajoties dusa, §erbjoties vai gatavojot &dienu.
Izvairieties no tadam darbtbam, kas prasa ilgu stavésanu, locTsanos, stiepsanos
val tfupésanu.

Sadaliet planotos darbus posmos, un centieties veikt vieglakus uzdevumus
pamisus ar gratakiem. Jums varétu bt nepiecieSams atsat sev laiku atpttai dienas
laika.

Laujiet cietiem sev paltdzét ar uzdevumiem, kuri jums ir par gratu. Sts aktivitates
varétu bt: beérnu apriipe, iepirksanas, édiena gatavosana, brauksana. Pienemiet
ieteikumus no cilvekiem, kuri vélas jus atbalsttt, un informgjiet vinus arT par jums
nepiecieSsamas palidzibas veidiem. AtlabSanas procesa jums var palidzet
pakalpojumi, kas saistTti ar precu iegadi vai maltisu pagatavosanu.

Pie iepriek3gja aktivitadu [Tmena atgriezieties pakapeniski. Nemé&giniet atsakt
visas akfivitates, pirms jGtaties tam gatfavs. Jums varétu bat nepiecieSams
apspriesties ar darba devgju par pakapenisku atgriesanos darba; uznemties
vieglakus pienakumus; atrast iesp&jas bernu kopsanas atbalstam; pie
valaspriekiem atgriezties pakapeniski.
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Stresa, trauksmes un depresijas parvarésana

Atrasanas slimnica kritiska stavokIT var bt |oti smags pardzivojums. Tas var atstat
batisku ietekmi uz jusu noskanojumu. S$ada situacija cilveks nereti piedzivo stresu
un trauksmi (pieméeram, frauksmes un bailu sajutas veida) vai depresiju (pieméram,
slikta garastavok|a un skumju veida). Atminas vai sapni par atrasanos slimnica var
rasties arT tad, ja jUs to nevélaties. Jums var bt smagas domas vai sajtas par
lesp&jamo risku jasu dzivibai. |TGsu garastavoklis var pasliktinaties arT tapéc, ka jus
joprojam nevarat atgriezties pie ierasta dzives ritma, pie kura bijat pieradis.

Savukart §Ts grtas un sarezTtas sajutas var ietekmat jusu sp&ju veikt ikdienas
aktivitates. It Tpasi, ja jUs esat mazak motivéts lielas atskirtbas dél starp jasu
gaidam un to, kas ir reali sasniedzams.

Tadgjadi stresa, trauksmes un depresijas parvaré$ana ir svariga jlsu visparéjas
atveselo$anas sastavdala.

Ir dazas vienkarsas lietas, ko varat dartt.

Partipgjieties par savam pamatvajadzibam

Pilnvértigs miegs. JUsu miegs, iespgjams, bija fraucéts hospitalizacijas laika.
Stresa sajta var arT negativi ietekmét miega ilgumu un kvalitati. M&giniet atjaunot
ierastos miega un mosanas ritmus, $im noltdkam izmantojot, piem&ram,
atgadinajuma signalus. Jums vai jasu gimenei/aprupétajiem ir jarupgjas, lai jasu
vidé nebutu tadu faktoru, kas varétu traucet jasu mieru, pieméram, parak daudz
gaismas vai tfroksna. Samazinata nikotTna (piemé&ram, sméek&sanas), kofetna un
alkohola uznemsana un relaksacijas strategiju izmantoSana var palidzet atrak
aizmigt un nakiT nemosties.

Atbilstoss un veseligs uzturs ir batisks jUsu vispargjai labsajatai. Ja jums ir grati
kos|at vai norTt, jums jaievéro Saja brosura vai arsta sniegtie ieteikumi. JUsu
Jimenei un aprupétajiem var bt svariga loma, nodroginot pilnvertigu uzturu.

Esiet fiziski aktTvs, jo tas samazina stresu un depresijas attTstisanos. Fizisko
aktivitasu intensitati palieliniet pakapeniski, ieverojot visus drostbas pasakumus.
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PaspalidzTba

— Socialo sakaru uzturésana ir Joti nozimTga jUsu psihiskajai labklajbai. Sarunas ar

citiem var paltdzet ne tikai mazinat stresu, bet arT atrast veidus, ka tikt gala ar
gruttbam un izaicinajumiem, kas saistTti ar atveselo8anos. Ja dzivojat viens pats,
sazinaanas ar draugiem vai gimeni pa talruni vai interneta var palidzet justies
mazak vientulam. JUsu nomaktais garastavoklis var likt justies sociali atsveSinatam.
Tapéc informgjiet savus radiniekus, draugus un pazinas, ka atvese|osanas laika
jums bttu pattkami un noderigi sazinaties ar viniem.

Veiciet relaksgjosas aktivitates, kas jus parak nenogurdina, pieméram, muzikas
klausiSanas, lasiSana vai garigas prakses. L&na elpo$ana arT palidz mazinat stresu
un ir vél viens relaksacijas stratégijas veids. Pamazam japariet pie lenas elpoanas
prakses, it Tpasi, ja sakuma tas ir saisfTts ar lielam gratibam. leverojiet $aja bukleta
ieprieks aprakstitas elpoSanas tehnikas, lai apgttu lenaku elposanas.

Pakapeniski un atbilsto$i spgjam palieliniet iesaistiS8anos ikdienas aktivitates un
valaspriekos, jo tas palidzés uzlabot garastavokli

Ja ieprieks esat sanémis garigas veseltbas apriipes specialista pakalpojumus,
sazinieties ar vinu par sadarbibas turpinasanu. ArT gimenes locekliem un
apripétajiem var bt svariga loma atbalstot cilvekus, kuriem, neraugoties uz
fizisko atveseloSanos, ir pasliktingjusies gariga veseliba. Gimenes locekli un
apripétaji var paltidzét Siem cilvékiem sanemt nepiecieSamo atbalstu Tstaja
laika.
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Kad sazinaties ar veselTbas apriipes specialistu

Uzturesanas slimnica un nopietnas slimtbas sekas cilvekiem var ievérojami
atskirties. Jums nekavgjoties jaapmekle arsts, pieméram, gimenes arsts,
rehabilitacijas specialists vai cits arsts, ja:

_ Pieaug elpas truakums miera stavoklT, un tas nemazinas arT pec elpos$anas tehniku
pielietoSanas, kas aprakstitas 4. lapaspuseé.

— Ar minimalam fiziskam aktivitatem rodas smags elpas trikums, kas neuzlabojas pat
tad, ja tiek izmantota elpas trikumu mazino$as pozas, kas aprakstitas 3.
lapaspusa.

_ Pirms fiziskas slodzes vai tas laika rodas viens vai vairaki simptomi, kas apraksttti
6. lapaspusa.

_ Ja jusu koncentrgsanas spgjas, atmina, domasana vai noguruma sajtta
neuzlabojas, apgratinot ikdienas aktivitasu veikSanu, vai traucé atgrieSanos darba
vai citas dzives jomas.

_ Ja jusu garastavoklis pasliktinas un ja tas ta turpinas vairakas nedglas.

Vietéjie socialas un rehabilitacijas pakalpojumi atbalsta sanemsanai:

Pakalpojumu vai specialistu kontaktinformacija

Pieejami papildus resursi:

“Doing What Matters in Times of Stress”
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.

“A guide to preventing and addressing social stigma associated with COVID-19”
https://www.who.int/publications/m/item/a-guide-to-preventing-and-addressing-
social-stigma-associated-with-covid-19



