driz vesels @

Kopt zinosi, pieskatit
un vingrinat

i it ka $3 §i daudzi cilveki
Tikai nepalikt uz gultas, nek|dt kadam par nastu Sad_; ir teikusi i aTAle
vismaz nojau§, cik griti kopt gulosu slimnieku, kadu ripibu un D:a‘:le!ﬂﬂu}kﬂs prasa. Svarig! at,
ka to darit pareizi, lai sirdzéja veselibas problémas nepadaritu vl smagaxas.

Cilvéku parved majis péc parciest
neirologiskas slimibas,
bojajuma vai kadas Ir zinams, n
Kadu laiku vai ilgstosi biis kopjams, oRaties
tikai gultd. Tuvinick trauk

mums jadara, ki varam palidze
janem vera - daji situicija siku
bittiski,” saka Briréu Klinils

lzveidojam ¢

Vispirms iekario)
atradisies. Viss ir japardc
viena puse, athilstc
novietojot pi
var pastiepties,
no gulvietas. Ir &rti, ja iespej
gulamo like telpai pa v
kopés var pielet nc
pusém.

Ja ir zinams, ka sli
vekam ilgstosi biis jad. i
svarigi, uz ka vinu guldam. Gulta
medrikst biit cieta vai arf Joti mik
sta, matracis ~ nelidzens. Gultas
velai un apgérbam jabit no nerup.
ja auduma, bez pogam un krokam.
Nedrikst Jikt vaskadranu vai poli-

Gulota slimnieka tris lielakas problémas
1. Izgulgjumi
2. Urincelu infekeijas
3. Plausu komplikacijas.

etiléna plévi tiesi zem palaga, jo ada pastipri-
nati svidis, ks mitra un vieglak ievainojama

ot labs ir specialais ortopediskais pretizgulé.
jumu matracis. To déve par putu matraci ar
atmipu - tas nozimé, ka Kermena raditais jespie-
dums kadu laiku saglabajas, tatad spiediens uz
hmy izdl|pu vietam biis mazaks. $adus matragus
iespéjams ari iznomat.

Ir nopérkami dazadi paliglidzekli, kas palidz g
majam pacelties gulta. Tie ir parocigi un pielagoja
minepecilamajam svaram, bet kgt
Ki var pasi uzmeistarot slied, s

Divi svarigi postulati, kas janem véra kopéjam
1. Maksimali daudz kustibu
2. lespejami biezaka vertikalizésana, pacel-
$ana sédus,

Galvenais princips
Gulos slimnieks nedrikst atrasties viena poza
ilgak par divam stundam!

reni vai ko citu, pie ka
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G L &
Kor rgjam no izgul&jumiem
1t aplam dom; jurms rodas tikai sliktas
P at, ka
seans s suer SPrlpes vai neprofesionalas arstétanas ﬁim
I Sai notekumi, kas jievéro, ai 1 nenotikty.
| legulejums ir spiediena, bides vai berses izraisits

adas un audu boja =
driliko jums. To rada kermena

:;;n;:ummummn virsmu. Audiem zem &
a

pat 2 samazinas asinsapgade, zad to dzivot-

Pl en Jumj, rokturi, balstu,laf gulogais var ol '“'x:n Par to brinis visbiezak — ki, tik atri?! Ta
vilkties, ja vien vins spéj kustinat rokas, Tatad ik pée divi
- Péc divim stundim gulétsfs ir jagroza.
Noteikti ceJam sédus Uz védera, viena vai otra sana, atkal uz.
Tas, ka cilveks var atrasties tikai gulus, nenozim. .
Fa Vi nevajag GISE un vingrinat. Ja i gul - §eamgg LN vz
maz pozu, Kurd var atrasies ~ tkai ue muguras
nicm vai véd ;

y i Sedésana ir val viena iespéja,
urklat Joti vajadziga, ja gribam, lai musu mofais
tiecing kadreiz tiktu arpus majas. Tas diez vai

b e e Lo Ja i neskaidribas par izguléjumiem vai

et i St UGS R

sédus ~ & poza tuvina fiziologiski ..mmaml:"m. Zk:)-amuelt pa talruni 20388909 —jus
msultes Bricu klinikas specialisti.

vokiim. Parcejam slimnieka kajas pari gultas malai
Pieligojam vina sédinatanai kadu keéshy, izmanto-
jam ratinkréslu,

Nekustigam cilvékam, atrodoties sedus poza,
galvgalis drikst bt ne augstak ka 30 gradu lenks
pret jultas virsmu. Ja uzstitésin stavak, viné pama- taj

Ja

izskata, ;
zam slides leja, ta var saberzt adu. apsartums saglabajas ilgik par
jakfust vérigam, tas var bt izguléjums.

Ikviens bis ievérofs, ka no rita vaigs médz bt

Nepieciesama izkustesanas, citadi locitavas Klist
savilktas,

BieZi vien tuvinieki nenotic arsta sacitajam, ka
locitavas var savilkt divis nedélas. Ja, fas nofiek
atri! Tad tas sak sapét - protams, ja ir saglabajusies
jusana. Radinieki zelojot baidas guloso lieku reizi
aiztikt. Paiet vél divas nedeas, un Kajas vispar
nevar pakustinat! Zad iespéja pasam apgriezties,
tatad mazak ir guléSanas pozu un lielaks risks
dabat izgulgjumu,” skaidro Kaspars Snipe.

a slimnieks nevar pats kustinat kajas, tas jadara
tuviniekam, kopéjam. Kajas un rokas maksimali
saliecam un lidz galam iztaisnojam, izvingrinam
pédas. Kustinam t4, ka locitava liektos dabiski.

Licliski, ja izdodas vingrot divas, pat tris stundas.
diena, pakapeniski palielinot slodzi, Tas par daudz.
nevar bat! Vienlaikus izventiléjas plausas un uzla-
bojas asinsrite. 1

Tuvinieki zélojot biezi vien nodara pari §

Ving pats spéj gultd pagriesties, tadu
nemaz nelauj megginat, uzreiz ir klat.

“Kliniki esmu noveérajis, ka slimnieku
vienu gulta sézot, lai arf to drikstétu. Ra
blakus un visu laiku nervozé. Atkap
nevares, tad palidzesi! Jo vairik daris
rik vinam izdosies, jo tuviniek
mazik, Varam slimnieku kaut ar 2e
ja kaut mazliet sev nepalidzes,
daudz grataka,” uzsver arsts.

38C

AUGUSTS 2011



gslani nekada gadijuma nesmeresim

1t8sim ar majas ap

udies slimnica, nek
slimnieku izrakstit no &is arstniecibas iestades!
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NEDAUDZ PAR IZGULEJUMIEM

t ki nevainj

idas nol aukuminu ar atsianoty adas a
ar briljantzalo Skidumu vai jodu.

sdfijuma nepiefausim

Grozam un palidzam ar spilveniem
Ja ir aizdom;

jam bojijuma vietu
rik, ja nepieciesams, [z
méram, uz krustiem, ¢

izguléjumu, obligat

atslogo-

veidojies, pie:

s, ja cilveks turpi
nas gulét uz mug

Mainim vina gulésanas pozas. Varam izmantot
lielus spilvenus, palikinus vai polsterus, ko pareizi
sstilb

novietojam zem
un Zas kaul lizvaird
saskarsmes, tatad spilven

Visai bieZi & vaina skar papézus, Kaja ar visu
svaru. pieméram, 25 kilogramiem, guj uz papéza,
kura laukums ir tikai kidi 10 kvadratcentimetri
Tatad vienam kvadr, dtcentimetram u.
pus kilogrami

apaksstilba, cela kaula

no kaulu savstarpéjds
ari starp pofitém

ulstas divar-
spiediens! Ja paliksim spil-
venus zem apaksstilbiem, papézi paliks brivi gaisa
kardjoties, tatad netiks nospiesti

Nedrikst izmantot aplveida vai gredzenveida
gumijas paliktni! Cilvéki joprojam tadus iesaka cits
citam ki labu lidzekli slimnieka aprape. Sadi
palikini situiciju tikai pasliktin — it ka atslogojam
problémzonu, bet apla mala palielin spiedienu g
apkartéjiem audiem

Lzgulgjums ir ka leduskalns, virspusé ir fikai (3
mazika dala. Tuvinieki saka; Pamanijam plekiti,
tadu ki monétu, bet péc laika — arprits! Bedre, kura

varétu evietot dari! Tzgulcjums au bia radies, g
10 vél nevaréja redzét
Katru dienu, parkiajot gultu vai mazgajot fuylg
nicku, parlaizam acis vina kermenim, vai nayl
izmainu. Ipatu wzmanibu pievérsam viebim, ksl
uli atrodas tuva adai

izgulejumi rodas yigs

1 i u var véstt lidz gim
nebijis sirtums, bilums, tisk A izsitumi,

Pareizi kustinam guloso ¥
G . i nedrikst stiept, bidit vaj
vilkt. Nedrikst kert aiz elkoniem

adusém yaj
cic, Kermeg
Drikst ripingt

un kauli sava starpa
iept vai vilkt, tie sian]

Tikko sakam cil
ik plist. Tiek traucet
leali batu gul

celt un parvietot divatd,
alidzet Majas gan parastiie

s griti istenojams,

Ari slimnieks pats var
inasim, lai slimnieks piedalas sava atvesejogas

. Dosim vipam uzdevumus, Lai sekol
as ritmam un veic pagkontroli.

50tas vietas, kur izg
rodas visbi k. Tas i kerme na d;  kur
Izelini ir vistuvak adai, i

WNo Bracu un izguléjumu asociacijas mater

368C

Redzama vietd novietosim
konstatet, cik laika paggi,
jamaina ik pée divam stundgy ;

Pic griestiem vai slenag ‘Pplemeroly
lenki pieskrivésim paliely ‘l"lnli-m“
atpakalskata spogull automalgig? mﬂ‘:
pilniba zaudej klllmmﬁk' .
sevi apskata -~ apliko my ey
T i 0r nay: izveidofips piciPen, Kija
regulari. Tapat ki braucof.
kojamies, vai aizmugure nay kads,

Ja slimnieks bis aiznems
mier, diena rités dtrak,
kaitém

Izvélamies édienkarti un
Edicnam  jabat g} by
Olbaltums ir iegelitis, no kg

ma naming. Dakteris Snipe,

niek:

arstam izraksfit g

kas nopérkams aptieka,
Jalicto Skidrums piet

mu milzigos daudzumos.
pecializéto.




