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REHABILITACIJAS LOMA KRUTS
ONKOLOGIJA

Krats vezis ir otrs izplatitakais vézis pasaulé un ari sieviesu vidu kruts vezis ienem otro
vietu starp visiem audzéjiem. Latvija péc Slimibu profilakses un kontroles centra datiem ik
gadu atklatais pacientu skaits ar 50 saslimsanu pieaug.

Cik svariga ir katras saslimsanas laiciga arstéSanas uzsaksSana, tik pat svariga ir agrina
rehabilitacija. Rehabilitacija ir nepiecieSama, lai persona péc saslimsanas un tas arstésanas
varétu atgriezties ierastaja dzive, sasniegt maksimalu neatkaribu ikdienas aktivitasu
veiksana.

Agrina kruts véza diagnostika un pieejamas terapijas metodes uzlabo terapijas
efektivitati un samazina mirstibas risku. Savlaiciga pécoperacijas komplikaciju novérsana
vai aizkavéSana palidz uzlabot gan funkcionalo stavokli, gan dzives kvalitati.

Ir vairakas metodes kruts audzeéja arstésSanai, ka ari arstéSanas laika un péc tam ir
dazadas komplikacijas un grutibas ar kuram var saskarties. Pieméram, krasu kirurgija un
limfmezglu iznemsana var radit komplikacijas, kas ietekmé mikstos audus, locitavu
struktUras un funkcijas ap kirurgijas vietu. Sis sekas var izraisit augséjo ekstremitadu
funkciju traucéjumus, pieméram, lokalas pécoperacijas sapes un kustibu apjoma
samazinasanos.

Gratibas, ar kuram var saskarties péc kirurgiskas iejauksanas, ir:
¢ kustibu ierobezojums operétas puses pleca locitava;
* sapes;

limfostaze;

rétaudi;

ierobezotas spé€jas veikt ikdienas aktivitates.

Grutibas, ar kuram var saskarties pec kimijterapijas, ir:
e slikta dUsa;

e vemsana;

¢ apetites zudums;

e nogurums;

e matu izkriSana;

e mutes glotadas iekaisums;

e zema pretosanas spé€ja infekcijam.

GrUtibas, ar kuram var saskarties péc staru terapijas, ir:
¢ |lokali apdegumi.



Rehabilitacijas pakalpojumi tiek nodrosinati multiprofesionala darba veida,
pielietojot uz pieradijumiem balstitas medicinas principus. Pacientu atlase noteiktam
rehabilitacijas pakalpojumam ir balstita uz funkcionéSanas traucéjumu smagumu,
rehabilitacijas potencialu, pacienta iesaisti un motivaciju. Izrakstoties no stacionara,
pacients un/vai vina piederigie sanem informaciju par to, vai ir planota talaka
rehabilitacija, ka ietvaros tiek izsniegts nosutijums un individualais rehabilitacijas plans.
Papildus tiek sniegta informacija par vietu, kur var sanemt talaku rehabilitaciju.

Rehabilitacijas galvenie uzdevumi ir:
¢ mazinat funkcionésanas trauceéjumus, veicinot pacienta neatkaribu ikdien3;
e noverst vai mazinat mediciniskas komplikacijas;
e mazinat invaliditates risku vai tas izpausmes;
e saglabat darba spé€jas;
e izglitot un apmacit pacientu un / vai pacienta piederigos.

Ja pacientam ir meéreni vai smagi funkcionésanas traucéjumi, rehabilitacija tiek
nodrosinata multiprofesionalas rehabilitacijas veida stacionara vai dienas stacionara. Ja
traucéjumi ir meéreni vai viegli, tad tiek nodrosinata ambulatora monoprofesionala

rehabilitacija.

REHAB_ILITIT\CIJAS KOMANDAS
SPECIALISTI

Fizikalas un rehabilitacijas medicinas arsts - arstniecibas persona, kas pacientiem ar

kruts vézi noverte funkcionalo stavokli un izvélas piemérotakas rehabilitacijas metodes
probléemu risinasanai, ka ietvaros veic diagnostiku, arstésanu un rehabilitacijas
pakalpojuma vadisanu.

Fizioterapeits - funkcionalais specialists, kurs veic pacienta funkcionala stavokla

novertésanu un arstésanu, palidz uzlabot un atgUt zaudétas funkcijas.

Ergoterapeits - funkcionalais specialists, kas terapija pielieto mérktiecigu aktivitati, kas
ir svariga pacientam, lai aizkavetu nespéjas rasanos un attistitu neatkaribu ikdienas
aktivitates.

Kliniskais psihologs - arstniecibas persona, kas ir specializéjusies psihiskas, uzvedibas

un emocionalo slimibu diagnostika un psihologiskaja arstésana.

Uztura specialists - arstniecibas persona, kas izvérté pacienta veselibas stavokli,

éSanas paradumus, ikdienas fizisko aktivitati. Pamatojoties uz ieguto informaciju,
sniedz uztura rekomendacijas.

Socialais darbinieks - identificé pacienta socialas problémas, izvérté situaciju, noverté

pacienta prasmes un stipras puses, ka arl palidz atrast nepiecieSamos resursus, lai

risinatu problému.



KLINISKA PSIHOLOGA IETEIKUMI
]

Onkologiska saslimsana ir krizes situacija katra cilvéka dzivée un 31 krize skar gan
fizisko un garigo veselibu, gan ari dzivi sabiedriba. Saslimsana uz ilgu laiku vai pat
neatgriezeniski vai pilniba izmaina pasa pacienta un ari tuvinieku dzives. Péc diagnozes
uzstadisanas pacients piedzivo psihologisku krizi, kurai ir vairakas stadijas. Katra no
tam nepiecieSams atskirigs psihologiskais atbalsts, pielietojot konkrétajam pacientam
piemeérotas profesionalas un pétijumos balstitas palidzibas un atbalsta metodes.

Slimibas sakuma pacients pardzivo Soku un ir nepiecieSsams laiks, kur profesionals
psihologs un/vai iejltigs tuvinieks var nodrodinat atbalstu, lai apzinatos savu stavokli,
pienemtu esoso situaciju un uzsaktu dzives plana korekciju. Pienemt situaciju, tas
nozime ari rekinaties ar arstéSanas procesu un sakt domat par jaunu dzivesveidu.

Pacients arstéSanas laika iet caur dazadiem posmiem cina ar uzstadito diagnozi.
Arstésanas ik bridi prasa pasa cilvéka un vina tuviniekiem aktivu lidzdalibu.

Psihologs var palidzét pacientam un tuviniekiem:

e apzinat savus resursus gan pasas slimibas, gan ari ar to saistito noguruma,
trauksmes, stresa, depresijas, bezpalidzibas, izsikuma izjutu parvarésana;

e iemacit ikdiena izmmantojamas stresa parvarésanas metodes;

e palidzét izprast un veidot efektivu un sekmigu komunikaciju ar veselibas aprupes
profesionaliem, ka ari citiem lidzcilvekiem.

Saruna ar psihologu var laut ieraudzit potencialo risinajumu situacijai vai paskatities
uz to no cita skatu punkta, kas atvieglo |emumu pienemsanu situacijas uzlabosanai.
Vienlaikus psihologs var iemacit ikdiena pielietojamas metodes negativo emociju
parvarésanai un palidzét saskatit un izmantot sava spéka avotu - rakstura un
personibas stipras puses.




UZTURA SPECIALISTA IETEIKUMI
E—

Uztura terapija ir butiska, lai uzlabotu arstéSanas efektivitati, veicinatu dzives
kvalitati un passajutu, vairotu speku, novérstu malnutriciju, mazinatu pamatterapiju
raditas blaknes un recidivu veidosanas risku.

Uztura specialists tiek piesaistits, lai pacientei novérstu svara zudumu, malnutricijas
risku (stavoklis, kad uzturvielas netiek uznemtas pietiekama daudzuma, kas rada
kermena uzblves izmainas), sarkopénijas risku (muskulu masas zudums), kaheksiju
(stavoklis, kad novérojama gan malnutricija, gan sarkopénija), ka ari — lai mazinatu
iekaisuma procesus un nodrosinatu normalu kunga un zarnu trakta darbibu, uzlabojot
zarnu mikrobiotu. Reizém ar1 gluzi pretéji — lai palidzétu mazinat apetiti un novérstu

svara pieaugumu, ko var veicinat atsevisku medikamentu lietoSana arstésanas laika.
Uzturi labu svaru

Normals kermena masas indekss (KMI) ir robezas no 185 lidz 249 kg/m2. To
apréekina péec formulas: KMI = svars (kg) : augums (m) x augums (m).

Pusmuza kermena masas indekss var but nedaudz augstaks par normu. Tacu tas
nav vienigais raditajs, péc kura verté veseligu svaru — buatisks ir ari muskulu un tauku
masas daudzums, to attieciba.

Neliels liekais svars var kalpot ari ka energijas rezerves, kuras organisms
nepieciesamibas gadijuma izmanto. Savukart aptauko$anas ir tad, ja KMI>30 kg/m2, un
tas nav vélami.

Svarigi verot svara izmanas gan pirms, gan pec operacijas, ka ari staru terapijas vai
kimijterapijas laika. Sajos arsté$anas posmos dazu kilogramu zudums vai pieaugums
meéenesa ietvaros var but pielaujams — to var skaidrot ar kermena reakciju uz arstésanas
procesu. Ja katru ménesi novérojams svara zudums vai gluzi pretéji — svara pieaugumes,

javersas pie uztura specialista.




Dabigi antioksidanti

lekaisuma un onkologisku procesu mazinasanai palidz antioksidanti, kas atrodas
augu izcelsmes produktos — auglos, ogas, darzenos (kartupelis péec $i iedalijuma nav
darzenis, bet oglhidratus satuross produkts), riekstos, seklas un paksaugos.
Antioksidanti ir auglu, ogu un darzenu pigmenti, ka ar1 véel citos produktos esosie A, E,
C, D vitamini, folskabe, seléns, cinks, tapat koenzims Q10 un omega 3.

Augli, ogas un darzeni satur dazadas skiedrvielas, kas zarnas |auj vairoties labajam
acidofilajam un bifidobaktérijam, tada veida veidojot veseligu zarnu mikrobiotu. Tapéc
uztura ieteicams ieklaut arl raudzétus vai fermentétus produktus, pieméram, kefiru,
dabigu jogurtu, rdguspienu, tirkultGru vai paninas, skabétus kapostus un citus
darzenus, kimci.

Lai samazinatu iekaisuma veidosanos, uztura ieteicami omega 3 saturosi produkti —
treknas zivis (tikai ne kUpinatas vai zavéetas), linseklas, kanepju séklas, valrieksti un So
produktu ellas, Cia seklas.

Petijumi rada, ka diéta, kura ir daudz augu valsts produktu — darzeni, augli, ogas,
pilngraudi, paksaugi, rieksti, seéklas —, ir vélama gan arstéSanas laika, gan profilaktiski
pret recidivu veidosanos.

Olbaltumvielas

Veselam cilvékam diena jauznem 0,8-1,0 g olbaltumvielu uz vienu kilogramu svara.
Onkologisku slimibu gadijuma palielinas nepiecieSamiba péc atjaunosSanas procesiem,
tapéc tiek rekomendéts olbaltumvielas uznemt vairak (1,2-1,5 g uz vienu kilogramu
svara). Ja ir liels liekais svars vai pat aptaukosanas, olbaltumvielu daudzumi tiek rekinati
uz korigéto svaru.

Galvenie olbaltumvielu avoti ir svaigas vai saldétas zivis (arl konservétas), olas, piena
produkti, liesa gala, pakSaugi (arl konserveti) — pupinas, lécas, zirni, tapat rieksti un
séklas. Olbaltumvielas satur ari graudaugi — griki, auzu parslas, kvinoja, makaroni u. c.,
tacu Sie produkti vairak bus ka olbaltumvielu nodrosinajuma papildinajums.

Dalu no olbaltumvielam ikdiena noteikti ieteicams nodroSinat ar augu valsts

produktiem - riekstiem, séklam un pakSaugiem. Tas palidzés uznemt mazak

piesatinato tauku.




Oglhidrati

Oglhidratu galvenais avots ir graudaugi — griki, miezu grubas/putraimi vai pérlu
grubas, auzu parslas, pilngraudu un parastie makaroni, visu veidu risi, prosa un citi
graudaugi, kartupeli un paréjie saknu darzeni. Ja vien nav apsverumu, kuru dé| uztura
jaierobezo Skiedrvielas, vislabak izvéléties pilngraudu produktus, kas bagatigi satur
Skiedrvielas.

Savukart pievienotos cukurus rekomendé uztura ierobezot jeb uznemt péc principa
- jo mazak, jo labak. Noteikti nevajadzétu parsniegt piecas téjkarotes (25 g) pievienoto
cukuru diena. Tie ir. galda cukurs, konfektes, saldinati dzérieni, konditorejas
izstradajumi, ievarijjums un citi saldumi. No visa veida saldinatajiem dzérieniem
ieteicams atteikties vispar.

Tauki

Labaka izvéle no taukvielam bus treknas zivis (silke, lasis, forele, sardines, skumbrija),
avokado, rieksti un séklas, ari Extra Virgin olivella.

leteicams samazinat uztura tos produktus, kas satur daudz piesatinato taukskabju:
trekni piena produkti, trekni galas produkti, rupnieciski razoti galas un konditorejas
izstradajumi, atras uzkodas un fritéti produkti.

Svariga ir pareiza produktu gatavosSana. Labaka izvéle buUs sautéSana, varisana,
sutinasana, savukart ieteicams izvairities no cepsanas, brininasanas, karamelizésanas,
fritéSanas.

Rieksti un séklas bus gan olbaltumvielu, gan labo tauku avots. Tos rekomendé ést
ne tikai svaiga veida, bet ari ieklaut gatavoSanas procesa — izmantot ka méercu pamatu,
gatavot smérinus, pieméram, no turku zirniem, ari pelékajiem zirniem, kanepém u. c.

Tapéc vélams apgut jaunas receptes un gatavosanas veidus.




Uztura pamatprincipi arstésanas un rehabilitacijas posma

Uztura ieteikumi krlts onkologijas gadijuma atbilst sabalanséta uztura principiem,
kuru pamata ir Skivja princips:
* 1/2 no skivja aizpilda darzeni un/vai augli, ogas;
 1/4 dalu - olbaltumvielas saturosi produkti;
 1/4 dalu - oglhidratus saturosi produkti.
Uztura nepieciesamo tauku daudzumu var uznemt gandriz ar visiem olbaltumvielas
saturoSiem produktiem, tikai nelielos daudzumos pievienojot labos taukus, pieméram,
Extra Virgin olivellu.

Ed veseligi, izmantojot $kivja principu

leklauj 3 galvenajas edienreizés daudzveidigus produktus no dazadam produktu grupam
un kombiné tos, gatavojot maltiti, lai uznemtu visas nepieciesamas uzturvielas.
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Staru terapijas un kimijterapijas laika

Staru terapijas vai Kimijterapijas laika var novérot kunga un zarnu trakta darbibas
traucéjumus, pieméram, sliktu dusu, sausu muti, dedzinasanas sajltu vai skidraku
védera izeju. Ja ir samazinats kermena masas indekss vai ja notiek neplanota svara
samazinasanas, vai lai mazinatu terapijas radito diskomfortu, édienreizu gatavosanas
procesa iesaka izveléties mersedesa logo zimes SKivja principu, kur darzeni,
olbaltumvielas un oglhidrati ir sadaliti tris vienadas dalas, kas lauj mazinat darzenu
paterinu un palielinat olbaltumvielu un oglhidratu patérinu.

Medikamentu iespaida var notikt ari pretéjs process — apetite kruts véza arstésanas
laika var but palielinata un svars var pieaugt. Tad ieteicams izmantot klasisko Skivja
principu maltisu planosana (skatit ieprieks pievienoto infografiku) un veérsties pie
uztura specialista.

Bojatas glotadas gadijuma auglu skabes, rupjas Skiedrvielas, reizém ari piena
produkti var kairinat zarnu traktu un radit diskomfortu. Tad auglus un darzenus labak
termiski apstradat un lietot mazakas devas (1-2 @damkarotes), tomer censties ieklaut
katra édienreize.

StaroSana un Kimijterapija ir agresivas arstéSanas metodes, kuru dé| pacientiem
reizém var blt samazinata vélme iesaistities ést gatavosanas procesa. Sados gadijlumos
pacients nav spéjigs apést pietiekami daudz, tapéc ir svarigi édienu uznemt mazakas
porcijas un biezak.

Terapijas laika var noverot garsas un smarzas parmainas vai metalisku garsu mute,
kas samazina vélmi uzturd ieklaut atseviskus produktus, pieméram, galu. Sos
produktus ikdiena var nelietot, ja uztura pardomati ieklauj citus olbaltumvielu avotus
un tiek uznemta olbaltumvielu dienas norma.

Izejot pilnu staru terapijas vai kKimijterapijas ciklu, biezi novero vajumu, pastiprinatu
velmi gulet, samazinatu iesaisti fiziskas aktivitates, kas var veicinat muskulu masas
zudumu. Tas uzturéSanai un pieaudzésanai nepiecieSams lietot olbaltumvielu

saturosus produktus, ka ari vingrot, ipasu uzmanibu veltot speka treniniem.

Skené QR kodu un iegdsti plasaku informdciju par uztura

ieteikumiem onkologiskiem pacientiem Grstésands laika:




KUSTIBU APJOMA ATJAUNOSANA
AUGSEJAS EKSTREMITATES

Visbiezakas sudzibas péc kruts operacijas var but:

ierobezots kustibu apjoms pleca locitava;
e samazinats speks operétas puses roka;
e atraks nogurums operéetas puses roka;

e juSanas traucéjumi - tirpsana, asas sapes;

limfedéma (limfostaze jeb tlUska, kad limfa uzkrajas operétas puses roka).

Péc operacijas var bUt apgrutinata ari aktivitasu veikSana (éSana, mazgasanas,
gerbsanas, zobu mazgasana, matu kemmésana u.c.). Lai atjaunotu kustibu apjomu,
uzlabotu muskulu spéku un muskulu izturibu roka, ir nepiecieSams uzsakt
vingrinajumu veikSanu jau otraja diena péc operacijas.

Retaudu dé| pec operacijas var but ierobezota to muskulu aktivitate, kuri atbild par
ribu loka kustibam, ka rezultata var but apgrutinata pilnvértiga elposana. Tapec, pirms
vingringjumu  uzsaksanas, nepiecieSams sakt ar diafragmalas elposanas
vingrinajumiem.

Diafragmalas elposanas pareizas izpildes nosacijumi:
Vienu roku novieto uz védera, lai parliecinatos, vai elpo$anas tehniku veic pareizi:
 veicot dzilu ieelpu caur degunu, véders piepusas (ieskaitot ari ribu apakséjos lokus,
kas izplesas),
e veicot izelpu caur muti, véders savelkas uz ieksu,

e kopa veic Iénas 10 ieelpas un un 10 izelpas.

Pirms veic vingrinajumu kompleksu, pievers uzmanibu!

e Jair ievietota drenazas caurulite, tad kustibas pleca locitava var veikt ne augstak par
pleca limeni.

e Vingrinajumu temps ir mierigs, léns. Vingrinajumu laika kustibas jacensas veikt caur
muskulu speku, izvairoties veikt straujas vézienveida kustibas.

e Ja ir iespéjams, vingroSanu javeic preti spogulim, lai sekotu lidzi kermena pozai un
pareizai vingrojumu izpildei.

e Jaseko lidzi paSsajutai un nepiecieSamibas gadijuma jaievero atputas pauzes
vingrinajuma laika vai starp vingrinajumiem.

* Vingrinajumu izpildes laika sajatam jabut stiepjosam, un, ja paradas asas sapes, tad
vingrinajumu izpilde japartrauc.

e Vingrinajumu skaitu pakapeniski palielina atbilstosi passajdtai. Pirmajas dienas
katra vingrinajuma atkartojumu skaits var but 5-10x, bet ar katru dienu to skaits
pakapeniski japalielina.

Sakotnéji vingrinajumus var veikt 1x diena, bet pec nedélas jau 2-3x diena. Ja 4-6
nedélu laika kustibu apjoms roka neatjaunojas, tad javersas pie fizioterapeita.



VINGRINAJUMI KUSTIBU
APJOMA PALIELINASANAI

1. Sakuma pozicija mugura taisna, pleci nolaisti. Tiek veikta abu plecu pacelsana un
nolaisana.

3. Galvas pagrieSana un vienu pusi, péc tam atgriesanas ar skatu centra, tad galvas
pagrieSana uz otru pusi. Pagriezot galvu uz saniem, to noturét sada pozicija 3 minutes.



4. Roku pacelsana. Lai vieglak bUtu pacelt rokas uz augsu, pirkstus var sakrustot.
Turam taisnas rokas prieksa un celas virs galvas. Ja ir ievietota drenaza, tad rokas tiek
celtas lidz plecu limenim.

RS

5. Aplu ziméSana gaisa, kad pirksti ir sakrustoti un rokas atrodas taisnas prieksa.
Sakuma aplu atkartojumus veic uz vienu pusi, péc tam samaina virzienu uz otru pusi.

6. Abas rokas paceltas, lai elkona locitavas bUtu saliektas. Pirksti sava starpa sakrustoti.
Tiek veiktas aplveida kustibas uz prieksu. Rokam atrodoties prieksa, elkona locitavas ir
iztaisnotas. Péc tam caur apla kustibam rokas tiek pievilktas atpakal krdsu virziena.



7. NUja satverta ar abam rokam un atstarpe starp rokam plecu platuma. Rokas
iztaisnotas prieksa un nuja tiek celta virs galvas un péc tam atpakal leja. Ja ir ievietota
drenaza, tad rokas tiek celtas lidz plecu limenim.

8. NUja satverta ar abam rokam. Rokas iztaisnotas un paceltas plecu augstuma.
Atstarpe starp rokam plecu platuma. Rokas tiek virzitas uz saniem. Tas puses roka, uz
kuru tiek virzita nuja, paliek taisna, bet otra roka saliekta elkona locitava.

9. NUju novieto krasu limenl. Veic kustibas ar ndju, stumjot prom no sevis, un péc tam -
velkot atpakal pie kratim.



10. Krusu dalas stiepSana. Roka pacelta un plauksta balstita pret sienu. Elkonis 90
gradu lenki, plauksta tiek spiesta siena un kruskurvis tiek virzits uz prieksu. Jasajut

iestiepums krusu dala.

-

11. Rokas paceltas, elkoni saliekti 90 gradu lenki un piespiesti pie saniem. Veic roku
atversanas kustibas. Kustibu laika elkoni stav stingri pie saniem, un jacensas kopa virzit

lapstinas.

Vingrinajumi, lai atsilditos:

12. Rokas saliektas elkonu locitavas un plauksta savilkta duré. Rokas lenam cel| uz
augsu un dures tiek vertas vala-ciet. Verot duri vala, pirksti tiek izstiepti. Viena rokas
pacelSanas reizé tiek veiktas tris dUru atvérsanas un aizvérsanas kustibas.



14. Pasmasaza. Ta tiek uzsakta no pirkstu galiem. Ar otras rokas pirkstiem satver roku,
un tad veic virzosas masazas kustibas pa roku uz augsu. Kustibu atkarto 10-15 reizes.

Spéeka vingrinajumi
Vingrinajumus ar svariem (hantelém vai citu alternativu) var uzsakt 4.-6. nedéla pec
operacijas. Sakotnéjais smagums 0,5 kg- 1 kg, lénam palielinot smnagumu. leteicama
konsultacija pie fizioterapeita, lai novértétu muskulu spéku atseviskam muskulu
grupam un pareizi apgutu vingrinajumu tehniku. Spéka vingrinajumus ieteicams veikt

vismaz 2x nedéla.

Aerobie vingrinajumi sirdsdarbibas un elposanas sistémas uzlabosanai

Sievietem péc krlts véza arstésanas svarigas ir regularas fiziskas aktivitates. Pétijumi
liecina, ka fiziskas sagatavotibas palielinasana un svara zudums var pat palidzét
samazinat risku no atkartotas saslimsSanas. Svarigi atzimét, ka fiziskam aktivitatem ir
lielaka ietekme uz aptaukoSanas samazinasanos, ja to apvieno ar uztura izmainam.

Rekomendeéetas aktivitates:

L[]

pastaigas;

skrieSana;

* nuUjosana;

velobrauksana;

peldésana.



ESI AKTIVS!
]

Pieaugusajiem:

» ieteicamas vidéjas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150 minutes (2 stundas 30

mindtes) nedéla vai 75 mindtes (1 stunda 15 minUtes) augstas intensitates aerobas

fiziskas aktivitates nedeéla, kuras var aizstat ar kombinetam vidéjas un augstas

intensitates aerobam fiziskam aktivitatem;

» muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates péc iespéjas vairakam muskulu grupam

ieteicamas vismaz 2 reizes nedéla.

Senioriem:

* ieteicamas vidéjas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150 minUtes (2 stundas

30mindtes) nedela vai 75 mindtes (1 stunda 15 mindtes) augstas intensitates

aerobas fiziskas aktivitates nedéla, kuras var aizstat ar kombinétam vidéjas un

augstas intensitates aerobam fiziskam aktivitatem;

e senioriem ieteicami dazada veida vingrinajumi muskulu spekam 2 reizes nedéla un

vingrinajumi lidzsvaram 3 reizes nedéla, kas uzlabo lidzsvaru un butiski samazina

traumatisma risku.

Videéjas intensitates fiziskas aktivitates

Augstas intensitates fiziskas aktivitates

Intensiva pastaiga (ar atrumu lidz 5 km/h,
bet ne atrak)

SoloSana, skrieSana

Udens aerobika

Peldésana

Ritenbrauksana ar atrumu lidz 16 km/h

Ritenbrauk3ana ar atrumu virs 16 km/h

Darza darbi

Kapsana pa trepém

Balles dejas/ linijdejas

Distancu sléposana

Skené QR kodu un iegasti plasaku informaciju par fizisko

aktivitasu rekomendacijam onkologija:




8 RETAUDI
I

Aktivi un pasivi vingrinajumi rada cipslu, locitavu un adas kustibas, kuras veicina
rétas elastibu. Viens no veidiem, ka palidzét kustibu apjoma atjaunosanai pleca
locitava, ir retaudu masaza. Retaudu masazu drikst uzsakt tikai tad, kad ada ir pilniba
sadzijusi (nav sulosanas, asins izdalisanas) un ir iznemtas suves. Vidéji rétaudu masazu
var uzsakt 3 nedélas péc operacijas. Pirms masazas uzsakSanas apskatiet sevi spoguli,
lai identificétu rétas atrasanas vietu.

Iztaustiet adu ap rétu, lai saprastu, cik liela ir rétaudu lokalizacija (retaudi ir cieti
sabiezéjumi zem adas). Masazas laika nepiecieSams izmantot masazas ellu vai losjonu.
Aptiekas var iegadaties specialas ziedes rétam (kuras palidz rétai palikt vizuali
neredzamakai, pieméram, contractubex ziede). Masazas kustibas var veikt ar diviem
kopa novietotiem pirkstiem (parasti 2. un 3. pirksts) vai ar 1kski:

e kustibas veicot dazados virzienos (skat. attéla zemak);
® Masazu veicot 2-3x diena, masazai veltot 10 mindtes.

! NepiecieSams iziet cauri kustibam visos virzienos

e
wil
wiw
s
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LIMFEDEMA JEB LIMFOSTAZE
]

Limfedéma (rokas tUska) ir hronisks, progreséjoss stavoklis, kuru nevar izarstét, un,
lai gan ta parasti nav dzivibai bistama, tai biezi ir butiska ietekme uz dzives kvalitati.
Parasti var novérot limfedémas risku operétas vai apstarotas puses roka. Péetijumi
pierada, ka katram piektajam ar kruts vézi izdzivojuSsajam pacientam attistas
limfedéema ar biezumu lidz 24 meénesSiem péc operacijas. Zinots, ka limfedéma var
attistities vairakus gadus vai gadu desmitus velak.

Sievietes var izjust sapes, kermena téla izmainas, samazinatu fizisko aktivitati,
nogurumu un diskomfortu. Kliniski ir pieradits, ka pacientiem ar augstu kermena
masas indeksu krats véza diagnozes laika paaugstinas limfedémas attistibas risks.

Limfedémas pazimes:

e sapes, jatigums, tirpsana;

e smaguma sajuta roka;

e atrak iestajas nogurums roka;

e grutibas veikt kustibas roka un plaukstas locitavas (pirkstos);

e vizualas adas izmainas — cieta, rievaina ada, ka ar1 var bat puslisi vai karpam lidzigi
izaugumi;

e izmainas roku apkartmeéra - vairak par1cm.

Limfedémas stadijas: 'I

0. stadija - vizuali nav pamanamas izmainas. Var but tirpsanas sajutas, stivuma sajutas
pirkstos. Grutibas savilkt pirkstus duré. Smmaguma un noguruma sajuta.

1. stadija — neliels pietUkums. lespiezot pirkstu ada, var novérot Islaicigu iespiedumu.
Sada agrinas stadijas limfedéma tiek uzskatita par arst&jamu, jo ada un audi nav
neatgriezeniski bojati. Plieméram, kad ilgstosi pacelat roku, pietGkums izzud.

2. stadija - labi redzams pietUkums. Rokas pacelSana nepalidz, un, nospiezot adu,
iespiedums neparadas. Zemadas audos notiek izmainas, pieméram, iekaisums,
sacietésana vai sabiezésana. 2. stadijas limfedému var parvaldit ar arstésanu, tacu audu
bojajumus nevar noverst.

3. stadija - plass pietUkums. Audi ir fibrotiski (cieti), un bedriSu veidosanas vairs nav
iespé&jama. Var attistities adas izmainas, pieméram, sabiezéjums, hiperpigmentacija
(krasas maina), palielinatas adas krokas, tauku nogulsnes un karpam lidzigi izaugumi.
Ada klUst jutiga pret dzilam, slikti dzistosam bracém, kas var veicinat infekciju

veidosanos.



PROFILAKTISKIE PASAKUMI
LIMFEDEMAS GADIJUMA

Rekomendé&jams izvairities no:

pieguloSa apgérba;

cieSam rotaslietam (pulksteni, gredzeni, rokasspradzes);

karstas dusas, vannas, trauku mazgasanas ar karstu ddeni;

pirtis un saunas;

atrasanas atklata saule;

injekcijam, asins nodosanas operétas puses roka;

asinsspiediena mérisanas operétas puses roka;

savainojumiem (iegriezumi, skrapéjumi, darieni);

bérnu ilgstosas cilasanas un turésanas rokas;

velas gludinasanas, kad roka ilgstosi atrodas uz leju saliekta pozicija;
ilgstosa fiziska darba, kura laika tiek parslogota operétas puses roka;
alkohola lietosanas;

smeéekesanas.

VISPAREJI PROFILAKTISKI
IETEIKUMI

Siltajos gadalaikos lietot saules aizsargkrémus.

Adas kopsana regeneracijai — mazgasana un mitrinasana ar krémiem, kas nekairina
adu.

Stradajot darza, lietot cimdus, lai izvairitos no savainosanas.

Rokas atbalsts uz spilvena vai paaugstinajuma sézot vai gulot, lai to atputinatu.
Kermena masas kontrole.

Necelt smmagumus operétas puses roka vairak par 5 kilogramiem pirma gada laika
pEéc operacijas.

Pleca somas vieta izvéléties mugursomu.

Sekot lidzi stajai pastaigu un sédésanas laika.

Atbilstosa izmeéra kompresijas piedurknes valkasana, ja tas ir rekomendéts.
N




ENERGIJAS TAUPISANA
I

1. AtveseloSanas laika ir svarigi sevi saudzét un atpusties.
2. lzvairities no parmerigu aktivitasu veiksanas.
3. lzveidot un ieverot dienas, nedélas planu.
4. leklaut ikdiena laiku atputai vismaz 5-10 mindtes ik katru stundu un negaidit bridi,
kad iestajas nogurumes, lai atpuUstos.
5. Neveikt visus majasdarbus viena diena.
6. Necensties vienu aktivitati iesakt un uzreiz pabeigt. planot pauzi aktivitates laika
(pieméram, ést gatavosanas, uzkopsanas laika).
7. Pirms uzsakt veikt kadu aktivitati, atrast un novietot blakus visu nepiecieSamo
aprikojumu.
8. Biezak lietotas lietas novietot viegli aizsniedzama un redzama vieta.
9. Ediena gatavo3anu ieteicams veikt sédus pozicija.
10. Ediena gatavo3ana izmantot elektriskas ierices — griez&jus, maléjus, maisitajus.
11. Saldéetu, sagrieztu produktu iegade vai sagatavosana diena, kad energijas ir vairak.
12. lepirksanos veikt rita agrajas stundas, kad pircéju ir mazak, lai izvairitos no laika
pavadisanas, stavot rinda.
13. Pirkumus veikt ar piegadi interneta.

14. Mazgasanas aktivitati veikt sedus.



13 AREJA KRUTS PROTEZE
|

Aréja krats protéze ir tehniskais paliglidzeklis, kas veidots ka maksliga krats, ko
izmanto, lai aizstatu dabisko krati péc pilnigas vai daléjas mastektomijas.

Atjaunojot krasu formu ar protézi, sieviete var uzlabot parliecibu, tostarp seksualo
parliecibu, par to, ka kermenis izskatas pec mastektomijas. Kruts protéze sniedz iespéju
atgUt abu krGsu izskatu zem apgérba, ka ari sniedz iespéju veikt ikdienas aktivitates,
izvairoties no operaciju riskiem un ilgstosa arstésanas perioda.

Pieejamas divu veidu aréjas kruts protézes:

Liméjosa krits protéze Tradicionala krits protéze

Tradicionalas protézes tiek
nésatas krUstura iekSpuse -
kabata, kura ievieto protézi, lidz
ar to nepiecieSams iegadaties
specializéto krusturi.

Limeéjosas jeb adhezivas protézes
tiek piestiprinatas pie sievietes
adas ar Iimlenti un tas ir
piemeérotas ilgstosai valkasanai.

Pastavigo protézi var sakt lietot, kad audi ir sadzijusi, kas var but lidz 2 ménesSiem
péc operacijas - tas tiek izmantotas ilgstosi un galvenokart ir izgatavotas no
mediciniskas kvalitates silikona géla. Ta ka sievieSu kratim ir atskiriga forma, izmers un
krasa, ir pieejamas dazadu veidu aréjas kruts protézes. Razotaji piedava plasu krusu
veidu, formu, izmeéru un krasu izveli. Dazadam protézém ir atskirigs silikona daudzums

vai slani, kas lauj pieskanot krasu protezi otras kruts struktdrai un kustibam.




AREJAS KRUTS PROTEZES
LIETOSANA

Lietojot aréjo krUts protézi, sievietes var saskarties ar tadiem izaicinagjumiem ka
regularu protézes kopsSanu un pareizu uzglabasanu, nepiecieSamibu pielagot apgérbu,
tapat ari fizisko aktivitasu laika protéezes lietoSana var but neérta un nekomfortabla, kas
var radit bailes par tas izkrisanu publiskas vietas, ka arl var radit nedrosibas un
neparliecinatibas sajutu, esot kailai.

Musdienas pastavigi paplasinas apgérbu piedavajuma klasts to lietoSanai péc
mastektomijas, kas ietver apaksvelu, naktsvelu, peldkostimus, sporta krusturus, sporta
un briva laika apgérbus un ir ari pieejams apgérba gabals, kas piestiprinas pie krGstura
lencém, lai nosegtu dekolté zonu.

Tradicionalo aréjo kruts protézi var izmantot peldésanas laika, tacu, ja ar peldésanu
nodarbojas regulari, ir nepieciesams iegadaties tai paredzétu kruts protézi, kas ir
izgatavota no caurspidiga, Udensizturiga silikona un ir atri zUstosa. Protéze ir
apstradata, lai to nebojatu hloréts Gdens vai salsidens un ar to var doties burbulvanna
un apmekléet saunu.

Protéze ir jamaina ik péc 2 gadiem. Ja protéze plist vai plaisa pie Suvém, ta ir

janomaina. Péec katras lietoSanas reizes protézi nepiecieSsams mazgat ar rokam vai
maigu birstiti, izmantojot siltu Gdeni un ziepes vai tirisanas lidzekli, ko nodrosina
protézes razotajs. Protéze ir janoskalo ar Gdeni un janosusina ar tiru dvieli. Protéezi
ieteicams uzglabat iepakojuma vai kaste, kura ta ir iegadata, lai saglabatu formu un
aizsargatu to no saules gaismas un siltuma.

Ikdiena lietojot protézi, nepiecieSams izvairities no kermena losjona, dezodoranta,
sauloSanas vai iedeguma kréma uzklasanas tuvu protézei, jo Sie produkti to var sabojat.
Ja sieviete vélas veikt adas mitrinaSanu péc mazgasanas, ieteicams ir lietot tadu
kermena losjonu vai kremu, kas ir bez smarzas. Lidojumu laika var drosi lietot protezi

vai iesainot to ka rokas bagazu - augstuma un gaisa spiediena izmainas neietekme

protézi.

+ -
abu krGsu izskats zem apgeérba apgeérba pielagosana
var uzlabot parliecibu pielagosanas aktivitatém

pozitivi ietekmé muskulu tonusa sadaljumu  |var radit bailes par izkrisanu

shiedz iespéju atrak atgriezties pie ikdienas iegades izmaksas (par personigajiem
aktivitatasu veiksanas lidzekliem)
finanseta par valsts budzeta lidzekliem protéze s nomaina ik péc 2 gadiem

vienkarsa kopsana




AREJAS KRUTS PROTEZES
SANEMSANAS IESPEJAS

Vaivaru Tehnisko paliglidzek|lu centra par valsts budzeta lidzekliem ir iesp&jams
sanemt Kkrusu protézes, iesniedzot personas iesniegumu, ka ari personai ir
nepiecieSams arstéjosa arsta vai funkcionala specialista (ergoterapeita, fizioterapeita)
sagatavots atzinums tehniska paliglidzekla sanemsanai e-veselibas sistéma.

No pieejama klasta par valsts budzeta lidzekliem kruts protéze tiek pielagota péec
formas péec iespéjas lidzigaka otrai krutij. Kops kruts protézes sanemsanas, atkartotai
tas sanemsSanai var pieteikties péc diviem gadiem, ieniedzot nepiecieSamos
dokumentus.

Aréjo krlts protézi Latvija var iegadaties ari par personigajiem lidzekliem
specializétajos veikalos, ka arl var pasutit tieSsaistes veikalos. Tapat arl specializétos
krasturus un peldkostimus, sporta apgérbus un citus aksesuarus ir iespéja iegadaties
par personigajiem lidzekliem - Sis preces netiek nodrosinatas par valsts budzeta

lidzekliem.

KRUTS PROTEZES UN SPECIALIZETO APGERBU IEGADE PAR PERSONIGAJIEM LIDZEKLIEM

Krusturi péc mastektomijas
DYNASTY Adrese: Brivibas iela 180, Riga
Majaslapa: https://www.dynasty.lv/

Kompresijas vela un aksesuari
AMOENA Adrese: Avotu iela 7, Riga

Talrunis: +371 29275948

Majaslapa: https://www.amoena.lv/

220.lv Kompresijas vela un aksesuari
Majaslapa: https://mwww.220.Iv/

Krusturi péc mastektomijas

ROSME Veikali Riga, Bauska, Sigulda, Tukuma, Ogre, Jelgava, Valmiera
Talrunis: + 371 67559041

Majaslapa: https://www.rosme.com/



tel:+37167559041

TEHNISKIE PALIGLIDZEKLI
I

Tehniskais paliglidzeklis ir aprikojums vai tehniskas sistémas, kas novérs, kompenseg,
atvieglo vai neitralize funkcijas pazeminajumu vai invaliditati.

Ergoterapeits ir specialists, kurS novérté nepiecieSamibu péc paliglidzekla, ta
piemeérotibu un, ja nepiecieSams, pielago esoso vai iesaka izmantot citu tehnisko
paliglidzekli.

Paliglidzekl|i, kas bltu rekomendé&jami pacientiem péc krlts audze€ja arstéSanas, ir
kruts protéze, mikstas kompresijas ortozes, manualas satversanas stangas, vannas délis
vai dusas krésls un citi tehniskie paliglidzekli (pilnu sarakstu var apskatit ieprieks
minétajos Ministru kabineta noteikumos vai www.vtpc.lv).

Tehnisko paliglidzeklu sanemsSana par valsts budzeta lidzekliem, nosaka Ministru
kabineta noteikumi Nr.878 ,Tehnisko paliglidzeklu noteikumi”.
Lai pieteiktos tehniska paliglidzekla sanemsanai, ir jaiesniedz:
e rakstisks iesniegums, kura norada nepieciesamo tehnisko paliglidzekli;
e 3arstéSanas stacionara epikrizes kopiju, kas nav vecaka par 6 ménesiem
(steidzamibas karta);
e e-veselibas sistéma izveidots arstéjosa arsta vai funkcionala specialista
(ergoterapeita, fizioterapeita, tehniskd ortopéda vai audiologopéda) atzinums
tehniska paliglidzekla sanemsanai.



http://www.vtpc.lv/

SPECIALISTU KONSULTACIJAS

LATVIJAS ONKOLOGIJAS CENTRA
I

Rehabilitacijas pakalpojumi akutas stacionaras nodalas un ambulatori

Rehabilitacijas klinikas fizioterapeiti, ergoterapeiti un audiologopédi nodrosina
pakalpojumus visas Latvijas Onkologijas centra stacionarajas nodalas. Ka ari specialisti
nodrosina ambulatoros rehabilitacijas pakalpojumus gan individuali, gan grupas.

Pacienti konsultacijai ambulatori var pieteikties zvanot
koordinatoram pa talruni: +371 67042950

Onkologisko pacientu psihoemocionala atbalsta kabinets

Latvijas Onkologijas centra telpas atrodas Onkologisko pacientu psihoemocionala
atbalsta kabinets, kur pakalpojumu nodrosina kliniskais psihologs. Visi pakalpojumi ir
valsts apmaksati.

Atrasanas vieta: Latvijas Onkologijas centra stacionara 1. stava (ieeja D1 - pie garderobes).
Darba laiks: katru darba dienu no plkst. 8:00 lidz 16:00
Konsultacijas var sanemt pacienti un vinu tuvinieki:

« atnakot uz kabinetu BEZ iepriekséja pieraksta (darba dienas no plkst. 8:00 lidz 16:00);

e zvanot koordinatoram pa talruni: +371 67042950.




Uztura un dietologijas centrs

Uztura un dietologijas centra darbibas merkis ir uzlabot pacientu arstéSanas
rezultatus un dzives kvalitati ar kvalitativu uztura terapiju. Centra specialisti un masas
nodroSina konsultacijas visos Austrumu slimnicas stacionaros, 1pasu uzmanibu
pievérsot malnutricijas diagnostikai un arstésanai, ka ari onkologiskajiem pacientiem.

Centra specialisti piedava arl ambulatoras maksas konsultacijas par uzturu
pacientiem, kuru diagnozes neietilpst valsts apmaksato konsultaciju saraksta.

Pieejams ari Kliniskas barosanas kabinets

Kliniskas barosanas kabineta (Enteralas un parenteralas baroSanas kabinets)
pacienti un vinu tuvinieki var sanemt valsts apmaksatas ambulatoras konsultacijas par
klinisko barosanu majas, apmacibu un valsts noteikto aprupi - tsk. pacientu
uzraudzibu ilgtermina - par medicinisko papilduzturu, enteralo un parenteralo
édinasanu majas apstaklos. Tas viss tiek nodrosinats pacientiem ar atseviskam, valsts
noteiktam diagnozem.

Kliniskas barosanas kabineta pakalpojumus sniedz arsts dietologs, arsts

anesteziologs reanimatologs, uztura specialisti un uztura terapijas masas.

Plasaka informacija:
* majas lapa: www.aslimnica.lv sadala Uztura un dietologijas centrs;
¢ zvanot pa talruni 22034606 vai 28609466 (darba diends no plkst. 8.30 lidz 15.00);
e rakstot e-pastu uz kliniska.barosana@aslimnica.lv.

par Uztura un dietologijas centru:



mailto:kliniska.barosana@aslimnica.lv

TALAKAS ATBALSTA IESPEJAS UN
PACIENTU ORGANIZACIJAS

Limfedémas specialisti
Fizisko aktivitasu klinika, specialiste Marija Sokolova.
Atrodas: Firsa Sadovnikova iela 20, Riga.
Talrunis: +371 20120520,

Majaslapa: www.aktivitasuklinika.lv

Concordia LL,, pecialiste Liene Leske.
Atrodas: Vienibas gatve 109. Riga.

Majaslapa: www.concordiall.lv

Fizioterapijas klinika SPARS, specialiste Valérija Dzirgause.
Atrodas: TC Domina, Riga.

Majaslapa: www.sparsfizio.lv
Pacientu organizacijas

Onkologisko pacientu atbalsta biedriba ,Dzivibas koks”. NodroSina psihosocialas
rehabilitacijas programmu nedélas garuma.

Adrese: Skolas iela 3, Riga, LV-1010

Talrunis: +371 67625339

Ma3jaslapa: https://www.dzivibaskoks.Iv/

e-pasts: dzivibaskoks@dzivibaskoks.lv

Biedriba “VITA". Sniedz atbalstu pacientiem, kuriem diagnosticéts krdts vézis.
Adrese: Hipokrata iela 4, Riga, LV-1079

Talrunis: +371 29462810

Ma3jaslapa: https://www.biedribavita.lv/

e-pasts: info@biedribavita.lv

Labdaribas fonds "Roza vilciens". Palidz nodrosinat atbalstu sievietém ar krdts vézi,
sniedzot individualas konsultacijas pie psihologa, psihoterapeita vai fizioterapeita.

(palidz nodrosinat atbalstu sievietém péc kruts véza diagnostikas)

Talrunis: +371 26338398

M3jaslapa: https://www.rozavilciens.mozello.lv/

e-pasts: rozavilciens@gmail.com

Latvijas onkologijas pacientu organizaciju apvieniba Onkoalianse. Onkologisko pacientu
organizaciju apvieniba, kas apvieno dazada véza veidu pacientu organizacijas, nodrosinot
pacientu intresu un tiesibu aizstavibu.

Talrunis: +371 25606114

Ma3jaslapa: https://www.onkoalianse.lv/Iv/

e-pasts: onkoalianse@inbox.lv


mailto:dzivibaskoks@dzivibaskoks.lv
mailto:info@biedribavita.lv
mailto:rozavilciens@gmail.com
mailto:onkoalianse@inbox.lv

SOCIALAS APRUPES

PAKALPOJUMI
E—

Kartibu, kada gimene (persona) sanem socialo palidzibu un socialos pakalpojumus
nosaka “Noteikumi par socialo pakalpojumu sanemsanu” (Ministru kabineta noteikumi
Nr.138).

Padomi pacientiem vai vina radiniekiem par socialo pakalpojumu sanemsanas
iespéjam:

Pirms izrakstiSanas no stacionara, pacients vai vina tuvinieki nepiecieSamibas
gadijuma var vérsties pie slimnicas sociala darbinieka, kurs formé dokumentus
islaicigas socialas aprUpes (turpmak - ISA) sanems$anai un / vai apripes majas

pakalpojumu sanemsanai.

Sos pakalpojumus Rigas pilsétas iedzivotajiem nodrosina Rigas pilsétas pasvaldiba
vai regionos - vietéjas pasvaldibas:

e par aprUpes pakalpojumiemn majas vai par Islaicigas uzturéSsanas mitnes

pakalpojumiem plasaku informaciju var iegut, apmekléjot Rigas domes Labklajibas

departamenta majas lapu: www.ld.riga.lv;

e péc pacienta atgrieSanas majas persona vai tas tuvinieki var vérsties pacienta
dzivesvietas socialaja dienesta, izklastot problemu un informéjot par vélamo
palidzibu.

Sociala dienesta darbinieki noverté personas vajadzibas, veic materialo un fizisko

resursu novertejumu un pieskir socialo palidzibu vai pabalstu.

e Rigas pilsétas iedzivotaji informaciju par socialo palidzibu un socialajiem
pakalpojumiem, var sanemt zvanot uz bezmaksas informativo talruni: 80005050.

e par ilgstoSas socialas aprupes un socialas rehabilitacijas institlcijas pakalpojumiem
Rigas iedzivotajiem, plasaku informaciju var iegUt apmekléjot Rigas domes
Labklajibas departamenta majas lapu vai zvanot uz Rigas domes Labklajibas
departamenta bezmaksas informativo talruni vai Rigas Rigas Sociala dienesta
informativo talruni: 67105048.


http://www.ld.riga.lv/

PIEZIMES
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Informativais materials

REHABILITACIJA
PACIENTIEM AR
KRUTS VEZI

Informativo materialu izstradaja
Rigas Austrumu kliniskas universitates slimnicas

Rehabilitacijas klinikas

ergoterapeiti Agnese Karklina, Ance Pasa, Kitija Irbe
fizioterapeits Marta Skudra

kliniskais psihologs Antra Ripa

Uztura sadala tapusi sadarbiba ar Uztura un dietologijas centru


https://aslimnica.lv/par-mums/administracijas-kontakti/
tel:+37167000610




