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REHABILITACIJAS LOMA KRUTS

— ONKOLOGIJA

Krats vezis ir otrs izplatitakais vézis pasaulé un ari sieviesu vidu izplatibas zina ienem
otro vietu starp visiem audzéjiem. Latvija pec SPKC datiem ik gadu atklatais pacientu
skaits ar 5o saslimsanu pieaug.

Cik svariga ir katras saslim3anas laiciga arstésanas uzsaksana, tik pat svariga ir agrina
rehabilitacija. Rehabilitacija ir nepiecieSsama, lai persona péc saslimsanas un tas
arstésSanas varetu 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
noveérsana vai aizkavésana palidz uzlabot gan funkcionalo stavokli, gan dzives kvalitati.

Ir vairakas metodes kruts audzéja arstésanai, ka ari ir dazadas komplikacijas un
grutibas, kas arstésanai var sekot. Pieméram, krasu kirurgija un limfmezglu iznemsana
var radit komplikacijas, kas ietekmé miksto audu un locitavu strukttru un funkcijas ap
kirurgisko vietu. Sis sekas var izraisit aug3&jo ekstremitasu funkciju trauc&umus,
piemeéram, lokalas pécoperacijas sapes un kustibu apjoma samazinasanos.

Gratibas, ar kuram var saskarties péc kirurgiskas iejauksanas:
» kustibu ierobezojums operétas puses pleca locitava;
e sapes;
e limfostaze;
e rétaudi;
 ierobezotas spéjas veikt ikdienas aktivitates.
Gratibas, ar kuram var saskarties péc kimijterapijas:
e slikta dusa,
e vemsana;
e apetites zudums;
e NOgUrums;
e matu izkrisana;
» mutes glotadas iekaisums;
* ema pretosanas spéja infekcijam.
Gratibas, ar kuram var saskarties péc staru terapijas:
 |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 sanemts nosutijums un individualais rehabilitacijas
planus.



Papildus tiek sniegta informacija par vietu, kur tiks nodrosinata talaka rehabilitacija.
Rehabilitacijas galvenie uzdevumi ir:
e mazinat funkcionésanas traucéjumus, veicinot pacienta neatkaribu ikdieng;
e noverst vai mazinat mediciniskas komplikacijas;
e mazinat invaliditates risku vai tas izpausmes;
e saglabat darba spéjas;
e izglitot un apmacit pacientu un/ vai pacienta piederigos.

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

REHAB_ILITIT\CIJAS KOMANDAS
SPECIALISTI

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

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

Fizioterapeits - funkcionalais specialists, kurs veic cilvéka funkcionala stavokla

novéertésanu un arstésanu, palidz uzlabot un atgudt zaudétas funkcijas.

Ergoterapeits — funkcionalais specialists, kas terapija pielieto meéerktiecigu aktivitati, kas
ir svariga personai, lai aizkavétu nespéjas rasanos un attistitu neatkaribu ikdienas
aktivitates.

Kliniskais psihologs — arstniecibas persona, kas ir specializéjies psihiskas, uzvedibas un

emocionalo slimibu diagnostika un psihologiskaja arstésana.

Makslas terapeits — arstniecibas persona, kas terapija procesa pielieto vienu no makslas

veidiem, lai iesaistitos fiziskas un/vai psihiskas veselibas, un/vai socialo problému

risinasana un prevencija.

Uztura specialists — arstniecibas persona, kas izvérté pacienta veselibas stavokli, €sanas
paradumus, ikdienas fizisko aktivitati. Pamatojoties uz iegUto informaciju, sniedz
uztura rekomendacijas.

Socialais darbinieks - identificé klienta socialas problémas, izvérté situaciju, novérte

klienta prasmes un stipras puses, ka ari palidz klientiem atrast nepiecieSamos resursus,

lai risinatu problému.



KLINISKA PSIHOLOGA IETEIKUMI

Onkologiska saslimsana ir krizes situacija katra cilvéka dzive un Si krize skar gan
fizisko un garigo veselibu, gan ari dzivi sabiedriba. SaslimSana uz ilgu laiku vai pat
neatgriezeniski var 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 piemérotas profesionalas un pétijumos balstitas palidzibas un atbalsta
metodes.

Slimibas sakuma pacients pardzivo Soku un vinam ir nepiecieSams laiks, profesionala
psihologa un iejltiga tuvinieka atbalsts, lai apzinatos savu stavokli, pienemtu esoso
situaciju un uzsaktu dzives plana korekciju. Pienemt situaciju, tas nozimé ari rékinaties
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 arl ar to saistito noguruma,
trauksmes, stresa, depresijas, bezpalidzibas, izsikuma izjatu parvarésana;
e iemacit ikdiena izmantojamas stresa parvarésanas metodes;
e palidzét izprast un veidot efektivu un sekmigu komunikaciju ar veselibas aprlpes
profesionaliem, ka ari citiem lidzcilvéekiem.

Saruna ar psihologu var |aut 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 cilvekam saskatit un izmantot sava spéka avotu — rakstura un

personibas stipras puses.




MAKSLAS TERAPEITA IETEIKUMI

Makslas terapijas ietvaros tiek izmantotas makslas un radoso procesu terapeitiskie
koncepti, lai uzlabotu un veicinatu cilvéka garigo, emocionalo un fizisko labklajibu. Lai
piedalitos makslas terapija, iepriekséja pieredze jebkada no makslas veidiemm nav
nepiecieSama.

Makslu terapija var palidzét:

e sniedzot emocionalo atbalstu un klatbutni krizé un zaudéjuma pieredze;

e mazinot apjukumu, trauksmi, dusmas, skumjas, vainu vai bailes;

e palidzot parstradat traumatisku pieredzi, stiprinat kermena télu un apzinatibu,
justies labak sava kermeni;

e mazinot socialo izolaciju, pilnveidojot komunikacijas iemanas un attistot
uzticésSanos attiecibas;

e veicinot paSapzinas un pasvértéjuma paaugstinasanu, un attistot sevis
pienemsanu;

e palidzot nonakt kontakta ar iekSejiem resursiem un savu radosSo potencialy,
stiprinot ticibu saviem spéekiem;

e izpéetot eksistencialos jautajumus (dzives jega, izvéle, atbildiba u.c.);

e mazinot sasprindzinajumu un sniedzot pozitivas emocijas.



UZTURA SPECIALISTA IETEIKUMI

Uztura specialista mérkis ir terapijas laika individuali pielagot uzturu. Uztura
specialists tiek piesaistits, lai pacientam novérstu svara zudumu, malnutricijas risku
(stavoklis, kad uzturvielas netiek uznemtas pietiekama daudzuma), sarkopénijas risku
(muskulu masas zudums), kaheksiju (stavoklis, kad novérojama gan malnutricija, gan
sarkopénija), ka ari mazinatu iekaisuma procesus un nodrosinatu normalu kunga -
zarnu trakta darbibu, normalizéjot zarnu mikro floru.

Barojuma un muskulu masas izvértésana
Medicina tiek izmantots jédziens kermena masas indekss (turpmak — KMI), péc kura
noverté barojumu:
KMI = svars (kg) : augums (m)2

KMI var ietekmét vecums, tapéec zemak tabula ir noradita KMI norma attieciba pret
vecumu. Papildus nepiecieSams nemt véra to, ka liekais svars ir ari energijas rezerves,
kuras organisms nepiecieSsamaja gadijuma var izmantot. Savukart par aptaukosanos
norada, kad KM[>30.

Vecums Normals KMI sievietéem | Normals KMI virieSiem
19-24 gadi 19,5 214
25-34 gadi 232 21.6
35-44 gadi 234 22.9
45-54 gadi 252 258
péc 55 gadiem 273 26,6

Pacientam svarigi vérot svara izmanas gan pirms, gan p&ec operacijas, staru terapijas
vai Kimijterapijas. Arsté3anas posma laika, dazu kilogramu zudums vai pieaugums
ménesa ietvaros var but pielaujams, to var skaidrot ar kermena reakciju uz arstésanas
procesu. Ja katru ménesi novérojams svara zudums un tas neviena bridi nepieaug, tad
ir jagriezas pie uztura specialista.

Dabigi antioksidanti

lekaisuma un onkologisku procesu mazinasanai palidz antioksidanti, kas atrodas
augu izcelsmes produktos — auglos, darzenos (kartupelis péc si iedalijjuma nav darzenis,
bet oglhidratus satuross produkts), riekstos, séklas un pakSaugos. Antioksidanti ir
auglos un darzenos esosie pigmenti, A, E, C, D vitamini, folskabe, mikroelementi Se, Zn,
koenzims QIO un omega-3. Augli un darzeni satur prebiotikas un Skiedrvielas, kas
zarnas lauj pienskabam lakto un bifido baktérijam vairoties, tada veida veidojot
veseligu zarnu mikrofloru. Tapéc uztura specialists iesaka lietot raudzétus vai
fermentétus produktus, ka, pieméram, skabétus kapostus, kefiru, jogurtu, raguspienu,
tirkultdru vai paninas.



Olbaltumvielas

Veselam cilvékam diena ir jauznem 0,8-1 kg olbaltumvielu uz vienu kilogramu no ideala
svara, kas ir noradits tabula. Onkologisku slimibu gadijuma palielinas nepiecieSamiba péc
atjaunosSanas procesiem, tapéc tiek rekomendeéts olbaltumvielas uznemt vairak (1,1-1,4 kg
olbaltumvielu uz vienu kilogramu no ideala svara, kas ir noradits tabula). Diena 1/3 dala no
uznemtam olbaltumvielam ir jauznem ar augu izcelsmes produktiem — riekstiem, seklam
un paksaugiem, kas palidz uznemt uztura mazak piesatinatu tauku.

Oglhidrati

Oglhidratus méedz dévét par cukuriem, kas zinami ka:

e sliktie jeb atrie oglhidrati, tos parasti iesaka ierobezot lidz 25g=5 téjkarotém dieng;
e l|abie jeb saliktie oglhidrati, kuru sastava ir ciete.

Pie atriem oglhidratiem pieder saldumi — cukurs, konfektes, cepumi utt., augli, medus,
tapéc lietojot tos uztura atri tiekam pie energijas un jatam pacilatu garastavokli. Visbiezak
saldumu lietoSana ir saistita ar nepietiekamu cietes uznems$anu tris galvenajas
édienreizes. Ikdiena darzenu un oglhidratu saturoSu produktu proporcijas ir samainitas
vietam, tapéc var veidoties liekais svars.

Tauki

Piena saturosi tauki parsvara dod energiju, kuras musdienu griezuma ir par daudz.
Ikdiena varam saskarties ar sliktajiem taukiem, ja tos paklaujam augstam temperatdram
un gaisa oksidacijai. Tapéc vertigak produktus ir sautét, sutinat vai varit. Lai bagatinatu
uzturu ar augu ellam, gatavojot salatus iesaka pievienot nerafinétas ellas, dazadas seklas
vai riekstus. Ka ar1 2-3 reizes nedéla galas vieta lietot 40-60g riekstus vai seklas, lietojot tos
ne tikai svaiga veida, bet ari ka pastas-pesto, maltu kanepju vai humusa veida.

Uztura ieteikumi onkologijas slimibas gadijuma un profilaksei

Uztura ieteikumi krits onkologijas gadijuma sakrit ar sabalanséta uztura principiem,
kur biezi tiek minéts Skivja princips. Sabalanséta uztura pamata pusi no skivja (50%, viena
plauksta) aizpilda darzeni un/vai augli, ceturto dalu (25%, pus plauksta) aizpilda
olbaltumvielu saturosi produkti, otro ceturtdalu no skivja (25%, pus plauksta) aizpilda
oglhidratu saturosi produkti. Uztura nepiecieSamo tauku saturu var uznemt gandriz ar
visiem olbaltumvielu saturosiem produktiem.

Ed veseligi, izmantojot skivja principu

leklauj 3 galvenajas édienreizés daudzveidigus produktus no dazadam produktu grupam
un kombiné tos, gatavojot maltiti, lai uznemtu visas nepiecieSamas uzturvielas.
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Pie samazinata KMI<20 (ja sakotné&ji KMI>20) staru un Kimijterapijas laika, lai
palielinatu svaru, édienreizés nepieciesamo uztura proporciju ieteicams mainit uz
mersedesa zimes SKivja principu, kur darzeni, olbaltumvielas un oglhidrati ir sadaliti tris
vienadas dalas.
leteikumi staru terapijas un kimijterapijas laika

Staru terapijas vai kimijterapijas laika var novérot kungu-zarnu trakta darbibas
traucgjumus, ka, piemeéram, sliktu dusu, sausu muti, dedzinasanas sajutu, skidraku
védera izeju, ka ari var but sajlta, ka édiens parvietojas pa kunga-zarnu traktu, radot
sapju sajutu. Lai mazinatu radusos simptomus, édienreizu gatavosanas procesa izvelas
mersedesa zimes SKivja principu, lai samazinatu darzenu patérinu un palielinatu
olbaltumvielu un oglhidratu patérinu.

Bojatas glotadas gadijuma auglu skabes, pienskabie produkti, rupja galvinkapostu
gkiedrvielas var kairinat zarnu traktu un radit diskomforta sajatu. Sada gadijuma
auglus un darzenus labak termiski apstradat un lietot tos mazakas devas (1-2
édamkarote), bet katra eédienreize.

StaroSana un Kimijterapija ir agresivas arstéSanas metodes, kuru rezultata pacientiem

novérojama samazinata vélme iesaistities ést gatavosanas procesa. Sados gadijumos
pacients nav spejigs apest nepiecieSamas devas porciju, tapec ir svarigi édienu uznemt
Mmazakas porcijas un vairakas reizes diena.
Terapijas laika var novérot garSas un smarzas izmainas vai metalisku garsu mute, kas
samazina vélmi uztura lietot dazus produktus, ka, pieméram, galu. Sos produktus
ikdiena var nelietot, ja uztura tiek lietoti citi olbaltumvielu produkti un tiek savakta
olbaltumvielu dienas norma.

Izejot pilnu ciklu staru terapijai vai kimijterapijai, cilvekam biezi var novérot vajumu,
pastiprinatu velmi gulét, samazinatu iesaisti fiziskas aktivitatés, kas var veicinat
muskulu masas zudumu. Muskulu masas noturésanai un pieaudzeéSanai nepiecieSams
pielietot olbaltumvielu saturosus produktus un fiziskus vingrinajumus.

Garas pastaigas veicina labakus oksidésanas procesus un uzlabo garastavokli. Spéka
vingrinajumi attista muskulumasu, ka ari vibracijas un stiepsanas vingrinajumi veicina
limfas atteci. Nemot véra veselibas stavokli un noguruma pakapi, ieteicams fiziskas
aktivitates veikt i1saku laika posmu, bet vairakas reizes diena.

Svarigi zinat!

KrOts véza arstésana biezi tiek izmantots Tamoksifens un Anestrezols, abi Sie
medikamenti veicina kalciju izdalisanos no kaulaudiem. Tapéc svarigi ar uztura
palidzibu uznemt nepiecieSamo kalciju (piena produkti, mandeles, sezams, kaposti,
zalumi). Lai kalcijs varétu organisma uzsukties, nepieciesams lietot D vitaminu. Dazam
pacientém novéro samazinatu folskabes daudzumu asinis, tapéc uztura var lietot
vairak zalas krasa darzenus, zalumus, apelsinus un pilngraudu produktus. Lai
samazinatu iekaisumu veidoSanos, uztura var lielot Omega-3 produktus ka zivju ellu,
zivis, linséklas, kanepju seklas, valriekstus un so produktu ellas, ¢ia séklas, sojas pupinas.
Staru terapijas vai Kimijterapijas laika var ciest nervgali, ka rezultata var novérot jusanas
traucéjumus. Lai atjaunotu nervu darbibu, papildus var lietot B grupas vitaminus, kas
atrodami pilngraudu produktos.



KUSTIBU APJOMA ATJAUNOSANA

AUGSEJAS EKSTREMITATES
]

Visbiezakas sudzibas péc kruts operacijas:
e jerobeZots kustibu apjoms pleca locitava;
e samazinats spéks operéetas puses roka;
e operétas puses roka atrak nogurst;
e juSanas traucéjumi - tirpsana, asas sapes;,
e |limfedema (limfostaze jeb tlska, kad limfa uzkrajas operétas puses roka).

Péc operacijas var bUt apgrutinata ari aktivitasu veikSana (éSana, mazgasanas,
gérbsanas, zobu mazgasana, matu kemmeésana 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 loku kustibam, ka rezultata var bat apgratinata pilnvertiga elposana. Tapéc, pirms
vingrinajumu  uzsakSanas, nepiecieSams sakt ar diafragmalas elposanas
vingrinajumiem.

Diafragmalas elposanas pareizas izpildes nosacijumi:

Vienu roku novieto uz védera, lai parliecinatos, vai elposanas tehniku veic pareizi:

e vejcot 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 lénas 10 ieelpas un un 10 izelpas.

Pirms veic vingrinajumu kompleksu pievérs uzmanibul!

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

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

e Ja ir iespejams, 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.

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

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

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



VINGRINAJUMI KUSTIBU APJOMA
PALIELINASANAI

A

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

2. Viena pleca pacelSana, nolaiSana, un péc tam parmainus otra pleca pacelSana.

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 bdtu 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.



i

5. Aplu zZimésana 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 krasu 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 rokamplecu platuma. Rokas tiek virzitas uz saniem. Tas puses roka,
uz kuru tiek virzita nGja, paliek taisna, bet otra roka saliekta elkona locitava.

()

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

10. KrGsu dalas stiepsana. Roka pacelta un plauksta balstita pret sienu. Elkonis 90
gradu lenki, plauksta tiek spiesta siena un kraskurvis 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 ddré. Rokas [enam ce| uz
augsu un dures tiek vertas vala-ciet. Verot duri vala, pirksti tiek izstiepti. Viena rokas
pacelSanas reize tiek veiktas tris dlru atverSanas un aizvérsanas kustibas.

13. Pirkstu pastaiga pa sienu uz augsu un leju.



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.

Spéka vingrinajumi

Vingrinajumus ar svariem (hantelém vai citu alternativu) var uzsakt 4-6 nedéla
péc operacijas. Sakotnéjais smagums 0,5 kg- 1 kg, lénam palielinot smagumu.
leteicama konsultacija pie fizioterapeita, lai novértétu muskulu spéku atseviskam
muskulu grupam un pareizi apgutu vingringjumu tehniku. Spéka vingrinajumus
ieteicams veikt vismaz 2x nedéla.

Aerobie vingrinajumi sirdsdarbibas un elposanas sistémas uzlabosanai
Sievietem péc kruts véza arstéSanas svarigas ir regularas fiziskas aktivitates. Petijjumi

liecina, ka fiziskas sagatavotibas palielinasana un svara zudums var pat palidzét
samazinat risku no atkartotas saslimsanas. Svarigi atzimeét, ka fiziskam aktivitatém ir
lielaka ietekme uz aptaukoSanas samazinasanos, ja to apvieno ar uztura izmainam.
Rekomendétas aktivitates:

e pastaigas;

e skrieSana;

e nujosana;

e velobrauksana;

e peldésana.



ESI AKTIVS!
]

Pieaugusajiem:

e jeteicamas vidéjas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150 minutes (2 stundas 30
minutes) nedéela vai 75 minutes (1 stunda 15 minutes) augstas intensitates aerobas
fiziskas aktivitates nedela, kuras var aizstat ar kombinétam vidéjas un augstas

intensitates aerobam fiziskam aktivitatém;

e muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates péc iespé&jas vairakam muskulu grupam

ieteicamas vismaz 2 reizes nedeéela.
Senioriem:

e jeteicamas vidéjas intensitates fiziskas aktivitates vismaz 150 minutes (2 stundas
30mindtes) nedéla vai 75 minutes (1 stunda 15 mindtes) augstas intensitates
aerobas fiziskas aktivitates nedéla, kuras var aizstat ar kombinétam vidégjas un

augstas intensitates aerobam fiziskam aktivitatem,;

e senioriem ieteicami dazada veida vingringjumi muskulu spékam 2 reizes nedéla un
vingrinajumi lidzsvaram 3 reizes nedeéla, kas uzlabo lidzsvaru un butiski samazina

traumatisma risku.

Videjas intensitates fiziskas aktivitates

Augstas intensitates fiziskas aktivitates

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

Solosana, skrieSana

Udens aerobika

Peldesana

Ritenbrauksana ar atrumu lidz 16km/h

Ritenbrauksana ar atrumu virs 16km/h

Darza darbi

Kapsana pa trepém

Balles dejas/linijdejas

Distancu sléposana

RETAUDI

Aktivi un pasivi vingrinajumi rada cipslu, locitavu un adas kustibas, kuras veicina
rétas elastibu. Viens no veidiem, ka palidzét kustibu apjoma atjaunosanos pleca
locitava, ir retaudu masaza. Rétaudu masazu drikst uzsakt tikai tad, kad ada ir pilniba
sadzijusi (nav sulosanas, asins izdaliSanas) un ir iznemtas suves. Vidégji rétaudu masazu
var uzsakt 3 nedélas péc operacijas. Pirms masazas uzsak3anas apskatiet sevi spoguli,

lai identificétu retas atrasanas vietu.




Iztaustiet adu ap rétu, lai saprastu, cik liela ir retaudu lokalizacija (rétaudi ir zem adas
cieti sabiezéjumi). Masazas laika nepiecieSams izmantot masazas ellu vai losjonu.
Aptiekas var iegadaties specialas ziedes retam (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);
Il NepiecieSams iziet cauri kustibam visos virzienos

e Masazu veicot 2-3x diena, masazai veltot 10 minuates.
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LIMFEDEMA JEB LIMFOSTAZE
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Limfedéma (rokas tuska) ir hronisks, progreséjoss stavoklis, kuru nevar izarstét, un,
lai gan ta parasti nav dzivibai bistama, tai biezi ir bltiska ietekme uz dzives kvalitati.
Parasti var noverot limfedémas risku operétas vai apstarotas puses roka. Petijumi
pierada, ka katram piektajam ar krlts veézi izdzivojusajam pacientam
attistaslimfedéma ar biezumu lidz 24 ménesSiem péc operacijas. Zinots, ka limfedema
var attistities vairakus gadus vai gadu desmitus velak.

Sievietes var izjust sapes, traucétas mobilitates un citu funkciju spé&jas, kermena téla
izmainas, samazinatu fizisko aktivitati, nogurumu un diskomfortu. Kliniski ir pieradits,
ka pacientiem ar augstu kermena masas indeksu kruts 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. Var but puslisi vai karpam lidzigi
izaugumi;
e izmainas roku apkartmera —vairak par1cm.



Limfedemas stadijas:

0. stadija — vizuali nav pamanamas izmainas. Var but tirpSanas sajutas, stivuma sajutas
pirkstos. Gratibas savilkt pirkstus ddré. Smaguma un noguruma sajuta.

1. stadija — neliels pietukums. lespiezot pirkstu ada, var novérot islaicigu iespiedumu.
Sada agrinas stadijas limfedéma tiek uzskatita par arst&amu, jo ada un audi nav
neatgriezeniski bojati. Plieméram, kad ilgstosi pacelat roku, pietdkums izzad.

2. stadija — labi redzams pietukums. Rokas pacelSsana 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 novérst.

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 KklGst jutiga pret dzilam, slikti dzistosam bracém, kas var veicinat infekciju
veidosanos.

PROFILAKTISKIE PASAKUMI

LIMFADEMAS GADIJUMA
[ ]

Rekomendé&jams izvairities no:

e piegulosa apgérba;

e ciesam rotaslietam (pulksteni, gredzeni, rokasspradzes);
e karstas dusas, vannas, trauku mazgasana ar karstu adeni;
e pirtis un saunas;

e atrasanas atklata saulé;

¢ injekcijam, asins nodoSanas operétas puses roka;

e asinsspiediena mérisanas operéetas puses roka;

e savainojumiem (iegriezumi, skrap&jumi, darieni);

e bérnu ilgstosas cilasanas un turésanas rokas;



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

smeékésanas.

VISPAREJI PROFILAKTISKI
IETEIKUMI

Siltajos gadalaikos lietot saules aizsargkrémus.

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

Stradajot darza, lietot cimdus, lai izvairitos no savainoSanas riska.

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

Necelt smagumus operéetas puses roka vairak par 5 kilogramiem pirma gada laika
pE&c operacijas.

Pleca somas vieta izvéléties mugursomu.

Sekot lidzi stajai pastaigu un sédésanas laika.

Atbilstosa izméra kompresijas piedurknes valkasana, ja tas ir rekomendeéts.




ENERGIJAS TAUPISANA

1. Atvesel|osanas laika ir svarigi sevi saudzet un atpusties.

2. lzvairities no parmerigu aktivitasu veiksanas.

3. Izveidot un ievérot dienas, nedélas planu.

4. leklaut ikdiena laiku atpUtai vismaz 5-10 minUtes ik katru stundu un negaidit bridi,
kad iestajas nogurums, lai atpustos.

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 gatavosanu ieteicams veikt sédus pozicija.

10. Ediena gatavo3ana izmantot elektriskas ierices — griezéjus, maléjus, maisitajus.

11. Saldétu, 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 sédus.



TEHNISKIE PALIGLIDZEKLI

Tehniskais paliglidzeklis ir aprikojums vai tehniskas sistémas, kas novers, kompensg,
atvieglo vai neitralizé funkcijas pazeminajumu vai invaliditati.

Ergoterapeits ir specialists, kurs noverté nepiecieSamibu péc paliglidzekla, ta
piemeérotibu un, ja nepieciesams, pielago esoso vai iesaka izmantot citu tehnisko
paliglidzekli.

Tehnisko paliglidzeklu sanemsSana par valsts budzeta lidzekliem, nosaka Ministru
kabineta noteikumi Nr.878 , Tehnisko paliglidzek|lu noteikumi”.

Lai pieteiktos tehniska paliglidzekla sanemsanai, ir jaiesniedz:

e rakstisks iesniegums, kura norada nepiecieSamo tehnisko paliglidzekli;

e arstéjosa arsta atzinums tehniska paliglidzekla sanemsanai, kas apliecina personas
funkcionalo traucéjumu esibu, veidu, smaguma pakapi un tehniska paliglidzekla
nepiecieSamibu;

e arstéSanas stacionara epikrizes kopiju, kas nav vecaka par 6 ménesiem.
Paliglidzekli, kas butu rekomendé&jami pacientiem péc krdts audzéja arstésanas, ir

krdts protéze, manualas satversanas stangas, vannas deélis vai dusas krésls un citi
tehniskie paliglidzekli (pilnu sarakstu var apskatit iepriekS minétagjos Ministru
kabineta noteikumos vai www.vtpc.lv).

REHABILITACIJAS IESPEJAS
LATVIJAS ONKOLOGIJAS CENTRA

Sniegt rehabilitacijas pakalpojumus un psihoemocionalu atbalstu cilvekiem ar
onkologisku slimibu un vinu tuviniekiem palidz Rehabilitacijas komanda, kuras sastava
ietilpst:

e psihologs;

o fizioterapeits;

e ergoterapeits;

e audiologopéds;

e uztura specialists;

¢ makslas terapeiti;

e onkologiskas aprlpes masa.

I Visi Psihoemocionala atbalsta kabineta pakalpojumi ir valsts apmaksati gan
pacientiem, gan vinu tuviniekiem


http://www.vtpc.lv/

Atrasanas vieta: Latvijas Onkologijas centra stacionara 1. stava.

Talrunis: 67040830; 27897440

Darba laiks: katru darba dienu no plkst. 9:00 lidz 16:00

Konsultacijas var sanemt pacienti un vinu tuvinieki atndkot uz kabinetu BEZ
iepriekséja pieraksta vai pierakstoties pie konkréta specidlista pa talruni.
NepiecieSamibas gadijumos specidlisti apmeklé pacientus ari staciondra nodalas.
Konsultacijas var tikt nodrosinatas ari attalingti.

TALAKAS ATBALSTA IESPEJAS

PACIENTU ORGANIZACIJAS
[ ]

Onkologisko pacientu atbalsta biedriba ,Dzivibas koks”
Adrese: Skolas iela 3, Riga, LV-1010

Talrunis: +371 67625339

e-pasts: dzivibaskoks@dzivibaskoks.lv

Biedriba “VITA” (pacientém péc kruts véza operacijam)
Adrese: Hipokrata iela 4, Riga, LV-1079

Talrunis: +371 29462810

e-pasts: info@biedribavita.lv

Labdaribas fonds "Roza vilciens" (palidz nodrosinat atbalstu sievietém péc krits véza
diagnostikas)

Talrunis: +371 26338398

e-pasts: rozavilciens@gmail.com

Latvijas onkologijas pacientu organizaciju apvieniba Onkoalianse
Talrunis: +371 25606114
e-pats: onkoalianse@inbox.lv
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SOCIALAS APRUPES

PAKALPOJUMI
E—

Kartibu, kada gimene (persona) sanem socialo palidzibu un socialos pakalpojumus
nosaka “Noteikumi par socialo pakalpojumu un socialas palidzibas 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 veérsties pie slimnicas sociala darbinieka, kurs formé dokumentus
islaicigas socialas aprUpes (turpmak - ISA) sanems$anai un/vai aprlUpes majas
pakalpojumu sanemsanai.

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

e par aprupes pakalpojumiemn majas vai par islaicigas uzturésanas mitnes
pakalpojumiem plasaku informaciju var iegdt, apmekléjot Rigas domes
Labklajibas departamenta majas lapu: www.ld.riga.lv

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

Sociala dienesta darbinieki novérté 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 iegldt apmeklégjot 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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