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Kopsavilkums angliski / Smnmary n English

Ageing is a current social and economic challenge in Europe and it hits harder the peripheral areas that are
remote from national and regional centres as the migration causes elderly to remain alone, with limited access
to the necessary daily assistance and efficient social services. With the increasing number of elderly people the
demand for social home-based care will only be growing. Therefore, in response to this challenge, seven local
and regional authorities located in the Latvia-Lithuania border areas - from Rezekne, Daugavpils and llukste in
Latvia and Utena and Moletai in Lithuania — joined hands to promote the importance of the home-based services
for elderly and improve the quality of the social services in home care with newly trained mobile teams.

The activities were funded by the INTERREG V-A Latvia-Lithuania Cross-Border Cooperation Programme 2014-
2020 in the framework of a project “Aging in Comfort” (Ref. No. LLI-341) and included (1) capacity building of
social carers of mobile teams through series of theoretical trainings, study visits, networking and exchanges
of experience, and (2) improvement of equipment necessary for provision of better quality social home-care
services for elderly people that can be offered by mobile teams. The project also produced the Handbook for
mobile teams recording the experience from implementation of the project and the materials used during the
training of social carers with an ambition of compiling all the project knowledge at one place.

The Methodological Handbook for mobile teams describes the approach and methods on how to provide a
good quality home-care social service to elderly people. It has been designed with an aim to improve the quality
of life for elderly people by meeting all their necessities and through involvement of mobile teams provide the
necessary assistance and social care close to their places of residence. The Handbook also provides information
and methodological support to social carers, as well as motivates their family members, neighbours and other
members of society to involve in assisting and caring for elderly people as part of simple self-help activities - be
it assistance in daily homework or just communication and socialising.

Therefore, this Handbook is targeted at both — professionals such as social carers or staff of municipal social
assistance departments and each member of society as a family member, friend or neighbour of an elderly
person. The Handbook should work as a reference material in the daily work of mobile teams, as well as other
carers providing guidance on how to better understand an elderly person with its mental and physical states
and how to act in difficult situations. It provides information on (1) composition and operation of mobile teams
of social carers for provision of home-based services for elderly persons, (2) understanding of the aging process
and an elderly person with its emotional and physical states, (3) specifics in caring for an elderly person including
care for a lying person, palliative care and care for a dying person, (4) information on self-help activities that
can be performed by any member of society, including information on the first aid, (5) assistance to social
carers including the work ethics, practical councils in communication with an elderly person and his/her family
members, as well as on how to recognise and avoid burn-out. The Handbook also provides three self-help tests
on (1) how to recognise disturbances of cognition for an elderly person, (2) general health condition and (3)
recognising burn-out.

The full version of the Handbook is available in the Latvian and Lithuanian languages.

This Handbook is targeted at both — professionals such as
soctal carers and each member of society as a family member,

[friend or netghbour of an elderly person
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e Rokasgramatas konteksts — mérkis un lietotaju mérka grupa
* Informacija par projektu

e Rokasgramatas satura izklasts

Metodologiska rokasgramata mobilo brigdzu apripes majas darbiniekiem sastadita ar mérki, lai (1) uzlabotu
vecaka gadagajuma cilvéku pamatvajadzibu apmierinasanu un paaugstinatu vinu dzives kvalitati, pietuvinot
aprupes pakalpojumu tuvak vinu dzives vietai izmantojot mobilas brigades specialistu pakalpojumus, ka ari (2)
sniegtu informaciju un metodologisku atbalstu profesionaliem (socialajiem aprapétajiem) un aprapé&jamo cilvéku
[idzcilvekiem — gimenes locekliem, draugiem vai kaiminiem - par socialas rehabilitacijas un pasapripes iespé&jam
tiem cilvékiem, kam nepiecieSama aprupe. Tadéjadi, §1 rokasgramata domata gan mobilo brigazu aprapei majas
un pasvaldibu socidlo dienestu darbiniekiem, lai uzlabotu pasvaldibu socialas apriupes pakalpojumus vecaka
gadagajuma cilvekiem, gan ari ikvienam sabiedribas loceklim, lai attistitu paspalidzibas prasmes un senioru
apripes procesa iesaistitu gimenes loceklus, draugus, kaiminus vai brivpratigos, lai kopigiem spékiem vecaka
gadagajuma cilvékiem nodrosinatu komfortablas vecumdienas.

Rokasgramata mobilo brigadzu apripes majas darbiniekiem izstradata Interreg V-A Latvijas — Lietuvas parrobezu
sadarbibas programmas 2014. - 2020.gadam projekta “Aging in Comfort” (Nr. LLI-341) ietvaros. S7projekta mérkis
ir uzlabot socialo pakalpojumu kvalitati vecdka gadagajuma cilvékiem apripei majas, ko nodrosinatu mobilas
brigades - profesionalu apripétaju komandas, piedavajot nepiecieSsamo apripi majas, tai skaitd nodrosinot ari
medicinisko palidzibu. Projekta tika iesaistiti mobilo brigazu specialisti un socialo pakalpojumu sniedzé&ji no sesam
pasvaldibam, kas atrodas Latvijas-Lietuvas pierobeza — Rézeknes pilsétas domes, Daugavpils novada pasvaldibas,
Rézeknes novada pasvaldibas, llikstes novada pasvaldibas, Utenas rajona pasvaldibas administracijas un Moletai
rajona pasvaldibas administracija- piedavajot teorétiskas apmacibas, sadarbibas un pieredzes apmainas iespéjas,
ka ari macibu braucienu uz Borlange pasvaldibu Zviedrija.

Rokasgramata apkopo un dokumenté projekta Istenosanas gaita glito pieredzi un projekta apmacibas sniegto
informaciju, kas mobilo brigazu darbiniekiem nepiecieSama, lai nodrosinatu kvalitativu apripi majas vecaka
gadagajuma cilvékiem, ka ari kalpotu ka metodologisks paliglidzeklis sarezgitas situacijas darba ar klientu vai lai
pasargatu sevi no izdegsanas sindroma. 51 informacija un zinasanas ir izmantojamas ari, lai attistitu pasapripes
prasmes, ipasi, lai nodrosinatu senioriem pamatvajadzibas, ko var sniegt vinu lidzcilvéki vai brivpratigie.

Rokasgramata apkopota informacija no projekta ietvaros sniegto apmacibu materialiem un projekta dalibnieku
aptaujas anketam, kas dokumenté katra projekta dalibnieka guto pieredzi un atzinumus socialo pakalpojumu
aprupei majas kvalitates uzlabo$Sana vecaka gadagajuma cilvékiem, kas guta projekta Tstenosanas gaita.
Rokasgramata ir izmantoti projekta ietvaros izstradatie materiali un gatas zinasanas, lai tas nodotu talak nadkamajam
socialo aprapétaju “paaudzém”, projekta neiesaistitajam institdcijam, kas vai nu sniedz vai plano piedavat socialas
aprupes pakalpojumus gados vecakiem cilvekiem vinu dzivesvieta, k& ar lidzcilvekiem, kas senioriem varétu
palidzét nodrosinot paspalidzibas pakalpojumus.


2020.gadam

Rokasgramata piedava teorétisku ieskatu témas, kas saistitas ar gados vecaku cilveku aprapi, ka ari metodes
un praktiskus padomus ikvienam aprupétajam. Te iek|auta informacija par tadam témam ka (1) mobilo brigazu
aprupei majas jédziens un galvenie sadarbibas principi vecaka gadagajuma personu aprapei, (2) gados vecaku
cilvéeku portrets, t.sk. informacija par novecosanas procesu un izmainam fiziskaja un emocionalaja veselib3,
(3) gados vecaku cilvéku aprape, t.sk. gulosu cilveku, paliativa un mirstosa cilvéka aprape, (4) paspalidzibas
pasakumi, kurus gados vecakiem cilvekiem var nodrosinat vinu lidzcilvéki - gimenes locekli, draugi, kaimini, (5)
praktiski padomi aprapétajiem, t.sk. darba étikas principi un padomi komunikéacijai ar apripéjamo. Nobeiguma
rokasgramata piedava tris praktiskus testus — apzinas traucéjumu novértéSanai apripé&jamajam, passajltas
aptauju un testu par izdegsanas sindroma limena noteikSanu aprapétajam, - ko var izmantot ikviens aprapétajs.

Jo vecaks cilveks, jo vins ir vertigaks - tadai vajadzetu but

attieksmet pret vecajiem cilvekiem saskarsme un aprupe.



t.sk
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1. Mobilas brigades aprupei majas

1.1. Socialas aprupes jedziens un veidi

o . .

o . .

......................................................

......................................................

Sociala aprupe (angliski - social care) ir pakalpojumu kopums, ar kuriem personai (gimenei) tiek sniegta kompleksa
palidziba, kas prasa pastavigu specialistu uzraudzibu un kas tiek sniegts iestadeé vai individa majas.

Tiek izskirti tris galvenie socialas aprupes veidi:

1

2)

3)

Dienas sociala apriipe (angliski - day social care) - pakalpojumu kopums, ar kuriem personai tiek
sniegta kompleksa palidziba, kuras sniegSanai nepiecieSsama specialistu ikdienas uzraudziba dienas
laika. ST pakalpojuma galvenie sanéméji ir bérni vai pieaugusie ar invaliditati un vecika gadagajuma
cilveki. Pakalpojums tiek sniegts vai nu (1) iestadé, pieméram, dienas socialas apripes centra personam
ar invaliditati, veco |auzu dienas socialas apripes centra vai dienas socialas apripes centra bérniem ar
invaliditati), vai ar1 (2) personas m3jas. Si pakalpojuma ilgums vai biezums ir no 3 stundam diena lidz 5
dienam nedéla iestade, vai no 2 Iidz 8 stundam diennakti lidz 7 reizém nedéla personas dzivesvieta.
So pakalpojumu visbiezak nodrosina socidlie darbinieki, individualas apripes personals, psihologi,
psihoterapeiti, veselibas aprapes, izglitibas, audzina$anas un/vai nodarbinatibas specialisti.

Istermina sociala apriipe (angliski - short-term social care) — pakalpojumu kopums, ar kuriem personai
tiek sniegta kompleksa palidziba, kuras snieg$anai nepieciesama specialistu ikdienas uzraudziba. 51
pakalpojuma galvenie sanéméji ir bérni, kas uz laiku palikusi bez vecaku gadibas, sociala riska bérni,
bérni vai pieaugusie ar invaliditati, sociala riska personas un vecaka gadagajuma cilvéki. Pakalpojums
vecaka gadagajuma cilvékiem tiek sniegts vai nu (1) iestadé, pieméram, veco lauzu socialas apripes
iestade, specializéta socialas apripes iestadé, vecaka gadagajuma cilvéeku grupai majas, vai (2) personas
majas. ST pakalpojuma ilgums vai bieZums ir ne mazak ka 12 stundas diennakti lidz 6 ménesiem gada vai
Iidz 5 diennaktim nedé|a neierobezotu laiku iestadé, vai ne mazak ka 8 stundas diennakti lidz 1 ménesim
personas majas. So pakalpojumu visbiezak nodrosina socialie darbinieki, individualas apripes personals,
psihologi, psihoterapeiti, veselibas apripes, izglitibas, audzinasanas un/vai nodarbinatibas specialisti.

llgtermina sociala aprupe (angliski - long-term social care) — pakalpojumu kopums, ar kuriem pilnigi
atkarigai personai tiek sniegta kompleksa palidziba, kuras sniegSanai nepiecieSama pastaviga specialistu
uzraudziba. ST pakalpojuma galvenie sanéméji ir bez vecaku gadibas palikusie bérni, kuriem noteikta
pastaviga aizbildniba, bérni vai pieaugusie ar invaliditati un vecaka gadagajuma cilveki. Pakalpojums
vecaka gadagajuma cilvekiem tiek sniegts vai nu (1) iestadé, pieméram, veco |auzu socialas apripes
iestdadé, specializétas socialas apriipes iestddé vai grupas maja vecaka gadagajuma cilvékiem. Si
pakalpojuma ilgums vai biezums ir vairak nekd 6 ménesus gada neierobezotu laiku. So pakalpojumu
visbiezak nodrosina socialie darbinieki, individualas aprupes personals, psihologi, psihoterapeiti,
veselibas apripes, izglitibas, audzinasanas un/vai nodarbinatibas specialisti.
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Socialas aprupes pakalpojumi tiek parvalditi, pieskirti un nodrosinati saskana ar $adiem principiem: sadarbiba,
lidzdaliba, kompleksums, pieejamiba, socialais taisnigums, piemérotiba, efektivitate un vispusiba.

1.2. Aprupe majas

* Aprupes majas pakalpojums un ta veidi

* Aprupes majas piemeérosanas gadijumi un nodrosinasanas veidi

e Mobilo brigazu apripei majas pieméri projekta partneru pasvaldibas Latvija un Lietuva

Veselibas apripes pakalpojumus majas sniedz gadijuma, kad nepiecieS$ama regulara (pastaviga) ambulatora
arstnieciska palidziba, bet medicinisku indikaciju dé|] pats pacients nespéj ierasties arstniecibas iestade.
Organizéjot un planojot apripi majas, ir svarigi, lai taja piedalitos kvalificéti specialisti - veselibas apripes
specialisti, socialie darbinieki un pasvaldibu darbinieki - veidojot multidisciplinaru komandu. Viens no kvalitativas
aprupes priek$noteikumiem ir rlipiga un profesionala aprip&jama novértésana, kas apripétajam palidz izvirzit
sasniedzamus apripes mérkus un veikt atbilstoSu apripes planosanu. Izmantojot holistisku pieeju apripei,
klienta novértésana ietver gan fiziskas un garigas veselibas, gan ari psihosocialo un geriatrisko novértésanu, ka
ari vides un majas drosibas vértéjumu.

Klienta novertéjums |auj izvéléties atbilstosako aprapes veidu — primaro, sekundaro vai terciaro aprapi. Apripe
majas ietver dazadus pasakumus, kas saistiti ar veselibas un socialas apripes nodrosinasanu klienta dzivesvieta
un ta var tikt paredzéta ganistermina, ganilgtermina klienta apripei, pieméram, nodrosinot apripes turpinajumu
péc izrakstiSanas no stacionara vai novérsot hroniski slimu pacientu paragru stacionésanu. Apripe majas ir
alternativa stacionarajai apripei iestadé. Ta nodrosina aprupes nepartrauktibu, un tai ir ipasi nozimiga loma
hroniski slimu un nearstéjamu pacientu apripé. Tatad apripe majas novérs parak atru klienta stacionésanu,
saisinot uzturésanas laiku stacionara un I1dz ar to samazinot arstésanas izmaksas.

Izvirzito mérku sasniegSanu majas apripé nodrosina veselibas un socialas apripes dienesti, kas atskiras ar
darba organizacijas veidiem un administrativajam struktaram, tacu praksé izmanto vienadus apripes standartus,
sanem vienadas licences, sertifikatus un akreditaciju.

Majas apriipi nosaka §adi faktori:

1) apmaksas sistéma, kas balstas uz agru izrakstiSanos no stacionara, apripi turpinot majas;

N

majas aprupes nepiecieSamiba gados veciem cilvékiem, t.sk., ar hroniskam slimibam;

w

)
) aprupes nepartrauktibas saglabasana, nodrosinot klientam értibas vina dzivesvieta;
)

N

majas aprupe nodrosina humanu mirstosa cilvéka aprapi vina majas.
Visi iepriekSminétie faktori nosaka apripes procesa iedalijumu tris limenos:
1) intensiva apripe un arstésana;
2) rehabilitacijas limena apripe, uzturosa un atbalstosa personas apripe;
3) palidziba majas darbos, kad nav gaidamas veselibas stavok|a parmainas vai uzlabojumi.

Apripi majas nodrosina sadi veselibas apriipes dienesti:

1) oficialais dienests — no nodok|u kapitala finanséta valsts vai padvaldibas iestade, kuras pamatuzdevumi
ir sabiedribas izglitosana par veselibas problémam un slimibu profilakse, bet papildu uzdevums ir
pacientu apripe majas;

2) voluntarais un privatais bezpelnas dienests, kura darbibu nodrosina sabiedrisko organizaciju atbalsts.
Tiesi Sie aprupes dienesti pirmie izveidoja aprupes praksi majas, pamatojoties uz klienta vajadzibam,
nevis maksatspéju;

3) kombinétie dienesti, apvienojoties oficialajiem un voluntarajiem dienestiem, kas nodro$ina veselibas
aprupi majas;

4) stacionara bazes dienests, kas atskiribd no citiem majas apripes dienestiem darbojas uz stacionara
bazes, piedavajot pakalpojumus klientiem péc izrakstisanas no stacionara;
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5) patentétie dienesti, kurus licencé un sertificé tadas sabiedriskas organizacijas k&, pieméram, Medicare,
kurus finansé citas sabiedriskas organizacijas un individualie ziedotaji un kuru darbibas pamata ir

pelnas gusana.

I1z8kir tris aprupes veicéju prakses modelus:

1) primaras aprapes prakses modelis, ko dévé ari par teritorialo aprapes praksi, kur apripes darbinieks ir
atbildigs par noteiktas teritorijas iedzivotajiem;

2) funkcionalais apripes prakses modelis - tas ir sakotnéjais apripes modelis, kas vérsts uz lielaku
efektivitati izpildot konkrétus uzdevumus. So modeli pladiizmanto majas apripes dienesti individualiem
klientiem, nodrosinot personas apripi un palidzibu majas;

3) komandas aprupes prakses modelis, kad pakalpojumu majas nodrosina aprapétaju komanda, savukart,

aprupes vadisanu, planosanu un saskanosanu veic komandas vaditajs.

Praksé sie modeli biezi vien tiek kombinéti, lai nodrosinatu apripi majas péc iespéjas lielakam iedzivotaju
skaitam noteikta teritorija.

Latvija mobilas brigades pakalpojums aprapei majas ir viens no sociala pakalpojuma , Aprape majas” veidiem. Ta
darbiba balstas uz Socialo pakalpojumu un socialas palidzibas likumu un pasvaldibu saistosajiem noteikumiem.
Mobilas brigades apripei majas Sobrid darbojas Rigas pilsétas, ka ari Bauskas, Engures, lkskiles, Karsavas,
Kekavas, Lielvardes, Ogres, Pavilostas, Salacgrivas, Tukuma un Varak|anu novadu pasvaldibas.

Rézeknes novada Sociala dienesta pakalpojums “Apripe majas” nodrosina palidzibu majas darbu veik$ana
un personiskaja apripé personam, kuram ir gratibas aprapét sevi vecuma vai funkcionalo traucéjumu dél,
savukart personas veselibas stavoklis |auj uzturéties sava dzives vieta. Kopuma 2018.gada laika apriapes majas
pakalpojums tika nodrosinats 122 pensijas vecuma personam un personam ar ipasam vajadzibam.

Daugavpils novada, kas aptver plasu lauku teritoriju un 19 pagastu teritorijas, mobilas apripes brigades
sniedz pakalpojumus velas mazgasana, kermena higiéna, dzivojamas vides sakartosana, socidlo un vienkarso
medicinisko problému risinasana. Mobila brigade ir Daugavpils novada Sociala dienesta struktdrvieniba, kuras
baze atrodas daudzfunkcionalaja centra “Skrudaliena”, Skrudalienas pagasta, Daugavpils novada. Mobilaja
brigadé ieklauti - socialais darbinieks, medicinas darbinieks, apripétajs un tehniskais specialists. Vajadzibas
gadijuma tiek piesaistits ari psihologs, frizieris un cits nepiecieSamais specialists. 2019.gada $is pakalpojums ir
izveides procesa un to gaida vairak neka 95 klienti.

Ilikstes novada apripes majas pakalpojumu nodrosina 22 apriapétaji, kuri ir Sociala dienesta darbinieki.
Pamatojoties uz Sociala dienesta |emumu par aprlipes majas nepiecieSsamibu, tiek noslégts trispuséjs ligums
starp Socialo dienestu, apripétaju un aprupéjamo personu, ka ari sastadits aprapes plans (kad aprapétajs
sniedz pakalpojumu, cik ilgi un ko tas ietver). Ja klienta pensijas apmérs parsniedz 65% no minimalas algas, tad
persona veic lidzmaksajumu. 2019.gada apripe majas tiek nodrosinata 47 pilngadigdm personam (34 pensijas
vecuma personam un 13 pilngadigam personam ar invaliditati). Apripé&jamo skaits vienam aprapétajam ir dazads
- pilséta, ciematu centros aprupétajs “apkalpo” 1-5 personas, savukart laukos - tikai vienu, un tas saistits ar
lielajiem attalumiem no apdzivoto ciematu centriem lidz klientu dzivesvietai lauku viensétas.

Lietuva laika perioda no 2014.-2020.gadam ir izmantojusi Eiropas Savienibas Struktirfondu finanséjumu vairak ka
16 miljonu eiro apmera, lai izveidotu integrétu apripi majas. Pasvaldibas So finanséjumu varéja ieglt iesniedzot
projektu pieteikumus.

Utenas rajona pasvaldibas Socialo pakalpojumu centrs piedava integréetu apripes pakalpojumu majas vecaka
gadagajuma cilvekiem un personam ar invaliditati iek|aujot gan sadziviski saimniecisku palidzibu, gan ari socialo
un veselibas apripi. To nodrosina 3 mobilas brigades ar 3 specialistiem katra, kur péc nepiecieSsamibas tiek
iesaistitas medmasas, medmasu paligi, masieri, socialie darbinieki un socialo darbinieku paligi. 2019.gada sis
brigades nodrosinaja aprapi majas 50 personam. Integrétas pieejas nodrosinasana mobilas brigades sadarbojas
ar klientu gimenes locek|iem, iesaistot vinus konkrétas pasapripes aktivitatés, ka art 30 gimeném nodrosinot
vienkarSotas apmacibas pasapripes prasmju pilnveidosanai, kas |autu viniem paSiem parlpéties par savu
gimenes locekli.
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Moletu rajona pasvaldibas teritorija, t.sk. pilséta, apripes majas pakalpojumu nodrosina 17 apripétaji — socialie
darbinieki, kuri ir Moletu Sociala atbalsta centra darbinieki. Socialas apripes pakalpojums ietver dzivesvietas
uzkops$anu, édiena iegadi, klienta apciemojumu slimnica, komunikaciju ar arstiem, un tml. Sociala pakalpojuma
sniegSana tiek izmantoti klientam nepieciesamie paliglidzek|i, kas atvieglo priekSmetu pacelSanu no gridas,
parvietoSanos, mazgasanos un tml., specialos matracus, utt. Moletu rajona ir 150 klienti, kam nepieciesama
apripe majas.

1.3. Mobilas komandas veidosanas principi
¢ Mobilas komandas veidoSanas principi

e Komandas efektiva darbiba

* |espéjamas problémsituacijas

Mobilas brigades apriapei majas tapat ka citas komandas ir cilveku grupas, kurus vieno kopigas intereses, kopiga
darbiba, piederiba vienai organizacijai un savstarpgjas attiecibas.

Labu komandu raksturo $adi principi:

Komandas darbs | Mums ir kopigs mérkis, saskanotas darba metodes, més kopa atskaitamies un
darbojamies, viens otru papildinot

Sadarbiba Kopa planojam mérkus, darbibas un resursus.

Koordinésana Informé&jam viens otru un saskanojam darbibas virzienus.

Saiknes Informé&jam viens otru, bet stradajam patstavigti un bez saskanosanas
uzturésana

Lai darbs komanda batu lietderigs, tas darbibai nepiecie$Sama informacija, zinaSanas un prasmes dazadas jomas.
Risindjumu atrasana bieZi vien pieprasa ideju daudzveidibu, un to kvalitativai Istenosanai nepiecieSsama kopigu
lemumu pienemsana. Savukart, lai darbu paveiktu, ir nepiecieSama darba dalidana. Tadé|, lai izveidotu efektivu
un darboties spéjigu komandu, ir jaatbild uz $adiem jautajumiem:

1) Kadas funkcijas veiks komanda?
2) Cik lielai tai jabat?
3) Kads vadibas/lideribas stils batu vispiemérotakais?

4) Kadas ipasibas nepiecieSamas komandas dalibniekiem, lai tie veiksmigi pilditu savas funkcijas?

"
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I1zskir divas komandas veidoSanas stadijas:

Formala stadija, kad komandas veidosana tiek sakta ar mérku un planu formulésanu, kas tiek veikta stingri
noteikta, pakapeniska kartiba, kur katrs izsaka savu viedokli un visi minétie mérki tiek piefikséti. Saja stadija tiek
uzsveérta spécigas vadibas nozime: ievérot kartibu, nestridéties, netraucét cits citam utt. Savukart, neveiksmes
gadijuma vaditajs tiek kritizéts ka nepietiekami spécigs. Visiem grupa esosajiem cilvékiem tiek pieskirtas lomas
un noteikti skaidri uzvedibas noteikumi, pieméram, runat tikai ar sanaksmes vaditaja starpniecibu, vienlaikus
apspriest tikai vienu ideju, utt.

Efektiva stadija, kad visas mérku izvirziSanas, planosanas, terminu ievéro$anas proceduras tiek apspriestas
atkariba no veicama uzdevuma un situacijas, tadé| procediram jabat elastigam, nevis stingram. Saja stadija
vaditajs mazak dod noradijumus, bet vairak iesaistas pats/i. Visi komandas dalibnieki neatkarigi no vinu lomas
ir atbildigi par komandas panakumiem. Ja komanda valda uzticéSanas un sadarbibas atmosféra, tad tai labak
izdodas sasniegt sarezgitus mérkus.

Lai komandas darbs batu efektivs, tai jablt savam kopigam mérkim, kopéjai izpratnei par spéles noteikumiem,
kopéjai un vienadai informacijai visiem komandas dalibniekiem, socializacijas aspektam un dalibnieka/u
pienemsanai kolektiva, ka ari atbilstoSam un skaidram pienakumu sadalijumam komanda.

Komanda ir neliela cilveku grupa, kam ir cita citu papildinosas
ipasibas. Vini ir uznemusies kopigu atbildibu par kopigo merki un
metodem, un uzdevumu izpildi.

» The Wisdom of Teams™ — J.R. Katzenbach & D.K. Smith

Efektivu komandu raksturo $adas ipasibas:

e Efektivas darba procediras: komandas dalibnieki zina viens otra darbu un pienakumus, zina sanaksmiju
laiku un atskaitisanas veidu, tiek veicinats radoSums un pienemti riski;

e  Atskiribu novertésana: komanda ir sapulcéti cilvéki ar atskirigam zindSanam, prasmém un personiskajam
ipasibam;

e Elastigums un pielagosanas: cilvéki redz izmainas, ka ar7 vél neizméginatas iespéjas;

e Pastaviga macisanas: mudina identificet problémas un iespé&jas apgut jaunas lietas; darbiba tiek
pastavigi analizéta un uzlabota;

e Kopéja mérka izpratne: kopigs redz&jums, mérki un uzdevumi, orientésanas uz rezultatiem;

e Atvérta komunikacija: cilveki aktivi izsaka savas domas, konflikti tiek atrisinati, cilvéki ir uzmanigi cits pret
citu;

e UzticéSanas un sapratne: cilvéki novérté viens otru un palidz, vini nemelo un ir labveligi, kritika ir
konstruktiva.

e Sadaliti vadibas uzdevumi: dazadi komandas dalibnieki vada uzdevumu atkariba no ta specifikas.

Lai $adu komandu izveidotu, nepiecieSami augsti darbibas standarti, skaidri noformuléti meérki, dalibnieku
pienakumu sadalijums atbilstosi vinu sp&jam un lomam, skaidri uzvedibas noteikumi, laiks kopa un atgriezeniska
saite, atzisana un apbalvosana.

Komandas veidosana visbiezak tiek pielautas Sadas k|adas: (1) netiek paredzéts laiks, lai noteiktu skaidrus
mérkus, kuriem visi piekristu. Tiek uzskatits, ka visi zina, kadi ir mérki; (2) netiek pieskirts pietiekams laiks
uzdevuma izpildes gaitas planosanai; (3) ja grupai ir vaditajs, ta loma netiek apspri-esta un var tikt izmantota
vara pret tiem, kas nepiekrit; (4) izteiktas idejas netiek sadzirdétas, attistitas vai tiek atmestas.
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Komandas darba rezultatu nosaka tas dalibnieki ar savu iesaistisanos, lomu un uzvedibu. Taédu komandas
efektivitatei var traucét tas dalibnieku negativa uzvediba, pieméram,

e Agresivitate — sava viedok|a uzspieSana, nepiekrisana citiem, uzbrukumi.
e Atkariba - identificéSanas ar citiem, nevélésanas iegut savu viedokli.
e Dominésana - centieni parnemt diskusiju, kontrolét un manipulét ar citiem.

e Blokésana - neizskaidrojama pretestiba, bezjédziga stridésanas, atgriesanas pie jau atrisinatam
problemam.

e Centieni iegut lidzjatibu — zema pasvértéjuma vai nedrosibas izradisana, lai izraisitu zeélumu.
* Norobezos$anas — neka neteiksana, aizsardzibas pozicijas ienemsana.

Sie uzvedibas modeli veido lomas, ko var ienemt tas dalibnieki un kas attiecigi var ietekmét efektivu
komandas darbu, pieméram,
e Boss-izturast3, it ka visu zinatu. Nenem véra citu viedokli, kaut gan pats ne vienmér ir kompetents.

e AtsveSinatais - atdalijies no visiem un nevélas palidzét, izvairas no kopigas ricibas, neuznemas

atbildibu.
®  Plapa(monopolists) - censas radit |oti vajadziga cilvéka iespaidu. Daudz runa, bet biezi vien ne to, kas vajadzigs.
e Agresors (izsméjigais) - visu kritizé un noliedz. Izsmej citus un devalve citus cilvékus un vinu domas.
Sadas un lidzigas problémsituacijas var radit misijas vai mérka izpratnes trikums, neuzticé$anas, efektivas
komunikacijas iemanu trakums, bailes k|adities, efektivas komandas veidodanas zina§anu un prasmju trakums,

neatrisinati un neatpaziti konflikti, izvairidanas no atbildibas, nevélé$anas bat par komandas dalibnieku,
negativa pagatne, parak stingra vaditaja kontrole vai aréja atbalsta trakums.

1.4. Starpnozaru un starp-institucionala sadarbiba
e Starpnozaru un starp-institucionala sadarbiba mobilas komandas darbibas procesa
e Sociala darba standarti attieciba uz institucionalo sadarbibu

Gados vecaku cilveku socialas apripes procesa nodrosinasanai nepiecieSama apripes komanda, kura
ietilpst arsti, medmasas, medmasu paligi un socialie darbinieki, atseviskos gadijumos, pieméram, nodrosinot
paliativo aprapi, arT plasaka specialistu komanda. Vienmeér ir svarigi, lai §T komanda stradatu ciesa sadarbiba
ar veco cilveku un vina piederigajiem. Savukart, pats aprlpes process atrodas nemitiga pilnveidoSanas
procesa un to veido $adi, savstarpéji papildinosi elementi:

e pacienta fiziska, psihologiska un sociala stavokla novértéSana izmantojot intervijas, fizisko
izmeklésanu, instrumentalos izmekléjumus un analizu datus;

e apripes problému un mérku noteiksana;

e apripes veikana;

e aprlpes rezultatu novértésana;

® jaunu apripes problému un mérku noteiksana.
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Apripes procesa iesaistitie komandas locek|i nemitigi saskano informaciju un darbibu, informéjot klientu un
piederigos par noriseém un izmainam klienta stavokli un apripes procesa. Tapat, nepiecieSsamibas gadijuma
tiek korigets un papildinats socialas apripes komandas specialistu sastavs. Ta, pieméram, paliativas apripes
nodros$inasanai nepiecieSama multidisciplinara komanda, kas apvieno $adu nozaru un institaciju specialistus:

Sabiedribas

resursi

Dietologs

Nodarbes

terapeits

/ Arsts \
Socialais PACIENTS
darbinieks  GIMENE

NS v —

Masa

Brivpratigie

Kapelans

Fizioterapeits

Administrators

Citi specialisti Farmaceits

Citi veselibas

aprupes profesionali

Lai $ada un lidzigas starpinstiticiju komandas spétu efektivi nodrosinat socialas apripes procesu klientam vai
klientu grupai, starpinstiticiju sadarbibas veidosana batu jaievéro $adi principi:

e  Skaidri un precizi nosaukta probléma vai darbibas uzdevums.

e Tiek apspriesti un diskutéti jautajumi, kas saistiti ar darbu $ada komanda.

e Tiek planotas konkrétas darbibas, un tas sadalitas starp konkrétiem komandas dalibniekiem.

® Problému risinasana tiek paredzétas visas iesp&jamas alternativas.

e Lemums tiek pienemts kopa, uzklausot ikvienu komandas dalibnieku.

e |kvienam komandas dalibniekam ir skaidrs, ka istenot pienemto lémumu.

e Pastavigi macas stradat kopa un pienemt citu idejas.
Starpnozaru un starp-institlciju sadarbibu, t.sk. mobilas komandas darbibas procesa, regulé sociala darba

standarti attieciba uz institucionalo sadarbibu, kas nosaka:

e Stradat un/vai sadarboties ar tam institacijam, kuru politika, procedidras un darbiba ir vérsta uz
pakalpojumu sniegSanu un tadas profesionalas prakses veicinasanu, kas atbilst socialo darbinieki étikas
principiem;

e Ar atbildibas sajutu pildit institlcijas noteiktas funkcijas un Tstenot mérkus, kas vérsti uz sapratigu
politiku, procediru un prakses attistibu;

e Laiuzlabotu klientu apkalpos$anu, ierosinat vélamas izmainas politika, procediras un praksg, izmantojot
atbilstosas instituciju iespéjas. Ja netiek panaktas nepiecieSamas izmainas péc tam, kad visas iespéjas
ir izmantotas, iesniegt atbilstoSas prasibas augstakstavosam instancém;

e Nodrosinat profesionalo atbildibu par darba efektivitati un rezultatiem ar periodiskiem parskatiem par

pakalpojumu sniegsanas procesu;
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e Kad politika, procediras un prakse atrodas tie$a pretruna ar sociala darba étiskajiem principiem,
izmantot visus étiski pienemamos lidzek|us, lai partrauktu neétisku ricibu.

Aprupes nodrosinasanai nepieciesama multidisciplinara komanda

Tapat, sociala darba standarti ir noteikti ari sadarbibai specialistu [imen - ar kolégiem no citam institacijam, kas
ieklaujas socialas aprupes procesos. Tie nosaka:
e Cienit kolégu un citu nozaru specialistu izglitibu, profesionalo sagatavotibu un prasmes.
e Atzit kolégu un citu specialistu viedok|u un prakses atskiribas, kritiku izteikt konstruktivi.
e Informét kolégus, citu nozaru specialistus un brivpratigos par iesp&jam apgit vai papildinat zinasanas
un pieredzi, lai veicinatu kopigu profesionalo izaugsmi.
e Pjeverst atbildigo instan¢u uzmanibu jebkuriem profesionalas étikas un standartu parkapumiem, un
nodrosinat attiecigo klientu iesaistisanu.

e Aizstavet kolégus pret netaisnigu ricibu.

1.5. Vecaka gadagajuma personu vajadzibu novertesana

e Vecaka gadagajuma personu vajadzibu novértésana, t.sk. darbs ar So personu gimeném

e Atbalsta planosana un individualo planu sastadisana

Socialas aprupes process vecaka gadagajuma cilvékiem tiek planots un piedavats vispirms izvértéjot vinu
konkrétas vajadzibas. 57 procesa organizé$ana tiek ievéroti $adi principi:

e Lémumu pienemsana tiek iesaistita vértéjama persona un tas gimenes locekli, kas aktivi piedalas
novértésanas procesa un individualo planu sastadisana;

* Novertéjums tiek veikts holistiska veida, nemot véra cilvéku kopuma, ne tikai vina vecumu, invaliditati
vai atstumtibu;

e Noveértéjums balstas uz individa stipro pusu un resursu novértéjumu, nemot véra individa vajadzibas,
ka ari gratibas, ar kuram individs paslaik saskaras.

Vecaka gadagajuma cilvéku novértéjuma tiek nemta véra novértéjamas personas pasreizéja situacija, socialo
prasmju un veselibas stavoklis, patstavibas limenis un nepiecieSsamiba nodrosinat personas drosibu un
labklajibu, §is personas ilgtermina attistiba, tostarp individa personiskas un attistibas 1pasibas, socialo prasmju
attistibas potencials, gimene un sociala vide un tas ietekme, veselibas stavoklis (slimibas vésture un prognozes)
un citas vajadzibas. Tapat, personas vajadzibas tiek vértétas, nemot véra ieklausanos un pilnvértigu lidzdalibu
politiskaja, socialaja, ekonomiskaja un kultaras dzive.

Lai nodrosinatu klientu vajadzibu novértésanas rezultatu atbilstibu vinu realajam vajadzibam, vélmém un
iespéjam, ka vienu no novértésanas lidzekliem ir japaredz pasnovértéjumu, to diferencéjot un individuali
pielagojot, nemot véra prasmju un/vai invaliditates limeni un raksturu.
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Klientu vajadzibu novértéjums un individualie plani balstas uz principu, ka nepiecieSamie pakalpojumi jasniedz
atbilstosi individualajam vajadzibam un personas iecerém, nevis japieskano pieejamajiem pakalpojumiem un
iespéjam. Tam tiek izmantots atbalsta planosanas dinamiskais modelis:

Veselibas problémas, o R / Socialais tikls
Palidzibas Aréjas palidzibas

drosiba, psihosociala -

: o nepiecieamiba |~ resursi
. / ievainojamiba, invaliditate \
. ( leksgjie resursi ]

Vélmes

Personigie kritériji

Individualo planu sastadiSanas metodika.

Balstoties uz vecaka gadagajuma personu vajadzibu novértésanas rezultatiem, tiek sastaditi klientu individualie
plani, kuru mérkis ir nodrosinat konsekvenci starp to, kas cilvékam nepiecieSams, kadas ir konkréta vecaka
gadagajuma cilvéka vajadzibas, intereses un ka vins gribétu dzivot, un to, kada palidziba vinam nepiecieSama.

Planosanas metodika ietver mérka noteikSanas, palidzibas planosanas, sniegsanas, parskatisanas, atgriezeniskas
saites un plana korekcijas posmus.

Individualas palidzibas plana saturu veido $ada informacija:

Kada palidziba tiks sniegta un kadi pasakumi tiks veikti;

Kas sniegs palidzibu un/vai piedalisies pasakumos (specialisti, radinieki, aizbildnis u. c.);
Kur palidziba tiks sniegta;

Kad palidziba tiks sniegta un cik daudz laika tiks patéréts;

VienoSanas starp klientu un specialistuy;

Izpildes ilgums un parskatisanas datums.

Vajadzibu novertésanas procesu veido §adi posmi:

Primara informacijas vaksana par vértéjamo personu;

Radinieku ieklausana novertésanas proces3;

Saiknes ar vértéjamo personu nodibinasana un attiecibu veidosana;
Informacijas apkopos$ana par vélmém un personas kritérijiem;

Palidzibas nepiecieSamibas, veidu un intensitates noteiksana.

Vecaka gadagajuma cilvékiem vértéjuma tiek iek|autas $adas vajadzibu jomas: dzivesvieta, apripe, uzvediba,
veseliba un drosiba, pasapkalposanas dzivojama vidg, kustigums, saikne ar aréjo vidi, finanses, dienas kartiba,
brivais laiks, socialas saites, aizsardziba un parstaviba, palidzibas procesa iesaistito tuvinieku vajadzibas.
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Pieméri vecaka gadagajuma cilveku vélmju novértésanai:

1. Ka persona vislabak varétu tikt gala?

0 = Pilnigi patstavigi — persona vélas patstavigi tikt gala bez specialistu palidzibas un saglabat tipisku
pieaugusa cilvéka funkcioné$anu attiecigi novértéta darbiba un vidé;

1 = Patstavigak vai ar specialistu daléju palidzibu — persona vélas nakotné iemacities un spét patstavigi
rikoties, sanemot tikai daléju specialistu palidzibu péc nepieciesamibas;
2 = Ar specialistu palidzibu — persona vélas sanemt palidzibu, lai varétu piedalities novertétaja darbiba

un / vai vidé vai sanemt citu nepiecieSamo palidzibu.

2. Dzivesvietas novértéjums, izvéloties

Socialas aprupes iestadé ar divam un vairak personam istab3;
Socialas aprupes iestadeé viens istaba;

Ar gimeni, tuviniekiem, radiniekiem;

Kopiena ar aizbildni / apriapétaju;

Kopiena ar citiem vecaka gadagajuma cilvékiem vai draugu, pieméram, personiskaja vai grupas majokli,
vai neatkarigas dzives majokli u. tml.

Kopiena, viens(-a) vai kopa ar draugu (draudzeni), pieméram, personigaja vai socialaja majokli u. tml.

3. Kada palidziba paslaik ir vajadziga?

0 = Palidziba nav vajadziga.

1 = Novérosana (atgadinajums): ar parbaudi vai pamudinajums uzdodot jautajumus, bet nesakot, ko
darit.

2 = Pamudinajums ar vardiem / Zestiem: — ietver risindjuma modeléSanu, vizualos atgadinajumus,
pamudinajumus un darbibas solu atkartosanu.

3 = Daléja fiziska palidziba (palidziba darot): roka roka noteiktos posmos, bet ne visu laiku; vai palidziba
noteiktas, bet ne visas darbibas.

4 = Pilniga fiziska asistéSana (darot): darit visu vai gandriz visu; vai asistéSana visos vai gandriz visos
solos.

Vecaka gadagajuma cilvéku vajadzibas tiek novértétas izmantojot tadas metodes ka:

Informacijas vaksana no dokumentiem;
Personas darbibas vérosana;

Informacijas vaksana no darbibas vaditajiem;
Daléji strukturéta intervija;

Ekspertu novértésanas metode.

Balstoties uz apkopoto informaciju par klienta vajadzibam, individualie plani tiek sagatavoti ievérojot
§adus principus:

Visaptverosa ilgstosa palidziba péc vajadzibas - tik daudz palidzibas, cik nepiecieSams (un ne vairak),
lai persona varétu funkcionét dazadas darbibas un vidés un tada palidziba, kadu izvélas persona;

Uz attistibu orientéta pieeja — koncentréties uz klienta veiksmigu attistibu un personigo apmierinatibu,
neatkarigi no klienta pasreizéjam gratibam;

MaciSanas no pieredzes reala vide;
Piemérotas vides radisana / izvéle;

Procesa rezultatu parskatisana / novértéjums, nemot véra klienta sasniegtos rezultatus.
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2. Gados vecaku cilveku raksturojums

2.1. Geriatrija
e Geriatrijas jedziens

e Novecos$anas veidi un process

e o e s+ o & s e s s e s s s s e s s e s e s s e s e s s e s e s s e s s s s e s s e s e s s e s e s s e s e s o e

Geriatrija ir zinatne par vecu cilveku slimibam, to arstésanu un apripi. Geriatrijas pacientu veselibas apripé svarigi
apzinaties normalo noveco$anas procesu norisi, lai spétu izvértét novirzi no normas, savlaicigi atklatu funkcionalos
traucéjumus un saslim3anas. Sis izvérté$anas rezultata veselibas un socialas apripes komandas darbinieki
nosaka veselibas un socialas apripes mérkus, plano un veic piemérotako apripi, pielietojot vecajiem cilvekiem
vispiemérotako saskarsmi.

Novecosanas veidi:

* hronologiska novecosana — gadu skaits kop$ dzims$anas briza (pases vecums);

e sociala novecosana - noteiktai vecuma grupai raksturiga uzvediba un lomas (§érbsanas stils, uzvedibas
ieradumi, attieksme pret sabiedribu, ikdienas aktivitates). Atspogulo individa lomu un mijiedarbibu
socialaja sfera;

* biologiska noveco$ana — visparejas veselibas un dzivotspéjas limenis, visu kermena funkciju stavoklis.
Tagadnes pozicija iespéjama dzives ilguma konteksts3;

e psihologiska noveco3ana - individa spéja adaptéties, pieskanot savu uzvedibu apkartéjas vides prasibam.
Psihologisko vecumu iespaido biologiskie un socialie faktori, kd ari adaptésanas spéjas, ko ietekmé
atmina, iemacisanas spéja, intelekta [imenis, prasmes, jatas, motivacija un emocijas.

Pasaules veselibas organizacija cilvéka vecumu klasifice sadi:

e No 60 lidz 74 gadiem — vecaka gadagajuma cilvéks

e No 75 lidz 90 gadus - vecs cilvéks

e Vairak neka 90 - ilgdzivotajs
llgmaziba ir iekodéta misu génos, tadu tajos ir iekodéta ari masu $tnu bojaeja. Teorétiski cilveks ir ieprogrammeéts
dzivot 120-125 gadus. Cilvéka novecos$anas process sakas jau péc 25 gadu vecuma un, ja netiek veikti nekadi
pasakumi, jau dzives treSaja gadu desmita katru dienu mirst 100 000 smadzenu $anu un pamazam saruk muskuli.

Nekas neapturés genétiski ieprogrammétu novecosanu — BET, genétiskie faktori ietekmé tikai aptuveni 30%
fiziskas novecosanas, viss paréjais ir dzivesveida un vides ietekmes rezultats.

Normala novecosana ir visparéjs process, kas tipisks veselam, aktivam personam, un kas saistits ar uzvedibas
izmainam. Veselas, aktivas, gados vecas personas novecojot var darit visu to pasu, ko tas médza darit agrak.
Atskiribas ir izpildes tempa - tas darbojas un uztver ne vienmer tik atri un izveicigi ka agrak.

18



Gados vecaku cilveku raksturojums

Vecums ir dabisks cilvéka dzives etaps. Vecums nav slimiba, bet, ka jebkura dzives perioda, ari maza nogalé nevar
iztikt bez slimoSanas. NepiecieSams atskirt normalas (fiziologiskas) novecosanas izpausmes no patologiskas
novecosanas.

K. Jungs — Dzives posmi
e Dzives pirma puse - pamatvajadzibas un uzvedibas motivi ir saistiti ar ieklausanos sabiedriba.

e Drzives otra puse - nave nak ka realitate, svarigs klUst dzives jégas jautajums, uz kuru nav iespéjams

atbildét, fokuséjoties tikai uz aréjiem dzives kritérijiem.

Veselibas subjektivais novértéjums ir svarigs orientieris ka pacientam, ta ari arstam. Vecs cilvéks ir vesels, ja vins
jutas labi, saglaba patstavibu, prot pielagoties mainigajai apkartéjai videi un tam nav ievérojamas novirzes no
objektiviem medicinisko izmekléjumu raditajiem.

Svarigi izprast atskiribu starp slimibu un norméalu novecosanas procesu. Tad, kad cilvéks kl|ast vecs, vina
organisma funkcijas ir pazeminatas. Un ne visas organisma izmainas, kas saistitas ar noveco$anu, ir arstéjamas.

2.2. Gados vecaku cilveku portrets
e Biologiska, psihologiska un sociala novecosana

e Galvenas problémas un izaicinajumi vecuma

Gados vecaka cilveka portretu iezimé atbildes uz sadiem jautajumiem:
¢ Ko vins doma?
e Kavins jatas?
e Kas vinam ir svarigi?
e Ko vins vélas?
e Ko vins sagaida?
e Ko vins var?
¢ Ko vins dara?

Biologiska novecosana

Nozimigakas novecosanas izmainas notiek sensorajos procesos un organos, ka ari organu sistémas. Sensoras
uztveres izmainas, galvenokart, izpauzas ka receptoru jutiguma samazinasanas (dzirdes asums, adas jatigums
utt.). lIzmainas nervu sistéma ir saistitas ar iegaumésanas pasliktinasanos un informacijas parvades atruma
samazinasanos. Tas atst3aj iespaidu uz cilvéka kognitivajam (izzinas) un sensomotorajam spé&jam.

Izmainas kaulu un muskulu, sirds un asinsvadu, gremo$anas un reproduktivaja sistéma izraisa fiziskas aktivitates
samazinasanos vecuma, samazinas skabek|a piegade audiem un vielmainas atrums. Fiziologiskas izmainas
nosaka darbaspé&ju mazinasanos un dal&ji iespaido ari vajadzibu sféras sasaurinasanos.

Liela nozime ir imGnsistémas darbibas izmainam, samazinas spéja pretoties dazadam slimibam. Nemot véra, ka
lielakai dalai veco cilveku domasana, uztvere, [emumu pienems$ana un darbiba notiek Iénak ka jauniba, vecie
Jaudis var nonakt neveiksmigas situacijas tad, kad apkartéja realitate prasa atru lémuma pienemsanu un reakciju.

Psihologiska noveco$ana

Psihologiskas noveco$anas izpausme ir pazeminata iegaumésanas un informacijas parstrades spéja, tadél
samazinas macisSanas spé&jas. Tomeér, pielietojot piemérotu saskarsmi un pedagogiskas metodes, vecie cilvéki var
iemacities tapat ka jauniba, tikai tas prasa ilgaku laiku un piemérotu pedagogijas metodes pielietojumu. Galvenie
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principi veco |Jauzu izglitosana ir atkartosana, ilgaks laiks iegaumésanai un atbildésanai, pareiza saskarsme.

Palielinas psihisko procesu rigiditate. Vérojamas izmainas ari intelektualaja darbiba: neverbala intelekta limenis
samazinas, bet verbala intelekta limenis paliek saméra nemainigs.

Kognitivie procesi tiek ievérojami izmainiti palielinoties vecumam, bet Sis izmainas nav proporcionalas gadu
skaitam. Vecakam personam ir pazeminata spéja apglt jaunu materialu vai risinat problémas. Tomér daudzi
individi var saglabat augstu intelektu un spriesanas spéjas ari liela vecuma. Izmainas kognitivajos procesos
vecuma visbiezak saistitas ar aterosklerozes procesu, augstu arterialo asinsspiedienu un citu fiziologisko procesu
un organu sistému izmainam.

Atminas izmainas visbiezdk tiek saistitas ar vecumu. Islaicigads atminas spéjas traucéjumi vecuma izpauzas

nedaudz. Ja uzdevums nav saistits ar jaunas informacijas apguvi, var nenovérot atminas traucéjumus. Liela
nozime ir atminas trenésanai, aktivitatém smadzenu darbibas vingrinasanai (valodas apgusana, lasisana, dzejolu
skaitiSana, agrako notikumu atcerésanas).

. Eriksons: Vecums ir cilveka psthosocialas attistibas pedejais posms

Sociala novecosana

Novecosanu ietekmé ari sociala vide, t.i., apkartéjie cilvéki, vinu attieksme pret veco cilvéku un sabiedribu.
Galvenie socialas vides faktori, kas ietekmé vecos cilvékus ir:

sabiedribas kultira — nozime zinatnes sasniegumu un atzinu pielietoSanai dzive, veselibas apripes
pieejamibai un labklajibai;

socialas izmainas — sabiedriba pastavigi mainas, I1dz ar to vajadzétu mainities ari veco cilvéku uzskatiem,
kas viniem ir |oti grati izdarams;

darbs un aizie$ana pensija - vecais cilvéks strada nevis lidz mdza galam, bet gan lidz tam laikam, kamér
vinam ir spéks, vélésanas un materiala nepiecieSamiba;

gimenes attiecibas - biezi vien veciem cilvékiem jarisina savas problémas nevis ar bérniem vai
mazbérniem, bet ar sabiedriskam instancém, organizacijam;

sabiedriska statusa raksturs — jaunie cilvéki apglst zinasanas macoties un no dazadiem citiem
informacijas avotiem. Vecie cilvéki vairs nav galvenais zinaSanu avots, tapéc samazinas vinu prestizs
sabiedriba.

gariga veseliba - ta var saglabaties vecuma un ir atkariga no ta, ka cilveks dzivojis visu mazu, ka
saglabajis gara mozumu, kadu ietekmi uz to atst3j aizieSana pensija, statusa izmainas sabiedriba un
gimené;

nomaktas, depresivas vecu cilveku grupas - veidojas no tiem iedzivotajiem, kuri zaudé savu socialo
statusu, patstavibu, ienakumus, kuri pilniba atkarigi no citiem.

Socialas problémas, ar ko visbiezak saskaras gados vecaki cilveki, ir:
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nabadziba - ienakumi vairs nenodrosina pierasto dzives kvalitati;

imobilitate - parvietosanas gratibas slimibas dé|;

komunikacijas gratibas - redzes, dzirdes pavajinasanas, afazija, demence padara cilveku viegli
ievainojamu un veidojas sociala atstumtiba;

sabiedribas attieksme pret veciem cilvékiem. Mainijusas audzinasanas tradicijas, vecie cilvéki tiek it ka
atbiditi no dzives aktivitatem.



Gados vecaku cilveku raksturojums

Vecos cilvékus ietekmeé ari dzives apstaklu problémas:

e vides problémas. Pilsétu centros dzivojosie uzskata, ka vide mainijusies uz slikto pusi, un vini vairs
nejatas ka majas. ParcelSanas no laukiem uz pilsétu vecajam cilvékam ir smags pardzivojums. Tadé|
maksimali vajadzétu nodrosinat veco cilveku apripi majas, “neizraujot” to no ierastas vides;

e gritibas, ko rada mazspéja, kustibu traucejumi. Svariga ir majas pielagosana veca cilvéka értibam, lai
vecais cilvéks pats varétu darboties un saglabat neatkaribu;

e dzivesvietas maina. Ja nav iesp&jams nodros$inat apriupi, pielagojot dzives vidi veca cilvéka vajadzibam,
ja vecais cilvéks jatas vientuls, biezi nakas mainit dzives vietu, parceloties pie tuviniekiem vai uz apripes
centriem, to biezi pavada depresija, satraukums, kas var pasliktinat fizisko veselibas stavokli. Jebkuras
parmainas nepiecieSams vispirms saskanot ar veca cilveka vélmém, respektéjot vina individualitati.
Saskarsmé ar veco cilvéku vajadzétu atceréties, ka jaruna nevis "'par vinu'’ bet "ar vinu".

Galvenie izaicinajumi, ar ko cilvéks saskaras pielagojoties vecuma izmainam, ir samierinasanas ar veselibas
pasliktind$anos un fiziska spéka mazinasanos, pielagosanas pensionara dzivei un ienakumu samazinajumam,
fiziska vai finansiala atkariba un ar to saistita neatkariga pieaugusa cilvéka statusa zaudésana, samierinasanas
ar tuva cilveka zaudé&jumu un pielagosanas dzivei bez vina, kontaktu saglabasana ar saviem vienaudziem,
pielagosanas ilgaku laiku bdt vienam, sev jégpilnu aktivitasu un nodarbosanas atklasana un ripes par savu
dzives kvalitati. Saja dzives posma cilvékam ir japarvar integracijas krize un bezceriba. Integracija nozimé cilvéeka
spéju pievérsties savai pagatnei, lai to novértétu ka nozimigu. Tas atvieglo naves pardzivojumus un pienemsanu.
Savukart, nozéla par pagatni, aizvainojums un vilSanas liecina, ka cilvéks So krizi nespéj parvarét un sapigi
pardzivo vecumu un ar to saistitas gratibas.

Galvenie identitates jautajumi vecuma ir: Ka nodzivot atlikuso dzivi? Kas es esmu? Kas man ir svarigi? Ko es
gribu? Ko es varu? Ko $ajos apstak|os es varu darit dzive, lai péc gada vai pieciem gadiem nejustu nozélu? Ir
batiski atrast jegu, lai atbildétu, kapéc es daru to, bet nedaru kaut ko citu. Jégas esamiba rada noteiktibu, dod
spéku, jo es zinu, ka daru to, kas man ir svarigs.

Galvenas probléemas vecuma:

e Cilvéks nosledzas sevi, norobezojas no apkartéjas pasaules, lai gan tiesi socialo attiecibu zaudésana
vecuma ir ipasi sapiga.

e Cilveks nepienem dzivi tadu, kada ta ir, un nevar samierinaties ar dzivesbiedra vai vienaudZu navi.

* Nespéj uzturét harmoniskas starppersonu attiecibas, jo negativa attieksme pret sevi tiek projicéta uz
apkartejiem cilvekiem.

* Nesaskata jégu turpmakai dzivei, jo vilsanas sajata liek cilvékam neuzticéties saviem spékiem, un tas
nelauj izstradat cilvéka iespéjam atbilstoSus nakotnes planus.

¢ Nepienem dzives ciklu, tapéc nevar samierinaties ar dzivé notiekosajam fiziskajam, psihologiskajam un
socialajam parmainam, tatad pat nemégina tam pielagoties.
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2.3. Veselibas problemas

e Sirds un asinsvadu slimibas, asinsspiediena mérisana

e Elpcelu slimibas — astma, hroniska obstruktiva plausu slimiba, pneimonija

e Nieru un urinizvadorganu slimibas — nieru un urincelu infekcijas, dialize

e Endokrinologija — vairogdziedzeris un ar to saistitas slimiba, t.sk. cukura diabéts

e GremosSanas organu slimibas — sapes védera, vemsana, caureja un aknu slimibas

e Muskulu un skeleta sistémas slimibas - musku|u un skeleta sistéma un slimibas, reimatiskas slimibas

e Nervu sistémas un manu slimibas — demence un Alcheimera slimiba, Parkinsona slimiba, Hantingtona
slimiba, insults

e ParvietoSanas griatibas - reiboni, kritieni un parvietosanas paliglidzekli

e Psihiatriskas saslim$anas un apriapes Tpatnibas

Sirds un asinsvadu slimibas

Asinsrite ir viens no galvenajiem organisma funkciju “dzingjiem” un organu “barotajiem”, savukart asinsspiediens
ir asins plasmas spiediens uz artériju sieninam. Asinsspiediens ir viens no pirmajiem signalizétajiem par cilvéka
veselibas stavokli, t.sk., iespéjamam problemam, tadé| ir ietiecama ta sistematiska parbaude vai mérisana, ipasi
gados vecakiem cilvékiem.

Mérot asinsspiedienu tiek nemti véra divi lielumi:

* augséjais jeb sistoliskais asinsspiediens (SAS), kas raksturo asinsspiedienu sirds sarausanas bridi, kad
asinis tiek iepludinatas arteérijas, un

* apakséjais jeb diastoliskais asinsspiediens (DAS) - bridis, kad sirds atslabst un gatavojas nakamajam
ciklam.

AH definé ka sistolisko asinsspiedienu (SAS) =130 mm Hg un/vai diastolisko AS (DAS) =80 mm Hg, pareizi to
novértéjot atkartotos meérijumos. Tas ir kardiovaskularo slimibu riska faktors, kas ciesi saistits ar funkcionalam
un strukturalam asinsvadu, sirds u.c. parmainam, kuras skar galvenokart sirdi, nieres un smadzenes un var izraisTt
priekslaicigu saslimSanu un navi.

Pareiza asinsspiediena mérisana:
1) Asinsspiedienu vislabak bltu mérit rita pusé, 1Th péc pamosanas, un vélams viena un taja pasa laika.

2) Pirms asinsspiediena mérisanas ir svarigi apméram 5-10 minates mierigi pasédét pie ta pasa galda,
kur spiediens tiks mérits.

3) Roka jatur sirds limeni uz galda, ar plaukstu uz augsu. Jaséz ar abam kajam atbalstoties pret gridu t3,
lai batu érti un batu iespéjams pilniba atslabinaties.

4) Asinsspiediena méritaja mansete jaliek uz kailas rokas, aptuveni 2,5 cm virs elkona locitavas.
5) Meérot asinsspiedienu, jaséz mierigi un nedrikst runat.
6) Ja asinsspiediens ir paaugstinats, tad nepiecieSams to parmeérit vélreiz, tacu ne atrak ka 5-10 mindtes
péc pirma mérijuma.
7) Asinsspiediena rezultatu ir ieteicams péc katras mérisanas reizes piefiksét.
Kas var pazeminat asinsspiedienu?

e Regularasfiziskas aktivitates — vairak staigat (10 000 soli), braukt ar velosipédu, slépot, kapt pa kapném.
e Meéreniba alkohola lietosana.

e Smekesanas atmesana.
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e Sals patérina samazinasana uztura (max 5-6g).
e Liels svaigu darzenu un auglu patérins (min 400-600g).
e Zema tauku satura diéta.

e Lieka svara samazinasana.

Visbiezak sastopamas sirds un asinsvadu slimibas un iss to raksturojums:
(1) Arteriala hipertensija
Ta ir Hipertensiva krize, kurai izskir 2 stavok|us:

* Neatliekamie hipertensivie stavokli, kad augséjais jeb sistoliskais asinsspiediens SAS>180 mm Hg vai
apakséjais jeb diastoliskais asinsspiediens DAS >120 mm Hg); ir vérojami redzes traucéjumi, tiklenes
hemoragijas, slikta dasa vai vemsana, krampji, apjukums, miegainiba, samanas traucéjumi, akata
miokarda i$émija (stenokardija, Ml).

e Steidzamie hipertensivie stavokl|i, kad ir vérojama bdatiska subjektiva stavokla pasliktinasanas,
galvassapes, nemiers, trauksme vai nomaktiba, neliela deguna asinosana.

(2) Stenokardija un miokarda infarkts

e Stenokardija — klinisks sindroms, kas rodas parejosas miokarda isémijas dé|. Stabilas slodzes
stenokardijas galvenais diagnostiskais kritérijs — stenokardijas |ekmes, kas saistitas ar noteiktu fiziskas
slodzes limeni un bez izmainam biezuma, ilguma vai provocéjosos momentos vismaz 6 nedélas.

® Miokarda infarktam ir raksturigas ilgstosas (>20 min) sapes, iS$émijas nosacita miokarda $inu nave
(nekroze).

Tipiskas iS$émiskas sapes: stenokardija - znaudzosas, miokarda infarkts — plésosas (izstarojums uz kreiso plecu,
lapstinu, roku, zokli).

(3) Sirds mazspeja

e Sirds mazspéja - patofiziologisks stavoklis, kura traucétas sirds funkcijas dé| sirds nespéj stiknét asinis,
lai pietiekami nodrosinatu audu metabolismu.

® Hroniska sirds mazspéja ir klinisks sindroms, ko izraisa miokarda disfunkcija (visbiezak kreisa kambara)
un ko pavada slodzes nepanesiba ar elpas trikumu miera stavokli vai slodzes laikd, nogurumu un
$kidruma aizturi (potisu taskas).

(4) Aritmija

Sirds aritmija ir patologiskas novirzes no normala sirds ritma un/vai sirdsdarbibas atruma. Novirzes no
sirdsdarbibas atruma var bt paléninata un paatrinata sirdsdarbiba.

Fakti par aritmiju:

e Augsts asinsspiediens, kuru ilgstosi nearsté, rada izmainas sirdr.
e Aritmija var bat sekas jau kadam citam sirds problémam, pieméram, infarktam.

e Ja sirds sak skriet bez redzama iemesla - nav bijusi fiziska slodze - nepiecieSama nopietna sirds
izmeklésana.

e Sirdsklauves pie slodzes ir saméra bistams simptoms - ja sirds sak skriet ar parsitieniem, neritmiski vai
art uz kadu bridi arpratigi ieskrienas un tad atkal strada lénak.

e Ja sirdsklauves beidzas ar samanas zudumu - tas ir |oti bistams simptoms. Ta var bat dzivibu
apdraudosa aritmija. It seviski, ja cilvéks nogibis bez iemesla sédus vai gulus.

(5) PATE jeb plausu artériju trombembolija

Plausu artériju trombembolijai (PATE) raksturiga augsta letalitdte akUtaja perioda vai izteikti funkcionalie
traucéjumi hroniskas norises gadijuma. Svarigi ir laikus atpazit pacientus ar paaugstinatu trombembolijas risku,
un to diagnosticét, lai agrini uzsaktu arstésanu.
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PATE simptomi ir péksns elpas trikums vai elpas trikums, kas attistijies peksni pédéjo 2 nedélu laika, pleiralas
sapes jeb sapes elpojot, klepus, sapes zem kriasu kaula (biezak $1s sapes raksturigas miokarda infarkta gadijuma),
drudzis, asins atklepo$ana, samanas zudums (raksturigs masivai akdtai plausu artérijas trombembolijai ar
spiediena kriSanos), atra sirdsdarbiba jeb tahikardija.

Elpcelu slimibas
Visbiezak sastopamas elpcelu slimibas un iss to raksturojums:
(1) Bronhiala astma

Bronhiala astma ir hroniska, iekaisiga elpcelu slimiba, kura iesaistitas daudzas Sdnas - eozinofili, tuklas
$tnas, T-limfociti. Sis iekaisums nosaka pastiprinatu bronhu reaktivitati uz dazadiem kairindjumiem un izsauc
atgriezeniskas elpas trikuma, sausu troksnu un/vai klepus |&kmes, Tpasi nakts laika un agri no rita. Sis epizodes
ir saistitas ar izteiktu, bet mainigu elpcelu obstrukciju, kas ir atgriezeniska gan spontani, gan péc arstésanas.
Tomeér, slimibai progreséjot, izraisa ari neatgriezeniskas parmainas (remodelaciju) elpcelos.

Dzivibai bistamas astmas simptomiem raksturigs miegainums, apjukums, paradoksala torako-abdominala
kustiba, nav sausu troksnu, bradikardija.

Astmas uzliesmojuma (lékmes) arstésanai parsvara lieto atras darbibas inhaléjamos B-2-A (Beta-2-agonisti) -
Fenoterol (Berotec, Berodual); Salbutamol (Ventolin); Terbutaline (Bricanyl). Sak ar 2-4 devam katras 20 min.
pirmaja stunda. Vieglas lékmes gadijuma turpina arstésanu lietojot 2-4 devas ik 3-4 stundas, bet mérenas
lekmes gadijuma - 6-10 devas ik 1-2 stundas.

(2) Hroniska obstruktiva plausu slimiba (HOPS)

Hroniska obstruktiva plausu slimiba (HOPS) ir novér§ama un arstéjama slimiba, kas raksturojama ar gaisa plasmas
traucéjumiem elpcelos, kas nav pilniba atgriezeniski. Gaisa plismas ierobezojums parasti ir progreséjoss un
saistams ar patologisku plausu iekaisuma reakciju uz kairinosam dalinam vai gazém, galvenokart, saistiba ar
sméekésanu. Kaut art HOPS skar plausas, ta izsauc ari nozimigas sistémiskas parmainas.

Indikacijas hospitalizacijai: ievérojami pasliktinas HOPS simptomi, pacientam pamata smaga HOPS, paradas
jauna fizikala atrade, paasinajuma sakotnéja terapija ir maz efektiva, pacientam ir nopietnas blakus slimibas,
biezi HOPS uzliesmojumi, nopietns vecums (gados vecaks pacients), nepietiekams atbalsts m3ajas, slikti majas
apstakli.

(3) Pneimonija

Pneimonija — dazadas etiologijas, bet visbiezak infekcijas izraisits plausu audu (terminalo elpcelu, alveolu un/
vai intersticija) iekaisums. Aizdomas par pneimoniju ir gadijumos, ja pacientam ir akats klepus un viena no
sekojosam pazimém: elpas trakums, tahipnoja, paaugstinata kermena temperatira ilgak neka 4 dienas un nav
cita redzama iepriek§minéto simptomu iemesla. Intoksikacijas gadijuma paradas slikta dusa, apetites trakums,
galvassapes, nespéks, svisana un apzinas traucéjumi.

Pneimonijas riski:

* Paaugstinata riska pneimonijas gadijuma: pacients >65 g.v., blakusslimibas: cukura diabéts, nieru/
aknu/sirds mazspéja, HOPS, hronisks alkoholisms, bronhiala astma, imunosupresija, iesp&jama
aspiracija, antibakteriala terapija pedejo 3 ménesu laika, hospitalizacija iepriekséja gada laika, peroralo
glikokortikoidu lietosana;

e Smaga pneimonijas gadijuma: jauni apzinas traucéjumi, elpodanas frekvence >30/min., sistoliskais AS
<90 vai DAS <60 mmHg, nepiecieSsamiba mehaniski ventilét.
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Nieru un urinizvadorganu slimibas

Cilvéka nieru un urinizvadorganu sistémas attéls:

Urinpdslis

)| e Urinizvadkanals

Visbiezak sastopamas nieru un urinizvadorganu problémas un iss to raksturojums:
(1) Urincelu un nieru infekcijas

Urincelu infekcijas tiek iedalitas $adas grupas: (1) akltas, nekomplicétas, tadas ka akats cistits un akats
nekomplicéts pielonefrits jeb nieru blodinas iekaisums, (2) komplicétas urince|u infekcijas un urosepse, (3)
asimptomatiska bakteridrija un (4) atkartotas urincelu infekcijas.

Nieru un urincelu infekcijas pazimes ir dizdrija jeb sapiga urinacija, bieza uriné$ana, sapes urinpus|a rajona,
drudzis, drebuli, sapes sanos, iespéjama slikta dasa un vemsana.

Nieru un urincelu infekcijas riski ir ilgkatetrs urinpasli, periodiska urinpasla katetrizacija, atlieku urins vairak par
100ml urinpisli péc urinésanas, jebkadas izcelsmes urincelu nosprostojums, pieméram, nierakmeni, audzéjs;
neirogéns urinpduslis, nieru mazspéja, transplantacija, cukura diabéts, imundeficits.

(2) Dialize
Dialize ir asins attirisana no lieka ddens, skidruma un toksinu daudzuma pacientiem ar nieru mazspégju.

Hemodialize ir asins attiriSsanas process izmantojot maksligu filtru vai “maksligo nieri” jeb dializatoru. Dializes
iekarta regulé asins plismu, spiedienu un apmainas tempu. Parasti hemodializi veic 3 reizes nedéla.

Peritonealu dializi slimnieks veic majas ka dializes (attiriSanas) membranu lietojot savu peritonealo membranu.
Véderpléve izklaj védera dobumu un apnem taja esoSos organus ar apméram divu kvadratmetru virsmu. Labas
asinscirkulacijas dé| véderpléve ir efektiva dabiska filtréSanas membrana, kurai viena pusé paliek asinis, bet
otra — védera dobuma pusé - tiek izvaditas liekas vielas, minerali un Gdens.

lerobezojumi, kas jaievéro dializes pacientiem:

e Diennakts $kidruma daudzums = urina daudzums diennakti + 500 ml. Skidrumu satur visi partikas
produkti! Pat maizé 40% no kopéja svara ir ddens.

e Lai mazinatu slapju sajatu, uzturad nelieto salus un loti saldus édienus. GarSas uzlabos$anai var lietot
vairak citronu, baltvina etiki, garSaugus.

e Pacientiem ar tusku, paaugstinatu asinsspiedienu, sirds mazspéju un nieru slimibam ieteicama natrija
diennakts deva ir 1000-1500 mg. Pacientiem ar hronisku nieru slimibu ieteicamais uznemamais kalija
daudzums nedrikstétu parsniegt 2000 mg. Kalija daudzumu darzenos ievérojami var mazinat, notiritus
darzenus ieprieks izmércéjot auksta Gdeni vismaz uz 4 stundam, péc tam Gdeni nolejot.
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. X
Endokrinologija

Vairogdziedzeris ir organs, kas asinis izdala ipasas vielas, ko sauc par vairogdziedzera hormoniem un kam ir
nozimiga loma organisma $tnu funkcionésana. Tas regulé energijas izmantoSanu organisma un ietekmé praktiski

visas cilvéka kermena sdnas, audus un organus.

Visbiezak sastopamas endokrinologiskas saslimSanas un iss to raksturojums:

(1) Hipotireoze

Hipotireozes galvenas pazimes unsimptomiir nogurums,
paaugstinata jutiba pret aukstumu, aizcietéjumi, sausa
ada, svara pieaugums, pietikusi seja, aizsmakums un
balss tembra izmainas, muskulu vajums, paaugstinats
holesterina limeni asinis, muskulu sapes, vajums un
stivums, matu trauslums, paléninata sirdsdarbiba,
pavajinata atmina un kognitivi traucéjumi.

(2) Hipertireoze

Hipertireozes galvenas pazimes un simptomi ir
nervozitate, nemiersunuztraukums, paatrinataelposana,
hiperaktivitate, sirds parsitieni un paatrinats sirds ritms
(tahikardija), asinsspiediena paaugstinasanas, silta
un mitra ada, roku trice, muskulu vajums, novajésana,
apetites palielinasanas, biezaka védera izeja, miega
traucéjumi.

(3) Cukura diabéts

Cukura diabéts ir slimiba ar cukura vielmainas
traucéjumiem. Termins diabetes mellitus célies no
grieku valodas, un tas nozimé pastiprinatu cukura izvadi

ar urinu. lkviena cilvéka asinis ir cukurs jeb glikoze.
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Hipoglikémija ir zems cukura limenis asinis un ta vegetativie simptomi ir svisana, trice, sirdsklauves,
nemiers, bailes, balums, karstuma sajuta, bada sajita, slikta dasa, sapes sirds apvidd, neliela asinsspiediena
paaugstinasanas.

Simptomi, ko rada glikozes deficits smadzenu sanas:
e Visparéjie simptomi: galvassapes, nespéks, reibonis, Iénigums, lipu tirpsana;
e Domasanas un uztveres traucéjumi: apmulsums, nespéja koncentréties, atminas traucéjumi;

e  Kustibu un koordinacijas traucéjumi: gaitas traucéjumi, gratibas runat, nespéja veikt ierastas darbibas;

e Daudzveidigipsihiskie traucéjumi: agresivitate vainepamatots ausigums, uzbudinajums, kritikas trakums
(pieméram, atteikSanas no palidzibas, pat agresivs palidzibas noraidijums), krampji, bezsamana.

Cukura limeni asinis var paaugstinat graudu cukurs (2-3 gab.), glikozes tablete (2-4 gab.), konfektes (2-3
ledenes), salda téja (ar 2-3 téjk. cukura), salda sula (1/2-1 glaze), baltmaizes gabalins, cepums. Ja hipoglikémijas
laika netiek sniegta palidziba, var piepesi sakties krampji un zust samana.

Hiperglikemija ir glikozes [imena paaugstinasanas asinis un ta galvenas pazimes ir neparvaramas slapes, sausuma
sajuta muté, pieskartusi un sausa ada, bieza urinésana, éstgribas zudums, neparasta miegainiba, nespéks, slikta
dadsa, var bat ari vemsana, acetona smarza elpa.

Gremosanas organu slimibas
Visbiezak sastopamas gremosanas organu slimibas un iss to raksturojums:
(1) Sapes vedera

Sapes védera var bat jatamas jebkura apvidd, sakot no ribu loka lidz pat iegurnim. Védera sapes var bat |oti
dazadas: asas, stipras vai trulas, velkosas, durstigas, krampjveidigas; Tslaicigas, atri parejosas vai |ekmjveidigas,
vai pastavigas, neparejosas; var izraisit art vemsanu; sapju dél nevar kustéties vai ari tas rada nemiera sajatu un
nepiecieSamibu grozities pa gultu, kustéties, lai atrastu értako kermena stavokli.

(2) Vemsana

Vemsanas bridi krampjaini saraujas kunga vartnieka slédzéjmuskulis un noslédzas izeja no kunga uz tievo zarnu,
vienlaikus rodas t.s. kunga antiperistaltika - pretstatd normalam peristaltikas kustibam vispirms saraujas muskuli,
kas atrodas tuvak kunga izejai, un péc tam baribas vadam tuvak esosie muskuli. Vemsanas bridi spécigi saraujas
ar1 védera prieks$éjas sienas muskuli, kas spiez uz kungi un palidz to iztukSot. Vemsanu var izraisit, ari kairinot,
t.s., vems$anas zonas: méles sakni, mikstas aukslgjas, rikles muguréjo sienu.

(3) Caureja

Akuata caureja ir Skidra védera izeja tris vai vairak reizes diena, un $adas stdzibas ilgst ne vairak ka divas nedélas.
Loti biezi akdta caureja pariet bez specifiskas arstésanas, biezi tas notiek pirmo 48 stundu laika. Caurejas
iemesli var batvirusu infekcijas, bakterialas infekcijas, enzimu trakums (pankreatits, ZAS u.c.), zarnu saslim3anas
(enterits, enterokolits, Krona slimiba, ¢alainais kolits), audz&ji, autoimidnas saslimSanas (Lupus, RA, atopiskais
dermatits un alergiskas reakcijas), intoksikacija, medikamenti (AB, citostatiki u.c.), asinosana no kunga-zarnu
trakta.

(4) Aknu slimibas

Aknu slimibu pazimes ir sapes labaja paribé, gremosanas traucéjumi, dzelte, adas nieze, védera formas un
izméra izmainas, drudzis.
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Muskulu un skeleta slimibas

Cilveka skelets ir komplekss organs, ko veido 206 kauli un 147 locitavas. Skeletam cilvéka mdza ir janodrosina
tadas funkcijas ka augsana, kustibas, asins un mineralvielu uzkrasana un dzivibai svarigo organu aizsargasana.

Locitava ir integréta struktdra, kas sastav no dazadiem saistaudu elementiem, tostarp muskuliem, cipslam,
saitém, sinovija, kapsulas, skrims|a un kaula. Locitavas normala struktdra nodrosina slodzesizturibu. Struktaras
un fiziologijas parmainas rada dazada veida artritu.

Faktori, kas veicina muskulu un skeleta slimibu attistibu:

¢ Fiziskie faktori, pieméram, smagumu cel3ana, kustibu atkartojums, neértas un statiskas pozas,
vibracija, aukstums vai parak liels karstums;

¢ Organizatoriskie un psihosocialie faktori, pieméram, paaugstinatas prasibas darb3, veikto uzdevumu
kontroles trikums, zems autonomijas limenis, neapmierinatiba ar darbu, atkartojoss, monotons darbs
atra tempa, kolégu, uzraugu, vaditaju atbalsta trakums;

¢ Individualie faktori, pieméram, iepriek$éja slimibas vésture, fiziskas spéjas, vecums, liekais svars,
smékésana.

Neiekaisigu muskulu, skeleta un saistaudu slimibas attista $adi riska faktori:

e Visparigie faktori: genétiska predispozicija, novecosana, aptauko$anas, mazkustigs dzivesveids,
muskulu vajums, stajas traucéjumi, psihosocials stress, traumas;

¢ Ar darbu saistitie faktori: nemehanizéts darbs, atrs darba temps un atkartotu kustibu raksturs,
smagumu celSana un liela pieplle rokam, piespiedu kermena pozas (dinamiskas vai statiskas), bieza
liekSanas vai grieSanas, segmentala vai visa kermena vibracija, lokala vai visa kermena paklausana
aukstumam, ergonomikas principu neievéro3ana, nepietiekams atputas laiks, u.c.

Galvenas muskulu un skeleta sistémas slimibu izpausmes ir sapes rokas, plecu josla, spranda, mugura, kajas,
sapigas un ierobeZotas kustibas noteikta kermena dala vai locitava, muskulu spéka samazinasanas, roku vai kaju
tirpSana, sapes spranda, ko dazreiz pavada galvas reiboni un nestabilitates sajita, sapju raditi miega traucejumi,
nervozitate un nogurums.

Visbiezak sastopamas reimatiskas slimibas un iss to raksturojums:
(1) Degenerativais artrits

Cilveka dabigais novecoSanas process var ietekmét ari locitavas un to veselibu, radot nodilumu, sapes un
iekaisuma procesu kaulu galos. Riska grupa ir cilvéki ar lieko svaru, locitavu traumu, iedzimtibu un vecumu.

Osteoartrits ir biezaka degenerativa artrita forma. Osteoartrita gadijuma iekaisuma iesaistas locitavu kapsula,
locitavu kaulu virsmas un locitavu saites. lekaisuma procesa rezultata notiek locitavu skrimsla slana nodilsana. 51
slimiba ir biezaka hroniska locitavu slimiba pasaulg, kas skar aptuveni 150 miljonu pasaules iedzivotaju. Visi
artritu veidi rada iekaisumu locitavas. Osteoartrits skar daudzus cilvékus novecosanas procesa, tomér ari jauni
cilvéki ir paklauti saslim$anas riskam.

(2) Artrits ka autoimiinas sistémas patologiska reakcija

Cilveka iminas sistémas uzdevums ir visam organisma sistémam nodrosinat aizsardzibu, pieméram, iznicinat
infekcijas izraisitaju. Autoimiinas slimibas gadijuma organisma zid tolerance pret saviem antigéniem.
Organisma sakas antivielu un/vai T limfocitu veidoSanas pret pasa organisma normaliem antigéniem.

Reimatoidais artrits ir autoimidna saslimsana, kuras iemesli nav pilniba skaidri. Reimatoida artrita gadijuma
organisma antivielas tiek izstradatas pret locitavu sinovialo apvalku, iznicina locitavas struktdru, izraisot
neatgriezenisku skrimsla un locitavas bojajumu, ka ari kaula eroziju. Bez locitavu bojajuma reimatoida artrita
pacientiem var attistities zemadas mezglini, palielinaties limfmezgli, izveidoties sirds bojajumi (miokardits,
endokardits). Var veidoties ari asinsvadu iekaisumi (vaskuliti), endokrinas sistémas novirzes, acu bojajumi (irits
vai iridociklits) un citi organu bojajumi.

Psoriatiskais artrits attistas aptuveni 10%-30% psoriazes slimnieku, un tas rada locitavu iekaisumu un var
skart jebkuras kermena locitavas, ieskaitot pirkstus un mugurkaulu. Atseviskos gadijumos iesakuma attistas
psoriatiskais artrits un tikai vélak — psoriaze.
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Ankilozéjosais spondilits ir hroniska, autoimina locitavu iekaisuma slimiba, kuru izraisa iekaisums mugurkaula.
Tam raksturigs iekaisums un dedgenerativas parmainas mugurkaula, kas izraisa stivumu. lekaisumam ir
progreséjosa gaita ar remisijas (miera) un uzliesmojuma periodiem, kas gala rezultata var izraisit izteiktu ankilozu,
jeb saaugumu izveidosanos. Slimibas iemesli joprojam nav precizi zinami, tomér liela nozime ir iedzimtibai.

Sistemiska sarkana vilkéde ir hroniska imlnsistémas slimiba, kad organisma aizsargspéjas klidas péc sak
uzbrukt pasa organisma $inam un audiem ar parmeérigu antivielu daudzumu asinis (autoimina slimiba), izraisot
iekaisumu un bojajumu locitavas, muskulos, nierés un citos organos. Pacientiem raksturigi sarkani taurinveida
izsitumi uz sejas.

(3) Artrits, kas attistas citas infekcijas slimibas rezultata

Infekcioza artrita gadijuma, artrits ir citas slimibas izraisitas sekas. Infekciozo artritu izraisa mikroorganismi,
baktérijas un sénites, pieméram, tuberkulozes, salmonella, Laima slimibas, dizentérijas, seksuali transmisivo
slimibu izraisitaji, C hepatits.

Reaktivais artrits ir citas slimibas izraisitas sekas. To izraisa mikroorganismi, baktérijas un sénites, pieméram,
tuberkulozes, salmonella, Laima slimibas, dizentérijas, seksuali transmisivo slimibu izraisitaji, C hepatits
vai iekaisuma process kermeni —urogenitalaja trakta vai zarnas. Slimiba parasti skar celu locitavas, potites
un pédas. Tapat iekaisuma process var skart acis un muti, ka ari radit izsitumus uz adas. Savlaicigi uzsakot
pamatslimibas arstésanu, var pasargat locitavas no hroniska artrita attistibas.

(4) Patologiskas vielmainas izraisits artrits

So reimatoido saslimanu grupas slimiba ir podagra. Podagra ir vielmainas saslimsana, kas saistita ar urinskabes
salu uzkrasanos organisma siku kristalu veida. Tie izgulsnéjas galvenokart locitavas, skrims|u, nieru audos,
zemada un citur. Sis process var noritét bez jebkadam jatamam aré&jam pazimém. Simptomi locitavas sapju,
jatiguma, apsartuma un tuskas veida var paradities péksni. Tos var izraisit infekcija, locitavas trauma, operacija,
parmériga alkohola lieto$ana vai ar purinu (kimiska viela) bagatas partikas lietosana (smadzenu, aknu, sardinu,
ansovu, pupu un tml.). Podagra visbiezak skar kajas Tkska locitavu, retak — papédi, pédas, plaukstas vai elkona
locitavu.

Podagras arstésana |oti batiska loma ir pareiza uztura ievérosana. NepiecieSams izvairities no produktiem, kuri
satur augstu purinvielu koncentraciju: liellopu gala, medijumu gala, aknas, niere, galas izstradajumi (desas,
galerti, pastétes, buljoni u.c.), zosu gala, zivis un zivju izstradajumi (skumbrija, Sprotes, silkes), paksaugi (zirni,
pupas u.c.), $okolade, kafija, kakao.

Osteoporoze

Osteoporoze ir skeleta slimiba, kam raksturiga kaulu masas mazinadsanas un kaulaudu mikroarhitektonikas
parmainas, kuras mazina kaulu stiprumu un palielina kaulu lGzumu risku. Kaulu stiprumu nosaka divi galvenie
faktori: kaulu blivums un kaula kvalitate.

Faktori, kas ietekmé& osteoporozi:

e Ardzivesveidu saistitie faktori: mazs kalcija daudzums uztura, D vitamina nepietiekamiba, parmeériga
A vitamina uznemsana, parmériga kofeina un sals lietosana, aluminijs (antacidi), parmeériga alkohola
lietosana (3 vai vairak devas diena), smékésana (aktiva vai pasiva), nepietiekama fiziska aktivitate, biezi
kritieni, trausla miesasbive (KMI <18kg/m2);

e Genétiskie faktori: cistiska fibroze, homocistiniirija, osteogenesis imperfecta, Elersa-Danlo sindroms,
hipofosfatazija, augsstilba kaula kaklina ldzums gimenes anamnézé, Gos$é slimiba, idiopatiska
hiperkalcirija, porfirija, glikoigéna uzkrasanas slimibas, Marfana sindroms, Railija-Deja sindroms,
hemohromatoze, Menkesa sindroms;

e Dzimumhormonu deficita stavokli: Anorexia nervoza un bulimija, hiperprolaktinémija, Térnea un
Klainfeltera sindromi, androgénjutiguma trakums, panhipopituitarisms, atlésu amenoreja, priekslaiciga
olnicu izstk$§ana;

e Endrokrinie traucéjumi: virsnieru mazspéja, cukura diabéts, tireotoksikoze, kusinga sindroms,
hiperparatireoze;
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¢ Kunga un zarnu trakta slimibas: celiakija, Krona slimiba, ¢alainais kolits, primara biliara ciroze, kunga
rezekcija vai apvedoperacija, malabsorbcija, plasa zarnu rezekcija, aizkunga dziedzera slimibas;

¢ Hematologiskas slimibas: hemofilija, multipla mieloma, mastocitoze, leikozes un limfomas, sirpjveida
$0nu anémija, talasémija;

¢ Reimatiskas un autoimiinas slimibas: ankilozéjosais spondilits, LED (sarkana vilkéde), reimatoidais
artrits;

e Citas slimibas un stavokli: alkoholisms, emfizéma, muskulu distrofija, amiloidoze, hroniska nieru
slimiba, parenterala baro3ana, hroniska metaboliska acidoze, epilepsija, stavoklis péc organu
transplantacijas, hroniska sirds mazspéja, idiopatiska skolioze, depresija, multipla skleroze, sarkoidoze;

e Medikamenti: antikoagulanti (heparins), véza kimijterapijas preparati, gonadotropinu atbrivojosa
hormona agonisti, antikonvulsanti, ciklosporins A un takrolims, litija preparati, aromatazes inhibitori,
depo medroksiprogesterons, barbiturati, glikokortikoidi (prednizolons >5 mg/d vai ekvivalents >3
meénesus).

Kaulu veselibas veicind$anas pasakumi visiem individiem péc 50 gadu vecuma ietver regularu fizisku slodze,
skeleta stiprinasanu, kalciju (diéta un preparati) 1200 mg diena, D vitaminu vismaz 800-1000 SV diena (25 (OH)
D vitamina limenis seruma >30 ng/ml), kritienu profilaksi.

Muskulu slimibas

Fibromialgija ir muskuloskeletalas smeldzo$as sapes ar gandriz 20 noteiktiem sapju punktiem. Tas ir plasi
izplatits hronisku sapju stavoklis, bet So sapju céloni nav pilniba izprasti. Fibromialgija 9 reizes biezak sastopama
sievietém, neka virieSiem.

Nervu un manu slimibas

Biezak sastopamas nervu un manu vai neirodegenerativas saslim§anas un iss to raksturojums:
(1) Demence

Demence ir sindroms, kas radies galvas smadzenu patologijas dé|, parasti ar hronisku vai progreséjosu norisi
un daudzveidigiem galvas smadzenu garozas augstako funkciju traucéjumiem, tostarp atminas, doméasanas,
orientacijas, saprasanas, rékinasanas, spéjas macities, runas un sprieSanas spéjas traucéjumiem. Sastopams
Alcheimera slimibas, cerebrovaskularu slimibu un citos gadijumos, ja primari vai sekundari tiek bojatas
smadzenes. Demences izplatitakas formas ir Alcheimera slimiba un vaskulara demence. Péc 60 gadu vecuma
sasniegsanas demences izplatiba dubultojas ik péc aptuveni pieciem gadiem.

Demences simptomi ir problémas ar atminu, Tpasi atceroties nesenus notikumus, palielinats apjukums,
samazinata koncentracija, personibas vai uzvedibas izmainas, apatija, norobeZzoSanas vai depresija, nespéja
veikt ikdienas pienakumus.

Demenci bridinosas pazimes ir atminas zudums, kas ietekmé ikdienas dzivi, gratibas veikt labi zinamus
uzdevumus, valodas problémas, abstraktas domasanas gratibas, sliktas vai pavajinatas sprieSanas spéjas,
grutibas ar telpiskuma izjatu, lietu novietoSana tam neparedzéta vieta, personibas vai uzvedibas izmainas,
iniciativas trikums.

Demences profilakse ietver fiziskas aktivitates, veseligu uzturu (pieméram, Vidusjuras diétu), intelektualas
aktivitates, atteikSanos no smékésanas un alkohola, kardiovaskularo risku mazinasana (jaarsté paaugstinats
asinsspiediens, janormalizé holesterina vai glikozes limenis, jaarsté mirdzaritmija, cukura diabéts, aptaukosanas),
péc iespéjas jaizvairas no galvas traumam.

Alcheimera slimiba ir viena no biezak sastopamajam neirodedenerativajam slimibam un visbiezaka senilas
demences forma. Neirodedeneracija ir progreséjosa neironu un to izaugumu (aksonu, dendritu, sinap$u) bojaeja
ar attiecigi progreséjosu to disfunkciju. Visa pasaulé ar Alcheimera slimibu slimo vairdk neka 20 miljoni cilvéku,
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tas izplatiba ar vecumu pieaug. Tiek |ésts, ka tuvakajos 35 gados cilvéku skaits, kurus skarusi demence, vairak
neka dubultosies un 2050. gada pasaulé varétu sasniegt vairak neka 130 miljonus.

Alcheimera slimibas galvena izpausme ir progreséjoss atminas zudums, agrini to raksturo tikai Tslaicigi atminas
traucéjumi. Slimibai progreséjot, pacientiem rodas orientéSanas gritibas, paradas verbalas komunikacijas
traucéjumi, aritmétisku darbibu veikSanas gritibas un problémas jaunas informacijas apgisana, sarezgijumi
ikdienas aktivitasu veiksana, sociala izolésanas, spriestsp&jas mazinasanas un traucéta célonsakaribu izpratne.

(2) Parkinsona slimiba

Parkinsona slimiba ir hroniska un Iéni progreséjosa saslimsana, kas skar centralo nervu sistému, radot kustibu un
runas traucéjumus. Slimiba sakuma stadija ir grati diagnosticéjama, tacu ir atseviski simptomi, kas var liecinat
par tas klatbatni organisma.

Parkinsona slimibas simptomi:

® Mainits rokraksts: Daudziem pacientiem slimibas sakuma stadija klast |énakas kustibas, kas rada
problémas veikt monotonu darbu, pieméram, rakstit;

e Traucéta oza: viens no pirmajiem saslim$anas simptomiem;

e Miega traucéjumi: bezmiegs, parmériga miegainiba dienas gait3, spilgti sapni, murgi, nemierigo kaju
sindroms, runasana miega, dazkart ari miega apnoja;

e Védera izejas traucéjumi: aizcietéjumi nav nekas neparasts, tiem japievérs uzmaniba, ja pamana ari
citus simptomus, pieméram, miega traucéjumus vai kustibu problémas;

e Psihiska stavok|aizmainas: depresija, trauksme, apatija, psihoze, kognitivi traucéjumi lidz pat demencei,
vizuali uztveres traucéjumi, obsesivi kompulsivi traucéjumi;

e Kermena dalu trice: viegli trico$s pirksts, Tkskis, rokas, zods, lipas vai ekstremitates, atrodoties miera

stavokli, var liecinat par saslim$anu. S1 izpausme var k|at pamanamaka, kad cilvéks ir uztraucies vai
stresa;

e  Stivums un paléninatas kustibas: neparasts stivums locitavas, ko pavada muskulu vajums, kas nepariet,
bet sarezgi ikdieniskas darbibas, pieméram, staigasanu, zobu tiriSanu, krekla aizpogasanu vai partikas
sagriesanu;

e Neskanigaka balss vai sejas “maskas” efekts: izplatitas Parkinsona saslim$anas pazimes ir vaibsti, kuriem
trakst mimikas, ka ari klusaka un neskanigaka balss. Tapat runa var k|at parmérigi atra, monotona un
var bit novérojama strauja stostisanas.

(3) Hantingtona slimiba

Hantingtona (Huntington) slimiba ir genétiski centralas nervu sistémas trauc&jumi, kas izraisa progreséjosu
smadzenu $unu degeneraciju. Rezultata attistas motorisko un kognitivo spéju izsik§ana un izturésanas traucéjumi.
Ta ir reta slimiba, ar kuru slimo tikai 7-10 cilvéki no 100 000, un &i slimiba starp virieSiem un sievietem ir
izplatita vienlidzigi. Parasti Hantingtona slimibas pirmas izpausmes paradas vecuma no 30-50 gadiem. Agrinie
Hantingtona slimibas simptomi visbiezak ir uzbudinamiba, motivacijas zudums un mainigs emocionalais stavoklis.

(4) Insults

Insults ir visparinats jédziens, ar ko apzimé akltu smadzenu asinsrites traucéjumu klinisko sindromu, kam
raksturigi fokali jeb perék|veida smadzenu funkcijas traucéjumi, kas ilgst ilgak par 24 stundam vai izraisa navi.
Ar insultu lielaka dala sabiedribas saprot kaut ko briesmigu, kas skar tikai vecus cilvékus. Bet diemzél insults var
piemeklét jebkuru, ari gados jaunus cilvékus, tapéc der zinat, kas Tsti tas ir un kas jadara, ja rodas aizdomas par
insultu.

Izskir tris galvas smadzenu asinsrites traucéjumu veidus:
1) galvas smadzenu infarkts jeb i§émisks insults;
2) hemoragisks insults jeb asinsizplidums galvas smadzenés;

3) subarahnoidals asins izpliGdums jeb asinsizplidums telpa ap smadzeném.
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Insulta izpausmes ir $kiba/asimetriska seja, péksns vajums vai kustibu zudums viena kermena pusé, notirpums/
nejutigums viena kermena pusé, nespéja runat vai saprast teikto, redzes traucéjumi ar dubulto$anos un reibonis,
galvas reibonis ar kustibu koordinacijas traucéjumiem, peksnas balss izmainas un gratibas norit. Galvassapes ir
|oti raksturigas tikai pie subarahnoidala asinsizpliduma, bet citu insulta veidu gadijuma reti sastopamas.

Insulta pazimju noteik3anai ieteicam izmantot ATRI testu:

e A - atsmaidit: jalidz pasmaidit un janovérté, vai smaids ir simetrisks, vai viena no pusém lGpu kaktins
nav noslidéjis uz leju;

e T - turét rokas: japarbauda, vai cilveks spéj vienlaikus pacelt un pats noturét abas rokas;
e R -runat: japarbauda, vai cilvéks spg&j runat, vai spéj pateikt vai atkartot vienkarsus teikumus;
e | -izsaukt Neatliekamo medicinisko palidzibu, zvanot pa talruni 113.

Apméram 30% pacientu, kas parcietusi insultu, ir batiski kustibu traucéjumi, un lielai dalai, lai nodrosinatu
ikdienas vajadzibas, nepiecieSama pastaviga apripe un kopsana.

Parvietosanas grutibas
Reiboni

ParvietoSanas grutibas var radit reiboni, ko péc 60 gadu vecuma piedzivo katrs tresais, bet péc 80 gadiem -
puse senioru. Akuts reibonis ilgst I1dz 3 dienam, hronisks - vairak par 3 dienam, bet epizodiska reibona ilgums
parasti ir tikai dazas sekundes vai minttes. Biezi vien reibonis k& uznacis, ta pariet bez ipasas arstésanas. Paris
nedé|u laika kermenis spéj pielagoties reibonim, vienalga, kas to batu izraisijis.

Reibonu veidi:

e leksejas auss saslim§anas reibonis - ta ir iek$éjas auss saslimsana, kas piemeklé katru 20.-to cilvéeku,
bet 2,5 reizes biezak sastopams sievietém neka virieSiem. To raksturo islaicigs reibonis (sajuta, ka viss
apkart sagriezas) un var radit sliktu ddsu. Parasti konstatéjams strauji mainot galvas stavokli. Pie $is
saslim$anas jaapmeklé LORs un javeic vingrinajumi.

e Labdabigs paroksizmals pozicijas reibonis — to raksturo sajata, it ka cilveks grieztos karuseli. Cilvekam
pasaule griezas pulkstena raditaja virziena vai preté&ji tam, vai skiet, ka vins pats griezas karuseli. Ja $is
sudzibas paradas, ir jaapmeklé arsts.

¢ Reibonis insulta gadijuma - biezak ir svarstiSanas, nestabilitates sajita — péksnas gratibas staigat,

lidzsvara un koordinacijas traucé&jumi, tas var bat ari ka karuselis kopa ar vienas kermena puses
notirpumu vai nespéku roka un kaja, ar runas un redzes traucéjumiem (viena vai abas acis), sliktu dasu.

¢ Nevestibulari reiboni - neskaidra galva, nestabilitates sajata, skiet, ka tdlit nogibsi, smaga galva,
metas tumss gar acim.

Kadi jautajumi janoskaidro reibona gadijuma:
e Vai tas ir ka karuselis (griezas telpa vai pats cilvéks)?
* Vai zeme zem kajam ligojas?
® Vaireibonis izpauzas ka neskaidra, smaga galva?
e Cikilgas ir nepatikamas sajatas?
e Vai tas pavada ari citi simptomi, pieméram, slikta dG3a vai vemsana, redzes traucéjumi?
e Vai pédéja laika nav sakusi mocit nomaktiba vai trauksme?

e Kadus medikamentus lieto ikdiena?
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Kritieni
Galvenie kritienu riski ir:
e Vides faktori: paligieri¢u trikums vannas istaba, nenostiprinati pakl3ji, slikts apgaismojums, siki skérs|i
cela, laikapstakliem (slidenam laikam) nepieméroti apavi;

e Mediciniskie riska faktori: vecums, nemiers un uzbudindjums, aritmija, depresija, dehidratacija,
ierobezots kustigums, malnutricija, nomierinosi medikamenti (miega zales, psihotropiskie medikamenti,
narkotiskie analgétiskie lidzekli, antikonvulsanti), ortostatiska hipotensija, slikta redze un bifokalu brillu
lietoSana, ieprieksgjie kritieni, slikta kognitiva funkcija, urina nesaturésana, D vitamina nepietiekamiba;

e Neiralie un muskuloskeletalie faktori: kofize, slikta lidzsvara izjata, vajinata propriocepcija, muskulu
vajums;

e Citi riska faktori: bailes no kritieniem.

Parvietosanas gritibu mazinasanai izmantojamie paliglidzekli:

Psihiatriskas saslimsanas

Psihiatriskas saslim$anas ir organiski psihiski trauceéjumi - galvas smadzenu bojajums vai slimiba, ka rezultata iet
boja nervu sinas. Célonis tam var bit somatiska slimiba vai tas raditie “simptomatiskie traucéjumi”, pieméram,
demence Alcheimera slimibas gadijuma, vaskulara demence, citu slimibu izraisita demence, organiskais
amnestiskais sindroms, kas nav/ir saistits ar alkohola vai citu psihoaktivu vielu lietoSanu, organiski personibas
traucejumi.

Organisko psihisko traucéjumu céloni var bit traumas, hematomas, aneirismas, abscesi galvas smadzenés,
medikamenti un atkaribas vielu intoksikacija, iekaisumi un toksiskas encefalopatijas, endokrini traucéjumi un
avitaminozes, primari degenerativi procesi, epilepsija, metabolie traucéjumi (hipoksija), audzéji un metastazes.

Vaskularai demencei raksturigi reiboni, mainot kermena stavokli, Snacoss troksnis ausis, galvassapes un
dedzinosa sajuta ekstremitatés. Pacients agri mostas, agri iet gulét, ir apjukuma epizodes vakaros un nakti, un
Sie kognitivie traucéjumi pieaug vakaros. Raksturigi arT pieaugosi atminas trauc&jumi, aizmarsiba, dezorientacija
laika, neatceras notikumu hronologisku secibu, spriedumi un runas ir nabadzigaki, novérojama trauksmainiba,
asaras, emociju nenoturiba, vélak dzinu traucéjumi, ari paranojali murgi un hroniska verbala halucinoze.

Apripes Tipatnibas, kas janem véra sadiem pacientiem:
e Pazjstama, draugiska ir palaikanti aplinka (priprasti baldai, dideli laikrodziai, dienos, datos, ménesio
priminimas — dideli uzrasai);
e Artimy Zmoniy jsitraukimas j prieziirg;
e Daznas kontaktas su Zmogumi, jo suaktyvinimas;
e Gebéjimus atitinkantys intelektiniai pratimai;
* Pasivaikséiojimai, saugojimas nuo gulinéjimo;
* Naujy ir nepazjstamy socialiniy situacijy vengimas;

e Psichologiné parama artimiesiems.
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3. Gados vecaku cilveku aprupe

3.1, Gulosu cilveku aprupe

o e o o & s s s e s s e e s & s s s e s s e e s e s s s e s o e e o e s e .

e |zguléjumi
® Gulosu cilvéku pozicionésana
e Kermena higiéna - mazgasana, adas un mutes dobuma aprape

o e o o & & s o e s s e s s s e s s e s s e s s s e s s e s s e s s s e s s e s o o e s .

Cilveka adai ir vairakas funkcijas:
1) aizsargfunkcija — ta aizsarga no ievainojumiem un ultravioleta starojuma;
2) judanas funkcija — nodrosina sapju, pieskarienu, temperataras un spiediena jusanu;
3) nodrosina termoregulaciju;
4) izvada organismam nevajadzigas vielas, adai svistot;
5) imunitates funkcija — aizsardziba pret baktérijam un mikroorganismiem.

Savukart, ddas bojajuma gadijum3, ta nevar pilnvértigi veikt savas funkcijas. Tiek izskirti divi ddas bojajuma riska
faktori:

e lekséjie riska faktori - kustibu traucéjumi vai nekustigums, neirologiska slimiba, jusanas traucéjumi,
akdta saslimsana, aamanas traucéjumi, liels (péc 65 gadiem) vai mazs (0-5 gadi) vecums, anamnézé
izguléjumu veidosanas, vaskularas slimibas, smagas hroniskas vai terminalas slimibas, samazinats

barojums;
e Argjie riska faktori - spiediens, bide, berze, adas ilgsto$a atradanas mitruma (maceracija), medikamentu
lietosana (glikokortikoidi).
lzguléjumi ir hroniska adas brice, kura attistas pastaviga spiediena rezultata. Pietiek ar 1-2 stundam, lai

rastos izguléjums. Lai izvairitos no izguléjumu rasanas, nepiecieSams ik pa 2 stundam mainit pozu - ar maziem
spilventiniem piepacelot vietas, kur nepiecieSams samazinat spiedienu.
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lzguléjumu vietas:

MY

lzguléjumu stadijas:

Adas kop3ana izguléjumu riska gadijumos:

Gados vecaku cilveku aprupe

e Adas apskate, kas bitu javeic vismaz vienu reizi diena, pievér$ot uzmanibu jebkadam izmanam. Ja
tiek pamanitas adas izmanas — sartums, balums, tuska, izsitumi u.c., $o vietu nepiecieSams maksimali
atslogot. Ja dinamika stavoklis pasliktinas, nepiecieSama arsta konsultacija.

¢ Individuals mazgasanas plans. lzvairities no karsta Gdens un lietot maigus mazgasanas Iidzek|us ar adai
draudzigu pH limeni. Mazgajot adu nedrikst berzt.

e Samazinat aréju faktoru - mitruma, auksta gaisa - iedarbibu uz adu. Izvairities no ddas maceracijas

(slapinasanas). Ipasi pievérst uzmanibu adas krokam.

e Vismaz 2 reizes diena lietot adas mitrinoSus krémus vai losjonus, vislabak emolientus (pieméram, linola
losjons, pantenola ziede vai kréms, Essex kréms), jo Tpasi regionos ar sausu adu un izguléjuma riska

zonas.

e Nemasét adas regionus ap kaulu izcilniem.
* levérot grozisanas, prepozicijas (kermena novietojuma) tehnikas, izvairities no berzes un bides.
e levérot rehabilitologa rekomendacijas.

e Regulara gultas velas maina. Sekot I1dzi, lai gultas virsma batu gluda, bez krokam.
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Cilindri
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Kermena higiena.

Ari gulosiem cilvekiem ir jaievéro normala kermena higiéna un javeic regulara kermena apmazgasana. To nav
ieteicams veikt atrak ka divas stundas péc ésanas. Apmazgasanas laika vajadzétu izvairities no nosal$anas,
apsedzot apmazgatas vietas, savukart, adu nosusina, to neberzéjot. Vismaz divas reizes diena vajadzétu izmantot
adas mitrinosu krému, izvairoties no lanolinu saturosiem krémiem, kas var radit alergisku reakciju.

Gulosu cilveku apmazgasanai nepiecieSsamais aprikojums: nesterili cimdi, 3 blodas (vélams dazadas krasas:
pirma - augs$éjai kermena dalai, otra — apakséjai, tre$a — intimai higiénai), silts ddens 360 - 370C, tris mikstas,
neabrazivas Svammes, Cetri silti dvieli (vélams dazadas krasas: viens — augséjai kermena dalai, otrs — apakséjai,
treSais — matiem, ceturtais — intimai higiénai), mazgasanas lidzekl|i - ziepes (parastas vai skidras) vai dusas
zeleja ar pH 5,0, Sampdns, lidzeklis intimai higiénai pH ~ 4,2, matu kemme, Gdensnecaurlaidigi autini. Péc
apmazgasanas bltu nepiecieSama tira gultas vela, tiras drébes, autinbiksites, mitrinoss lidzeklis, pieméram,
mitrinoSais kréms, emulsijai lidzigs kréms - emolients (pieméram, linola losjons, pantenola ziede vai kréms,
Essex kréms u.c.).

Ari gulosiem cilvekiem ir jaievero normala kermena higiena

Ja kermena apmazgasanai tiek lietoti speciali mazgasanas lidzekli, tad pirms to lietoSanas nelielu lidzek|a
daudzumu ieteicams uzlikt uz adas un pagaidit 5 minates, lai novértétu adas reakciju uz to. lzteikta adas
apsartuma gadijuma, So lidzekli lietot nav ieteicams.

Gulosiem cilvékiem nepiecieSsams ievérot ari regularu mutes dobuma higiénu, lai saglabatu mutes dobuma
funkciju, nodrosinatu mutes glotadas un lipu tiribu, mikstumu, valgumu un veselumu, nodros$inatu pacienta
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labsajitu un komfortu, atsvaidzinatu muti un novérstu nepatikamu smaku no tas, ka ari samazinatu mutes dobuma
un sistémiskas infekcijas risku. NepiecieSams nonemt édiena parpalikumus un zobu aplikumu, netrauméjot
smaganas, ka ari samazinat sapes un diskomfortu, veicinot peroralu (mutes dobuma) lietosanu.

Zobu tirisana gulosam, grati kontaktéjamam cilvekam vislabak iesaistities diviem cilvékiem, kur viens cilveks
veic mutes kopsanu, otrs - palidz pozicionét cilvéku. Vispirms tiek sagatavots nepiecieSamais aprikojums, tad
mazgatas/dezinficétas rokas un uzvilkti cimdi. Pirms proceddras ar lukturiti un $pateli apskata mutes dobumu.
Piederigais, kas veic mutes dobuma kopsanu, nostajas gultas mala un, ja ir riSanas traucéjumi, pagriez cilveku
uz saniem t3, lai seja butu vérsta pret procediras veicéju, un nedaudz noliec pret gultu, lai novérstu skidruma
iekldsanu elpcelos. Zem cilveka galvas un daléji zem sejas uz spilvena uzklaj salveti vai vienreizlietojamo
paladzinu. Uz salvetes zem sejas noliek 3aliti/blodinu. Procediras veicéjs paludz cilvekam atvért muti un sak
zobu tinsanu. Piederigais, veicot rotacijas vai slauko3as kustibas, tira zobus un nonem aplikumus, kartigi notira
zobus, auksléjas un méli. Zobu birste batu jamaina reizi 3 ménesos!

Zobu tirtsana gulosam, gruti kontaktejamam cilvekam vislabak

lesaistities diviem cilvekiem

Cilvekiem, kuriem grati atvért muti, zobu tirisanu veic ievietojot Spateli starp aizmuguréjiem dzerokliem, un
ar mitru marles salveti notita zobus un smaganas. Salvetes un Gdeni biezi jamaina. Ar salveti uzziez uz lapam,
méles un glotadas glicerinu saturosu smeérvielu un skalo muti ar mutes skalojamo $kidumu. RiSanas traucéjuma
gadijuma ar mutes skalojamo lidzek|i samitrina marles salvetes un iztira zobus, smaganas un mutes glotadu vai
ievieto muté vakuuma sikni, tad ielej nelielu daudzumu lidzek|a, kuru uzreiz atsic.

3.2. Paliativa aprupe

e Paliativas apripes jédziens
e Holistiska pieeja paliativaja apripé - pacienta fizisko, psihologisko, garigo un socialo problému
risinasana

Paliativa apripeirterapeitisks modelis, kas vérsts uzvisaptverosufizisko, psihologisko, socialo un garigo vajadzibu
apmierinasanu un attiecinams uz slimibas virzibu, ietverot darbibu kartibu, kas nodrosina dzives kvalitati gan
pacientam, gan gimenei un pozitivi ietekmé slimibas norisi. Paliativa aprape péc batibas ir starpdisciplinara
attieksmé pret pacientu, vina piederigajiem un sabiedribu. Termins ‘paliativs’ nozimé simptomus nonemoss,
remdéjo3s un atvieglojoss. Tas célies no latinu varda — ‘palliare’, kas nozimé masku vai apmetni, ko nésaja senie
romiesu karaviri, aizsargajoties no nelabvéligiem laika apstakliem.

1990.gadad Pasaules Veselibas organizacija ir definéjusi paliativo aprupi ka "aktivu, visaptvero$u slimnieku
aprapi, kuru slimiba nav radikali izarstéjama. Sapju remdésana, citu simptomu kontrole, psihologisko, socialo un
garigo problému risina$ana ir javeic vienlaicigi. Paliativas apripes mérkis ir nodrosinat péc iespéjas vislabako
dzives kvalitati pacientam un vina piederigajiem”.

Paliativa apripe ilgst no hroniskas nearstéjamas slimibas diagnosticéSanas briza Iidz pat maza beigam, un var
bat atskiriga laika zind — ilgt gadiem, ménesiem, nedélam, retak — dienam. Tradicionali paliativa aprupe tiek
koncentréta dzives pédéja posma — laika, kad sapes un citi simptomi, psihologiskas un garigas ciesanas ir
izteiktas, saredzamas un ir sarezgiti tas novérst vai mazinat.

Paliativa apripe paredz aktivi Tstenot holistisko apripes modeli, pacientu uztverot ka veselu un kompleksu
sistému, ka personibu, jo, lai uzturétu pacienta dzives kvalitati, svarigas ir visas vina vajadzibas. Ta ir aprupes
metode, kas uzlabo pacienta un vina gimenes dzives kvalitati, saskaroties ar nearstéjamu un dzives ilgumu
ierobezojosu slimibu.

Dzives beigu posms pacientam japavada brivam no sapém, trauksmes, labsajatd un ciena, starp saviem
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tuvajiem cilvekiem, vairak uzsverot dzives kvalitati, nevis ilgumu. Nodrosinat paliativas apripes pamatprincipus
un sasniegt mérki ir iespéjams, sadarbojoties vairaku specialitasu profesionaliem vienotas sistémas ietvara.
Paliativas aprupes multiprofesionalo komandu veido veselibas apripes profesionali, socialie darbinieki,
psihologi, garidzniecibas parstavji, fizioterapeiti, dietologi u. c. profesionali, kas darbojas savstarpéji saskanoti
un vienoti. lkvienam profesionalim, kas darbojas paliativa aprapég, ir jabat gatavam apripét nearstéjamus
un mirstosus pacientus un stradat komanda. Paliativa aprupé profesionalu pienakumi ir diezgan mainigi un
iespéjama interpretacija. Pacients un vina gimene ir aktivi apripes komandas dalibnieki. Noteico$a un galiga
izvéle lemumu pienemsana pieder pacientam.

Paliativas aprupes merkis ir nodrosinat pec iespejas vislabako

dzives kvalitati pacientam un vina piederigajiem

Paliativas apripes pamatnostadnes:
e apstiprina dzivibas vértibu;
e uzskata mirSanu un navi par dabisku dzives dalu, nepaatrina, ka ari neaizkavé naves iestasanos;

* nodrosina atsapinasanu un citu slimibas simptomu atviegloSanu vai kontroli, aprapé ieklauj
psihologiskos un garigos aspektus;

® pacientam piedava individuali pielagotu apripes un atbalsta modeli, kas nodrosina péc iespé&jas aktivu
dzivesveidu lidz naves iestasanas bridim.

Pacientam un vina gimenei jasaskaras ar daudzam dazadam problémam, kuru risinasana viniem trikst pieredzes.
Holistiska pieeja paliativaja aprupé nosaka fizisko, psihologisko, garigo un socialo problému risinasanu.

1. Fiziskas problémas

Nearstéjamas slimibas gadijuma fiziskie simptomi rada nepatikamas parmainas pacienta ikdienas dzivé,
ietekméjot labsajatu un dzives kvalitati. Simptomu izpausmes ir atkarigas no nearstéjamas slimibas veida un
rakstura, to intensitate, ilgums un biezums mainas, slimibai progreséjot. Biezak sastopamie simptomi: sapes,
nogurums, nespéks, apetites trikums un kaheksija, respiratoriskie traucéjumi (elpas trakums un klepus),
gastrointestinalie traucéjumi (slikta dasa, vemsana, aizcietéjums, caureja), kardiovaskularie traucéjumi (tuska,
hemoragija, stenokardija), urinizvadorganu darbibas traucéjumi (inkontinence, retence), neirologiskie un
psihiskie traucéjumi (jusanas un kustibu trauc&jumi, bezmiegs, murgi, uzbudinajums u. c.), sausums mutes
dobuma, ilgstosi nedzistosas brices, intoksikacija un citi simptomi.

Sapju probléma paliativaja aprapé ir viena no aktualakajam, Tpasi progreséjosa véza gadijuma, kad hroniskas
sapes izjut 90% pacientu. 60—65% sapju célonis mekléjams slimiba un tas komplikacijas, kur pamata ir tiess vai
pastarpinats audu bojajums. Hroniskas sapes ir specifiska apripes probléma, jo ietekmé pacienta emocionalas,
socialas, gimeniskas, profesionalas un fiziskas funkcijas un ar laiku parmac visas citas sajutas, radot dramatisku
dzives kvalitates pasliktinasanos un personibas sabrukumu. Sapes ir diezgan personiskas un subjektivas, kas
rada cita rakstura cieSanas: miega traucéjumus, kustibu ierobeZojumus, apetites trikumu un baribas uznemsanas
traucéjumus, atkaribu no apripes veicéjiem un gimenes, izolaciju no sabiedribas un gimenes, nemieru,
bailes, noslégtibu, sarlgtinajumu, apjukumu, depresiju, domas par suicidu un citas negativas reakcijas. Sapju
novértésana ir viens no svarigiem paliativas apripes aspektiem. Arstniecibas personam kopa ar pacientu javeic
sistematiska sapju novértésana, izmantojot sapju intensitates skalu.

Sapes janovérté regulari jau no pirmas dienas, turklat javérté katra jauna sapju epizode un sapes péc
medikamentozam vai cita veida manipulacijam. Sapju sindroma novértésana bautiskakais ir pacienta
personigais sapju novértéjums — detalizéts un apraksto$s raksturojums, lokalizacijas vietas noradijums un
stipruma novértésana. Pretsapju terapijas rezultati jaatspogulo dinamika, izmantojot sapju intensitates skalu.
Medikamentoza terapija ir galvenais risindjums, lai sapes mazinatu vai novérstu.

Svariga ir pacienta personiga attieksme pret pretsapju lidzekliem. Terapeitisko efektu var stabilizét, ja
paaugstina sapju slieksni, novérsot citus simptomus — vemsanu, apetites trikumu, bezmiegu, bailes, bailes
no naves, bezceribu, nespéju koncentréties, uzbudinajumu, depresiju, ka ari izmantojot nomierinosu terapiju.
Pretsapju terapija nozime ir psihosocialai pacienta un gimenes aprupei. Efektiva pretsapju terapija uzlabo
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pacienta dzives kvalitati, Jaujot vinam produktivi un normali iek|auties gimené un sabiedriba. Paliativaja aprapée
sapju mazinasanai var pielietot ari nemedikamentozo terapiju — masazu, aromterapiju, akupunktaru, mazikas,
makslas un majdzivnieku terapiju, refleksiju un atbalsta grupas.

2. Psihologiskas problémas

Emocionalas problémas un psihologiskas cieSanas ir saistitas ar pacienta nearstéjamas slimibas progresésanu
un tuvojosas naves uztveri. Pacientiem galvenokart ir negativas sajutas, kas izpauzas ka trauksme, apatija, vainas
apzina, nedrosibas un bezjédzibas sajita. Viniem liekas, ka dzive ir netaisna, ir bail no slimibas progresésanas,
sapém, naves, moka skumjas, domas par suicidu un citas negativas izjatas, kas mainas no dienas uz dienu un k|ast
arvien izteiktakas. Psihologiska atbalsta nodrosinasana, laujot pacientam izteikt savu uztraukumu un sajatas, ir
labaka un vienkar$aka pieeja pacientu psihologdiskaja apripé. Saja ciedanu laika pacientam ir nepiecie$ams ari
gimenes atbalsts.

3. Garigas vajadzibas

Ikvienu individu ietekmé garigas vajadzibas — unikdlu vajadzibu un vértibu komplekss, kas daléji rada
gandarijumu, bet ne vienmér saistams ar religiju. Pacienta garigas vajadzibas saistitas ar dzives pieredzi,
pasaules uztveri un vértibam — ticibu, ceribu, veselibu, milestibu u. c. Ta ir vajadziba péc dzives mérka un
jégas, harmonijas sajatas, piedosanas un milestibas, un, protams, ceribas. Pacients atceras un pardoma savu
dzivi, mekléjot dzives jegu. Pacienta gariga aprupé ietver pacienta garigo uzskatu un tradiciju respektésanu un
palidzibu samierinaties ar neskaidribu un nezinu par turpmako.

4. Socialas problémas

Dzives ilgumu ierobezojosa un nearstéjama slimiba izraisa pacienta socialu izolaciju un vientulibu, radikali
maina socialas lomas un starppersonu attiecibas. Slimiba ietekmé pacienta seksualas attiecibas ar partneri,
attiecibas ar draugiem, kolégiem. Mazinas iespéja apmeklét dazadus sabiedriskus pasakumus un iesaistities
darba attiecibas. Pacients klGst nevarigs, zid interese par notikumiem un spéja ilgstosi koncentréties. Mainas
attieksme pret cilvekiem un lietam, tiek zaudéti draugi, kas vairs nespéj slimo saprast. Daudzi pacienti savas
smagas slimibas dé| ir zaudéjusi pasvértibu, socialo stavokli, jatas pamesti un vientuli. Sociala probléma, kas
vistiesak skar paliativas apripes pacientus, ir ekonomiska stavok|a pasliktinasanas.

3.3. Mirstosa cilveka aprupe
e Mirsana un nave

* 5 mirsanas stadijas

e Padomi mirstosa cilvéka apripeée

MirSana ir sarezgits un nenovérSams cilvéka dzives posms. No visam dzives problémam emocionali vissmagaka
ikvienam cilvékam ir naves probléma. Nave ir destruktivs process, kas ietver skirSanos no gimenes un absolati
visa, kas cilvékam pieder, ir piedergjis vai tikai piederés. Cilvéki baidas gan no naves, gan no ilgstosad un léna
mir§anas procesa. Mirstosam cilvékam ir nepiecieSamas péc iespéjas lielakas értibas — gan fiziskas, gan
psihologiskas. Navei tuvojoties, cilveka dzive batiski mainas: vins parvérté savu dzivi un vértibas, rodas vélme
satikties ar sen neredzétiem cilvékiem, izligt, piedot un nokartot dazadus paradus. Cilvéks vélas atskatities uz
pagatnes priekiem, bédam, sasniegumiem vai zaud&jumiem. Ir svarigi, lai kads to visu uzklausitu. Hronisku un
nearstéjamu slimibu gadijuma mirSanas process visbiezak noris pakapeniski, atstajot uz apkartéjiem negativu
psihologisku un emocionalu iespaidu.

Naves tuvosanas laiks ir izteikti saspiléts, kad starppersonu konflikti liedz cilvékam un gimenei bat kopa dzives
pédéjos ménesos vai dienas, radot parmeérigu vainas apzinu mirstosajam cilvékam. Gimenei, $aja laika apripéjot
slimo cilveku, rodas emocionals stress. Aprapé liela nozime ir gan komunikacijas prasmei, gan gatavibai runat
par navi, gan uzklausit mirstosa cilvéka bailes un uztraukumu.

Amerikanu arstes-psihiatres Elizabetes Kubleres-Rosas izstradatd MirSanas teorija palidz labak saprast, ka
terminala slimiba ietekmé individa sajatas un uzvedibu. S7teorija pamatojas uz pétijumiem par mirianas procesu
un navi un par mirstosa pacienta sajatam.
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Tiek aprakstitas piecas mir§anas stadijas:

1) Noliegums un izoléSanas. Raksturiga izoléSanas no emocionala atbalsta, jo cilveks netic, ka
mirst, notikuso uztver ka kladu. Saja stadija cilvéks netic, ka diagnoze ir pareizi uzstadita, mégina
griezties pie dazadiem arstiem ceriba, ka kads no tiem diagnosticés citu, prognostiski labvéligaku
saslim$anu. Svarigi batu cilvekam to neparmest, bet vélreiz skaidri un maksimali precizi sniegt visu vinu
intereséjoso informaciju, saprotot, ka noliegums ir neapzinata psihiskas aizsardzibas reakcija uz cilveku
“parpludinoso” trauksmi. Svarigi ir godigi atbildét uz vina jautajumiem un galvenais un visgratakais -
nestridéties.

2) Dusmas un niknums. Dusmas, ko cilvéks jat pret visiem un visu, izpauzas ka raudasana un kliegsana.
Cilveka emocijas ir vérstas pret situaciju. Saja stadija cilvéks ir dusmigs uz visu pasauli, uz saviem
tuviniekiem, radiem, draugiem par to, ka ir saslimis. Vaino vinus par to. Cilveks apskauz citus, kuri ir
veseli, kuri ir jauni. Visbiezakais jautajums, ko uzdod $is cilvéks ir: “kapéc tas ir noticis tiesi ar mani?”
Sis cilvéka dusmas, niknums, skaudiba, sasutums var vérsties ari pret aprapétajiem. Saja stadija batu
svarigi atrast laiku cilvéka dusmas uzklausit, pie kam uzklausit nesadusmojoties, ko iespé&jams izdarit
tikai tad, ja ar pratu saprot, ka dusmas nav vérstas personigi pret kadu, un ka i ir parejosa faze.

3) "Kaulésanas”. Atvieglojo$s posms mirstosa cilveka dzive. Notiek “kauléSanas” ar apripes
profesionaliem, gimeni un garidzniekiem. Biezak ta iztrikst, ja ir - tad diezgan Tsa. Saja stadija cilvéks
sledz darijumus ar dievu, ar sevi, méginot nopirkt papildus laiku. Jacensas izpildit cilvéka vélmes,
jamudina piederigie atbalstit mirstoso cilvéku. Sai stadija var piedavat garidznieka atbalstu vai iesaistit
cilveku atbalsta grupa.

4) Depresija. Cilvéks vairs nespéj noliegt savu slimibu un naves tuvosanos, sevi sagatavo nenovérsamajam,
saprot, ka mirst un navi novérst nav iespéjams. Cilvékam var blt smaga zaudéjuma sajata (par pasu
dzivi). Depresijas norisé ir divas apaks$stadijas - verbala un neverbala. Verbalaja apaksstadija ir svarigi
mierinat un iedrosinat, aicinat ari tuviniekus to darit. Vélak, neverbalaja apaksstadija cilvéks dzili izjat
trieciena smagumu. Lielakoties snauz vai gul, lai izbégtu no domam par navi. Vislabaka palidziba ir
vienkarsi but lidzas. Galvenais - necensties izkliedét savu nemieru, bazas un satraukumu uz miréja
rékina. Sai mirkli pirmaja vieta batu liekamas mirsto$a cilvéka garigas vajadzibas.

5) Samierinasanas un miera posms. Cilveks uzskata, ka savu pienakumu dzivé ir izpildijis un ir gatavs
lauties navei, jo ari spéki ir izsikusi. Saja stadija ar navi saistitais emocionalais konflikts ir atrisinats.
Saprot naves nenovérSamibu un samierinas ar to. Lai cilveks varétu mierigi nomirt, vinam ir japalidz
atstat visu, kas saistas ar dzivi. Lai gan $ai stadija cilvéks biezi nevélas runat, vins tomér vélas, lai
tuvinieki pie vina neméginot runat pienak, paséz. Te galvena aprupe saistas ar cilvéka fizisko klatbatni.

Nosaciti var runat ari par sesto — noskirtibas posmu, kad cilvéeks pamazam noskiras no sis pasaules un vinam
zhd saikne ar to. Ta ka sai laika cilvéks biezi uz teikto vairs nereagg, tad $ai stadija aprape vérsta, galvenokart,
uz fizisko vajadzibu apmierinasanu. Veicot apripi, janem véra, ka, lai ari cilvéks neruna, vins iesp&jams dzird, kas
tiek runats ap vinu. Tadé| sacitajam nevajadzétu bat netaktiskam, potenciali ievainojosam un sapinosam.

Dazas no $im mirsanas stadijam ir islaicigas, citas saglabajas lidz cilvéka pédé&jam dzives bridim, ka ari eksisté
atskirigos laikos vai pat vienlaicigi. Cilvéeka uzvedibu ietekmé vina rakstura ipatnibas, iepriekséja pieredze un
spéja parvareét krizes. Tacu ceriba saglabajas cauri visam $im cieSanu dienam, nedélam un ménesiem.

Dosanas gulet, sakot, ka mes esam izdaryusi kaut ko briniskigu...
tas ir tas, kas man ir svarigi.

Stivs Dzobs, “A /)/)/(' “dibinatays

Mirstosiem cilvékiem raksturigakas bailes ir, ka slimiba vinus izkroplos, vini zaudés savu autonomiju un neatkaribu,
klas piederigiem par nastu, klas fiziski pretigi citiem, liks vilties sevi gimenei, draugiem, kolégiem, satikties ar
nezinamo, no sapém, no atstumsanas un no elpas trikuma.

Dazas stundas vai dienas pirms cilvéka fiziskas pastavésanas beigam, strauji progresé naves process. Fiziskas
naves tuvosanas pazimes paradas vienlaicigi ar izmainam apzina, esiba un identitaté. Tad lidzcilvéku spékos ir
noslaucit pieri, saslapinat lipas, apgriezt kermeni uz saniem, to nomazgat, ka ari maigi, patiesi un mierinosi
sarunaties ar guloso.
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Tiek izskirti divu veidu mirSanas celi: (1) vieglais, kad nave iestajas péksni, un (2) gratais, kad mirSanas process
ir gar$ un mokoss.

Viegla koma ar samanas epizodém ) Delirijs, neskaidra valoda, psihoze

Elposanas traucéjumi

C Apatija ) C Sapes (biezi vairaku veidu), depresija )
C Miegainiba ) Nemiers, angor mortis (naves bailes) )
C Letargija ) Dezorientacija (laika, telpa, cilvékos)

C Elposanas traucéjumi ) Trice, krampju lékmes

C

C

Dzila koma, nenakot pie apzinas )

Halucionacijas, murgi

Hipertermija

Viegla koma ar samanas epizodem

Dzila koma, nenakot pie apzinas

YN Y YA Y Y Y
(NI NI N NI AN A N N A N

Vieglie mirsanas celi Gritais mirsanas cels

Kermenis pédéja mirsanas stadija vairs nespéj uznemt skidrumu un uzturu, jo tos nevar parstradat. Mediciniskie
pétijumi liecina, ka uztura un skidrumu maksliga uznemsana padara mirSanu daudz nepatikamaku. Mirstosa
kermenis paliek nogurusaks un vajaks. lespéjams, ka cilveks vairs nevar ne pakustéties, ne ari pielagot savu
poziciju gulta. Acis reizém var atvérties un fokuséties, var notikt pat dazas sarunas. MirSanas laika cilvéks biezi
vien piedzivo |oti agras bérnibas miega un nomoda paradumus.

MirSanas laika apripétajiem janem véra cilvéka un vina gimenes kulturalas, etniskas un individualas vélmes,
japarada ciena, jaapmierina mirsto$a cilvéka psihologiskas, garigas un fiziskas vajadzibas, — jadara viss, lai
iespéjami labak nodrosinatu s1 cilvéka labsajitu un nepiecieSamas értibas, izraditu uzmanibu un milestibu.
Ja mirstoSais cilvéks atrodas majas, gimenei nepiecieS$ama informéacija par mirstosa cilvéka fiziologiskiem
procesiem un apripi. Cilvéka fiziskais kermenis mainas un tiek sagatavots pédéjiem dzives mirkliem. lkviena
situacija ir atskiriga un individuala.

Butiskakas apriipes iezimes mirstosam cilvekam:
* ripes - empatija, lidzcietiba, iesaistiSanas; sajust ripes -tas ir Tpasi svarigi mirstosam cilvékam;

e kompetence - personala prasmes un zinaSanas mierina tapat ka emocionals siltums un ripes; mirstosais
cilvéks augsti novérté prasmes nonemt dazadus simptomus, pieméram, sapes, sliktu dasu, elpo3anas
grutibas, bezceribu;

¢ komunikacija - mirstoSajam cilvekam jalauj izteikt savas domas un just, ka tas tiek respektétas, nemtas
Veéra;

e bérni - ir ieteicams, ka mirstoSo apmeklé bérni, vinu apmekléjums nes mierinajumu;

¢ saliedétiba - gimenes saliedésanas $ada bridi mierina gan mirstoso cilvéku, gan gimenes locek|us;

e mundrums - vardi, teikti ar maigu, piemérotu humoru, |auj justies labak neka |oti nopietna, trauksmaina
vai drima, nomacosa attieksme;

¢ konsekvence, secigums un pastaviba - nekas cilvekam nav tik |oti vajadzigs ka drosibas sajata par to,
ka uzmaniba, kuru vins sanems bis pastaviga lidz pat beigam un ka vinam nevienu bridi nebus jajatas
ka “liekai nastai” un atstumtam.
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e Gimenes nozime veco cilvéku socializacija

e Paspalidzibas aktivitates

..........................................................

Gimenei ir |oti liela nozime veco cilveku dzivé, un ta dod tik nepiecieSamo piederibas sajatu. Tadé| gados veciem
cilvékiem ir ipasi svarigs gimenes atbalsts. Tau ne vienmér saskarsme ar gados vecaku gimenes locekli ir vienkarsa.
Galvenie faktori, kas veicina dazadu problémsituaciju veidosanos gimené ar veco cilvéku, ir konservativi uzskati,
nerealas vélmes, despotiska audzinasana bérnib3, stingra mate/nevarigs tévs, izvairiSanas izpaust jutas vai gratibas
tas izpaust, gratibas veidot tuvas attiecibas arpus gimenes, vecaku zema pasciena parnesta uz bérniem, bailes
no saslimsanas, kas varétu bat jau piedzimstot, noklusétas, sléptas atkaribas (alkohola lieto$ana, smékésana),
parmeériga gimenes loceklu savstarpéja atkariba, kas var kavét personibas nobriesanu, ripes un piekersanas
gimenes locekl|u vida, nespéja sevi pazélot (bat atklatam pasam pret sevi), atkariba no citu atbalsta, pastiprinati
uzmaciga vainas apzina, uzskatu polarizacija (melns-balts), nespéja vienoties par kompromisu.

Veci cilveki nav ka mazi berni un nekad nevajag vinus par

tadiem uztvert, pat vinu visatkarigakaja stavoklr.

Dazi ieteikumi gimenes locekliem, ka veidot attiecibas ar gados vecaku cilvéku:

e |émumu pienemsana, kas skar apriapi, iesaistit veco cilveku;

¢ |aut vecajam cilvékam palikt neatkarigam riciba, cik vien ilgi tas ir iespéjams, un palidzét tikai tad, kad ir
loti liela piepdle vai ir galiga bezpalidziba;

¢ meklét iespéjas saglabat vecajam cilvekam neatkaribu, dzivojot majas;

® ja vecais cilvéks pieprasa solijumu, ka nekad netiks ievietots apripes iestadé, gimene apsola, ka daris
visu, lai tas nenotiktu;

e Jimene var justies satriekta un vainiga, ja vecakus nakas zinamu iemeslu dé| ievietot ilgtermina apripes
iestadé. Ja reiz $ada apripe ir nepiecieSama, tad péc iespéjas biezak vajadzétu apciemot veco cilvékuy;

e vecajam cilvéekam ir Tpass iespaids uz jauno paaudzi, seviski jau vecvecaku loma. Savukart, jaunie cilveki
biezi iegUst izpratni par vecumu un navi tiesi caur vecvecakiem.

Veci cilvéki nav ka mazi bérni un nekad nevajag vinus par tadiem uztvert, pat vinu visatkarigakaja stavoklr.
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Tuviniekam ir labi paturét prata, ka kada cilvéka saslimSana nav neviena cita vaina, saslimusajam ir vajadzigs
atbalsts un tas nenozimé slimibas izarstésanu vai atbrivoSanos no tas, gan saslimusajam, gan vina tuviniekiem ir
tiesibas izjust visa veida, pat pretrunigas emocijas un domas, ari tuviniekam ir vajadzigs atbalsts un kads, ar kuru
parunat, jebkura cilvéka spékam un izturibai ir sava robeza, tuvinieka labsajata ir tikai vina atbildiba, sarezgitas
dzives situacijas laika ir svarigi veltit pietiekami daudz laika sev, lai saglabatu labu veselibu un nodrosinat, ka
tad, kad nepiecieSama palidziba, ta ir pieejama.

Dazi padomi, ka uzturét labsajitu:

Veltiet laiku tam, kas Jasu ikdienas dzivé ir kaut kas Tpass un palidz parvarét situacijas un justies labi.

Pierakstiet lietas, kas JUs satrauc. Lietu pierakstiSana izveido struktdru Jasu sajatam un mazina slodzi,
ko rada dazadas emocijas, nepabeigtas domas un nenoteiktiba.

Katru vakaru uzskaitiet tris pozitivas lietas, kas ar Jums notika dienas laika.

Apgustiet dazadas relaksacijas metodes!

Bez morala atbalsta gimenes locekli, tapat ka veca cilvéka lidzcilvéki — draugi, radinieki, kaimini, u.c. - var
nodro$inat vecajam cilvékam nepiecie§amos paspalidzibas pasakumus:

palidzet veikt praktiskus ikdienas pienakumus, tadus ka iepirk$anas un partikas un medikamentu
sagade, majokla uzkopsana;

sniegt palidzibu kermena higiénas nodrosinasana, t.sk. drébju mazgasans;

noskaidrot veca cilvéeka passajutu, ko var veikt gan ar komunikacijas palidzibu, gan ari, pieméram,
izmérot asinsspiedienu, un rikoties, ja tiek konstatétas novirzes no normas vai veselibas problémas,
pieméram, asinsspiediena izmainas, attiecigi vérSoties pasvaldibas socialaja dienesta vai veselibas
iestade;

uzturét saikni ar citiem gados vecakiem cilvékiem un vinu aprUpétajiem, pieméram, veidojot
psihologiskas atbalsta grupas tiem cilvékiem, kuri apripé slimus un vecus radiniekus.

5 pamatjautajumi, ko paspalidzibas aktivitasu ietvaros ieteicams uzdot katram cilvekam vina passajitas

noteik$anai:
1) Vai Jums ir apetite? Vai Jus édat? Cik daudz skidruma Jus lietojat?
2) Vai Jums ir védera izeja?
3) Vai urinacija nav traucéta?
4) Ka Jas gulat?
5) Vai Jums ir sapes?

Gados vecakiem cilvekiem vajadzétu uzdot jautajumus ari par medikamentu lietoSanu:

Vai Jis lietojat medikamentus?
Vai JUs zinat, ka pareizi lietot Sos medikamentus?

Vai Jums ir medikamentu saraksts, ko paradit medicinas darbiniekam?

4.2. Pirma palidziba

® Pirmas palidzibas snieg$anas gadijumi

e Atdzivinasana vai reanimacija, maksliga elpinasana, sirds aréja masaza

* Biologiska nave, bezsamana - gibonis, Soks un kolapss

e Pirma palidziba aizrisanas, elektrotraumas, apdeguma, apsaldéjuma, saindésanas un asinosanas
gadijumos

Arl pirma palidziba ir pieskaitama pie paspalidzibas aktivitatem, ko var nodrosinat lidzcilveki un kas ir ipasi
nozimiga dzivibas procesu nodrosinasana un saglabasana krasa veselibas stavokla pasliktinasanas, traumas
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vai nelaimes gadijumos. Pirmo palidzibu sniedz nekavéjoties pirms arsta ierasanas vai cietusa (slimnieka)
nogadasanas slimnica. No laikus un pareizi sniegtas palidzibas biezi vien ir atkariga ne tikai slimibas talaka
gaita, bet nereti - pat cilvéka dziviba. Pirma palidziba nekavéjoties vajadziga asinosanas, brices, lGzuma,
bezsamanas, saindésanas, apdeguma, apsaldéjuma, sliksanas, elektrotraumas un citos veselibai un dzivibai
bistamos gadijumos.

Lai pareizi sniegtu pirmo palidzibu, glabéjam ir jaievéro atsevisku pasakumu seciba (glabsanas kedite):

1) izvertét pasa un cietusa drosibu, pieméram, nevilkt cietuSo ara no elektribas ietekmes zonas, pirms
strava nav atslégta, ja cietusais guvis elektrotraumu;

2) nodzest liesmu, atslégt elektribu, izslégt gazi, ja cietusais guvis traumu to iedarbib3;
3) apturét dzivibai bistamu asinosanu;
4) nepiecieSamibas gadijuma veikt reanimaciju péc ABC shémas (A - elpceli, B - elposana, C - cirkulacija).

Lai izlemtu, ka rikoties, negadijuma vieta japarliecinas, vai cietusais ir pie samanas, vai elpo, vai elpo gardzosi,
vai cietuSajam ir pulss, ja cietusais (slimnieks) ir bezsamana, neelpo, vinam nav sataustams pulss un jds esat viens
ar cietuso, tad vispirms jasniedz nepiecieSama palidziba, vienlaicigi noorganizéjot atras mediciniskas palidzibas
izsauksanu.
Atra mediciniska palidziba jaizsauc, ja ir:

e nelaimes gadijums - ce|u satiksmes negadijumi, elektrotraumas, zibens raditas traumas, apdegumi vai

apsaldéjumi, saules vai siltuma darieni, slikSana, saindésanas, sveskermeni elposanas celos u.c,;

e péksna saslims$ana vai esosas slimibas paasinajums, kas apdraud dzivibu;

e péksnas stipras sapes jebkura kermena dala, smaksana vai elpas trakums;

e  péksni sirds darbibas trauceéjumi;

* bezsamana vai péksni apzinas traucéjumi, krampji, paralize;

e stipra asinosana vai izteiktas alergiskas reakcijas;

® agresija vai pasnavibas méginajums, kas saistits ar péksniem psihiskas dabas traucéjumiem;

® asas sapes védera, nepartraukta vemsana un caureja.

Atdzivinasana vai reanimacija.

Reanimacija ir jauzsak nekavéjoties, ja ir iestajies organisma robezstavoklis (terminalais stavokklis): smagi
$oka gadijumi, pirmsagonija, agonija un kliniska nave. Sajos stavoklos galvenais dzivibu apdraudo3ais faktors
ir skabekla daudzuma samazinasanas audos, pret kuru visjatigakas ir smadzenu $lnas. Ja smadzeném tiek
partraukta skabek|a piegade, iestajas kliniska nave, kas ilgst 3-5 minates. Ja $aja laika netiek atjaunota skabek|a
piegade, smadzenu $inas iestdjas neatgriezeniskas parmainas un to biologiska nave.

Flposanu atjauno izdarot plausu maksligo ventilaciu,

asinsriti - izdarot netieso sirds masazu.

ElpoSanas laika skabeklis nok|ast plausas, bet oglskaba gaze ka vielmainas gala produkts tiek izvadita no
organisma. Lai skabeklis nok|itu audos, ir vajadziga normala asinsrite. Tapéc reanimacijas galvenais uzdevums
ir atjaunot dzivibai svarigo elposanas un asinsrites funkciju, atjaunojot skabek|a piegadi organismam. Elposanu
atjauno izdarot plausu maksligo ventilaciju, asinsriti - izdarot netie$o sirds masazu.

Jebkura situacija, kad cietusais (slimnieks) ir bezsamana, neelpo un vinam nav sirdsdarbibas, reanimacija veicama
nekavéjoties peéc ABC shémas (A - elpceli, B - elposana, C - cirkulacija).
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BEZSAMANA? Lo Sniedz nepieciesamo

palidzibu

C Sauc paligal NMP )

v

C Atbrivo elpcelus )

v

C Elposanas kontrole )

- Ja
ELPO? NORMALI? L Novieto stabila sanu pozé)
\

Né vai |oti reti
l C lzsauc NMP )
C lzsauc NMP )

v

C 30 sirds masazas )

\

£ 2 elpinasanas )
30 sirds masazas

Turot elpcelus atvertus, jaklausas, jaskatas uz kraskurvi un jamégina just slimnieka elpu ne ilgak ka desmit
sekundes. Pirmajas minGtés péc sirdsdarbibas apstasanas cietuSais vél var elpot vai veikt atseviskus elpas
vilcienus. Ja rodas $aubas, jarikojas ka elposanas apstasanas gadijuma. Saja laika javérté ari netiesas asinsrites
pazimes —kraskurvja kustibas, ko rada sirdsdarbiba, un skanas, kas pavada elpos$anu. Sirdsdarbibas atjaunosanai
neprofesionali rokas novieto kraskurvja centra, nevis meklé ribu loku. Nedrikst spiest védera augsdala un
japarliecinas, ka netiek traumétas ribas. Masazas kustibas jaizdara 100 reizu minaté. Kraskurvja saspieSanai un
atlai$anai jaturpinas vienlidz ilgi.

Pieaugusiem atdzivinaSanu sak ar 30 kompresijam, pirms tam neveicot elpinasanu. Tas nodrosina asins
piegadi sirdij un smadzeném minimali nepiecieSsama apméra. Kraskurvja kompresijas nodrosina asins plasmu,
paaugstinot intratorakalo spiedienu. Mehaniska sirds saspiesana nodrosina sistolisko asinsspiedienu 60-80
mm Hg st. Atdzivinasanu turpina lidz ierodas kvalificéti paligspéki un parnem procesu, cietusais sak elpot vai
palidzibas sniedzéjam pietiek spéka.

Glabéja izelpas ilgums cietusa elpcelos ir viena, nevis divas sekundes. Elpinasanas laika kraskurvim japacelas
un jasaplok. Ja kraskurvja pacel$anas nenotiek, japarbauda cietusa mutes dobums, nepiecieSamibas gadijuma
jaiznem sveskermenis un/vai japarbauda, vai atbilstosi atliekta galva un pacelts zods. Nevajadzétu izdarit vairak
neka divas ieelpas. Elpinasanas noliks ir nodrosinat pietiekamu oksigenésanu. Ta ka atdzivinasanas laika asins
plisma plaudas ir reducéta, pietiekamu ventilaciju un perfaziju var nodro$inat ar mazaku ieelpas tilpumu un
skaitu.

Hiperventilacija ir ne tikai nevélama, bet ari bistama, jo paaugstina intratorakalo spiedienu un mazina venozo
atpladi. Par pietiekamu uzskatams 500-600 ml ieelpas tilpums. Ja palidzibas sniedzéjs nespéj vai nevélas
elpinat, var veikt tikai sirds netieSo masazu. Masazas un elpinasanas attieciba pieaugusajiem sirds apstasanas
gadijuma ir 30:2.

45



Paspalidzibas aktivitates

Maksliga elpinasana “no mutes mutée”

ElpoSana - A

Maksligas elpinasanas seciba ir $ada:

1)
2)

3)

4)

Cietu$o (slimnieku) novieto uz muguras uz stingra lidzena pamata;

Atbrivo elpcelus, jo bezsamanas gadijuma, atslapstot méles un auksléju muskulatarai, méles sakne
var aizskérsot elpcelus;

Zobu protézes, ja tas stingri turas muté, var neiznemt. Elposanas celus var aizsprostot ari dubli vai
atvemta masa;

Jaizvairas no "aklas” mutes dobuma kontroles ar pirkstu, jo ta sveskermeni var iegrast vél dzilak;

Péc elpcelu atbrivosanas japarbauda, vai ir elposana (A).

Elpceli- B

Ja elposanas nav, cietusajam (slimniekam):

Izbida apakszokli: vienu rokas plaukstu novieto uz pieres un galvas matainas dalas robezas, ar otras
rokas vidéjo un raditajpirkstu pace| zodu. Cietusa galvai jabat atliektai atpakal, zodam - paceltam un
mutei - vala. Zem kakla var palikt paliktni (veltniti), lai galva tiktu atgazta atpakal.

Ar tas rokas pirkstiem, kas atrodas uz cietusa pieres, saudzigi aizspiez cietusa degunu, lai gaiss no
mutes neizk|Gtu ara pa elpceliem, bet nonaktu cietusa plausas. Ciesi ar lipam aptver cietusa muti un
2 reizes taja iepus gaisu.

Gaisa ieplUSana pace| uz augsu cietusa krasu kurvi - ka ieelpa. Lidzko ir pabeigta gaisa iepisana, savu
skatienu javérs uz cietusa krasu kurvi, vienlaicigi kontroléjot krasu kurvja kustibu, jo, gaisam brivi
izplastot, kraskurvim batu pakapeniski jasaplok.

Tikai péc tam izdara savu nakoso izelpu cietusa mute.

Elpinasana ir pietiekama, ja iepUstais gaiss izples krasu kurvi, un ar savu vaigu var sajust un ar ausi dzirdéet
izplistoSo gaisu, ka ari ir redzamas krasu kurvja kustibas. Savukart, ja to nav, tas nozimg, ka gaiss plausas
nenonak un ir vélreiz japarbauda, vai elpceli ir brivi, un 2 reizes cietusa mute jaiepas gaiss (B).

Cirkulacija - C

Taustot pulsu virs miega artérijas, kas atrodas uz kakla blakus vairogdziedzerim, sirdsdarbibu parbauda abas
pusés vienlaicigi. Tas ir nepiecieSams tadél, ka viena pusé var bit miega artérijas tromboze, kas var bat ari
bezsamanas iemesls. Ja sirdsdarbibas nav, elpinasanu veic vienlaikus ar netieso sirds masazu (C).
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Sirds aréja masaza.

Sirds aréjas masazas seciba ir $ada:

1)

2)

8)

Ja cietusais (slimnieks) ir bezsamana, uzreiz uz kakla - miega artérijas - ir jameklé pulss. To dara
vispirms samekléjot vairogskrimsli (gamuru, adamabolu) un tad 2-3 cm pa labi un péc tam pa kreisi no
ta, redzamaja kakla ieplaka blakus elposanas vadam tausta pulsu;

Ja cietusSais neelpo, un pulss nav sataustams ari péc 2 izdaritam maksligam ieelpam, tas liecina par
asins cirkulacijas apstasanos un tad nekavéjoties batu jasak atdzivinasana ar netie$o sirds masazu;

Jaatrod masazas punktu - ribu loku savienojumu, slidinot vidéjo un raditajpirkstu pa ribu loku lidz
krasu kaulam. Tad uz augsu no i punkta uz krasu kaula uzliek divus pirkstus un aiz tiem virziena uz
augsu novieto savas plaukstas pamatni - tas ar7 bas meklétais sirds masazas punkts;

Novieto otras rokas plaukstas pamatni virs pirmas ta, lai pirksti nepieskartos krasu kurvim;
Noliecas pari cietusajam ta, lai pleci atrastos paraléli cietusa (slimnieka) krasu kaulam;

Jaiztaisno savas rokas un ar visu svaru jamasé vertikali uz leju. Spiedienam jabat asam, Tslaicigam un
tik spécigam, lai saspiestu krasu kurvi par 4-5 cm;

Spiediena virzienam jabat no krasu kaula uz mugurkaulu, lai, saspiezot kraskurvi, vienlaikus saspiestu
ari sirdi un atjaunotu asinscirkulaciju. Masazas kustibas jaizdara 80 reizes minaté. Péc katra spiediena
jalauj kraskurvim atgriezties sakotnéja stavokli. Jacensas ievérot vienadu ritmu, neatraujot rokas no
krasu kaula, nesaliecot elkonus, skaitot domas lidzi masazas kustibam “viens un divi”.

Péc 5 sadiem cikliem uz miega artérijas parbauda pulsu.
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Ja pulss ir atjaunojies, cietuSsajam turpina veikt tikai maksligo elpinasanu (péc augstak aprakstitas shémas). Ja
elposana un sirds darbiba atjaunojusies - ada kluvusi siltaka, acu zilites sasaurinajusas, cietuso novieto stabila
sanu gula: cietusa roku saliec elkont taisna lenki un novieto sanis t3, lai plauksta batu vérsta uz augsu. Otras
rokas plaukstu uzliek uz pretéja pleca, piespiezot delnas virspusi pie vaiga. Pretéjas puses kaju saliec taisna lenki
guzas un cela locitava un cietuso pagriez uz saniem.

Ja ari reanimacijas pasakumi skietami ir bez panadkumiem, tos jaturpina veikt [idz bridim, kamér ierodas arsts.
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Biologiska nave.

Biologiska jeb smadzenu nave ir dzil$ bezsamanas stavoklis, kuru raksturo pilnigs un neatgriezenisks visu galvas
smadzenu funkciju zudums. To konstaté, ja pacienta sirdsdarbibu un gazu apmainu plausas uztur, izmantojot
reanimacijas vai intensivas terapijas pasakumus, un ja pacientam ir $adi simptomi: pilnigs un noturigs samanas
zudums, platas vai vidéji platas, uz gaismas kairinajumu nereagéjosas acu zilites, spontano kustibu trakums,
reakcijas zudums uz sapju kairinadjumu trijzaru nerva zona, radzenes refleksa zudums, okulocefalad refleksa
zudums, okulovestibulara refleksa zudums, noturigs spontanas elposSanas zudums.

Bezsamana.

Bezsamana ir tads stavoklis, kura cilvéks neko nejat, gul bez kustibam, neatbild uz jautajumiem un nereagé uz
apkart notiekoso - gaismu, skanu, pieskarienu. Bezsamana ir traucétas dzivibai svarigas funkcijas - elposana,
sirdsdarbiba un citas. Tie ir stavokli ar kavetu skabekla nok|dsanu galvas smadzenés, ka rezultata ir partrakusi
galvas smadzenu normala darbiba.

Bezsamanas céloni var bat dazadi - galvas smadzenu asinsrites traucéjumi, sirds mazspéja, traumas, asinosanas,
saindésanas un citas. Lidzigas izpausmes var bt ari stipras iek$éjas asinoSanas un miokarda infarkta gadijuma.
Peksns un ilgstoss samanas zudums var liecinat par epilepsijas 1ékmi vai akitiem galvas smadzenu asinsrites
traucéjumiem.

Bezsamana var rasties peksni vai pakapeniski un ilgt |oti dazadu laiku. Ari bezsamanas pakape var bat dazada.
Viens no visbiezakajiem islaicigas bezsamanas veidiem ir gibonis, kas parasti ilgst dazas mindtes. Savukart,
smagus bezsamanas stavok|us sauc par Soku vai kolapsu.

Visbiezak pirma palidziba nepieciesama, ja cilvéks zaudgjis samanu péksni vai ja kadu cilveku atrod gulam
bezsamana. Cilvéks, kas atrodas bezsamana, neatbild uz uzrunu un nereagé uz pieskarienu vai sapigu kairinajumu.

Kas jadara bezsamanas gadijuma:

e Ja uzrunajot nav atbildes, cietuSo novieto uz muguras. Cietusa galvu atliec atpakal un zodu pacelot uz
augsu atbrivo elpcelus (ja ir aizdomas, ka elpvadam prieksa ir aizkritusi méle);

e Jaizsauc atra mediciniska palidziba;

e Lidz arsta atbrauksanai slimnieka kratis un kakls jaatbrivo no piegulosam drébém, vélreiz japarbauda
elpcelu caurlaidiba un, ja elposana ir gardzosa, jaiztira elpceli. Ja nav mugurkaula traumas, slimnieka
galva japagriez uz saniem. Ja ir asinosana (traumu gadijumos), jacensas apturét asinosanu. Japarbauda,
vai slimnieks elpo un vai virs miega artérijas sataustams pulss. Ja pulss ir sataustams, bet cietusais
neelpo, javeic maksliga elpinasana no mutes muté. Ja pulss nav sataustams, javeic netiesa sirds masaza
parmainus ar elpinasanu. Savukart, ja elposana un sirds darbiba atjaunojusies, slimnieku novieto stabila
sanu gula, lai gula kermenis batu stabils, zods un méle aizslid uz prieksu, un elpceli batu brivi.

Gibonis visbiezak rodas cilvekiem ar pazeminatu asinsspiedienu, labilu vegetativo nervu sistému un mazasinibu.
Loti biezi giboni var izprovocét ilgstosa stavésana, Tpasi karsta laika, ka ari sapes, stress, bailes u. c. faktori.

Pirms gibona cilvekam rodas slikta passajuta, tumss gar acim, nelabuma sajata, svisana, nespéks, dzinkstésana
ausls, reibonis, adas balums, redzes un dzirdes trauc&jumi, kdju un roku notirpums, auksti sviedri, kam seko
samanas zudums. Arterialais spiediens ir zems un pulss - vaji pildits.

Kas jadara gibona gadijuma:

e Janovieto cietusais gulus un japace| vina kajas augstak par sirds limeni, jaatbrivo no ciesa apgérba, var
apslacit seju ar aukstu Gdeni. Ja nav kur apgulties, cietusajam janoliec kermenis uz prieksu un galva
janokar uz leju starp celgaliem;

e Jaatver logi vai jebkura cita veida janodrosina svaiga gaisa piepliadums;
e Jacietusais ir atguvies, bet joprojam jut vajumu, vinu jaapsédina un galvu janoliec starp celiem;

e JacietuSais neatgist samanu dazu minasu laika, vinu janovieto stabilaja sanu gul3, japarbauda elposanu
un sirds darbibu un jaizsauc atra mediciniska palidziba, ka ar7 jabat gatavam sakt atdzivinasanu;

e Jacietusais dazu mindsu laika neatglst samanu, javeic atdzivinasana. Ja atra mediciniska palidziba nav
iespéjama, tad, cik atri vien iesp&jams, cietu$o janogada slimnica pasu spekiem.
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Soks un kolapss atskiras no gibona ar stavokla smagumu un ilgumu. Ta ir organisma pastiprinata reakcija uz
kadu aréju kairinajumu, kas izraisa asinsrites traucéjumus, ka rezultata strauji pazeminas visas arterialas sistémas
tonuss, kas rada arteriald spiediena pazeminasanos un sirds darbibas traucéjumus. Soks un kolapss parasti
ir sekas centralas nervu sistémas parkairindjumam, kas rodas sapju ietekmé, asinosanas, traumu, apdegumu,
miokarda infarkta, smagu infekcijas slimibu u. c. slimibu gadijumos.

Soka stavokli samana sakuma lielakoties ir saglabajusies. Kamér $oks vél nav dzil$, cietu$ais var bat eiforisks,
stdzéties par slapém, aukstumu un drebuliem. Kermena temperatira pazeminas zem normas, rokas un kajas
klGst aukstas, sejas vaibsti saasinas, acu zilites paplasinas, ada klast bala, iegist iepeléku nokrasu un parklajas
ar aukstiem sviedriem. Méle k|Gst sausa, slimnieks cie$ no slapém, elposana ir sekla, paatrinata, pulss biezs, vaji
pildits un asinsspiediens pazeminats.

Sakuma cietusais parasti ir loti nemierigs un uzbudinats, no malas vins izskatas gluzi ka piedzeries, tikai bez
raksturigas alkohola smakas no mutes. Savukart, vélak aina k|ast gluzi pretéja, kad neadekvati situacijai cietusais
klGst parak vienaldzigs, apatisks, lidz beidzot iestajas dzila bezsamana. Tad Soks pariet sava pédéja stadija, no
kuras atgriezt atpakal dzivé Soka slimnieku ir Joti grati, un parasti tas beidzas ar cietusa navi. Kolapsam atskiriba
no Soka ir raksturigs péksns samanas zudums.

Kas jadara $oka gadijuma:
e Péciespéjas atrak jaizsauc atra mediciniska palidziba;

e Slimnieku janovieto gulus t3, lai galva atrastos nedaudz zemak par kermeni, pacelot kajas un zem
celiem paliekot paliktni, pieméram, sarullétu apgérba gabalu. Tacu $adi nedrikst noguldinat cilvéku,
kuram ir kaju, iegurna, galvaskausa vai mugurkaula skrieme|u [Gzumi, trikst elpas vai ir pék3nas sapes
véders;

e Ja soku izraisijusi trauma un aréja asinosana, jacensas apturét asinosanu, uzliekot spiedosu apséju un
imobilizéjot trauméto locekli;

e Kakls un kratis jaatbrivo no spiedosa apgérba un jarGpéjas, lai telpa ieklatu svaigs gaiss. Cietuso silti
jasasedz, pie kajam var pielikt siltus termoforus;

e Jacietusais ir pie samanas, var dot kordiamina vai korvalola pilienus, ka ari dzert karstu téju vai kafiju.

¢ NepiecieSamibas gadijuma javeic atdzivinasana (reanimacija).

Aizrisanas.

Aizrisanas ar sveskermeni visbiezak notiek, ja baribas kumoss aizsprosto elpcelus. Cietusais peksni nevar
paelpot un parunat, izmisigi kampj ar muti gaisu, ker ar rokam pie kakla, sejas ada k|ast zila. Aizrisanas gadijuma
nekavéjoties jasniedz pirma palidziba, negaidot arsta ierasanos.

Kas jadara aizrisanas gadijuma:

e Jaatver cietusa mute un, pavelkot uz leju cietusa zokli un méli, jaapskatas, vai riklé nav redzams kads
sveskermenis vai édiena kumoss, kas aizsprostojis elposSanas celu. Ja ir redzams, tad to jamégina
iznemt. Savukart, ja sveskermenis nav redzams, cietuSajam janoliecas uz prieksu un ar plaukstu piecas
reizes jauzsit pa muguru starp lapstinam.

e Palidzibas sniegsSanai galvenokart izmanto Heimliha panémienus: (1) nostajas aiz cietusa un apliek
vinam rokas sanemot tas védera limeni t3, lai delna batu pret cietusa véderu, bet kskis zem krasu kaula
apakséjas malas; (2) sanem vienas rokas apaksdelmu ar otras rokas plaukstu un 6-8 reizes strauji un
spécigi uzspiez uz augsu un pret sevi. Ja cietusais ir tukls vai gratniece, rokas apliek apkart augstak,
t.i., krasu kaula vidusdalas apvidd, un 6-8 reizes ar spécigam kustibam saspiez kraskurvi.

e Ja cietudais zaudé samanu, nekavéjoties jaizsauc atra mediciniska palidziba un jamégina izdarit

maksligo elpinasanu. Ja gaisu cietusa muté nevar iepust, jaatkarto gradienu panémiens. Ja cietusais
nesak elpot ari tad, kad no sveskermena elpceli atbrivoti, javeic maksliga elpinasana.
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Elektrotrauma.

Elektrotrauma ir elektriskas stravas iedarbibas rezultata radies organisma bojajums. Elektrotraumas smagumu
nosaka cel$, pa kuru caur organismu iet elektriska strava, ka ari stravas stiprums. Bistamakais ir stravas cels,
kas iet caur smadzeném un sirds apvidu. Stravas ieejas un izejas vietas parasti redzami melni plankumi (audu
paroglosanas). Elektroapdegumi ir dzeltenigi, cieti plankumi (stravas zime), kas sakuma ir nesapigi.

Ja bezsamanas nav, ir iespéjami krampji, adas balums un sirds ritma traucéjumi. Smagos gadijumos pulss nav
sataustams, ir sirds darbibas un elpoSanas traucéjumi un bezsamana. Ja netiek sniegta palidziba, var iestaties
nave.

Kas jadara elektrotraumas gadijuma:

e Cietuso jaatbrivo no stravas avota, izslédzot stravu. Ja tas nav iespéjams, jauzvelk biezi gumijas cimdi,
jauzvelk gumijas apavi, janostajas uz sausa déla vai bieza auduma un tikai tad drikst cietuso atbrivot no
stravas avota. CietuSo var atvilkt no stravas avota aiz drébém. Var parcirst vadu ar cirvi, kam ir sauss
koka kats. Nedrikst pieskarties cietusa kermenim, kameér tas nav atbrivots no stravas avota, jo cilvéka
kermenis vada elektrisko stravu un palidzibas sniedzéjs pats var k|at par stravas upuri;

e Cietuso janogulda un jaizsauc atrda mediciniska palidziba pat tad, ja cietusa passajuta tobrid ir
apmierinosa. Apdegumu bricém jauzliek tiru apséju;

e Ja cietuSais nav zaudéjis samanu, vinu janomierina, un var dot sirds pilienus - kordiaminu, valokordinu
vai dzert siltu téju vai kafiju;

e Jacietusais ir bezsamana, bet elposana ir saglabajusies, vinu janovieto stabila sanu gul3;

e Ja cietusais ir bezsamana, neelpo un pulss nav sataustams, nekavéjoties jauzsdk maksliga elpinasana
un netie$a sirds masaza. Reanimacija javeic, lidz ierodas arsts.

Profilaktiskie pasakumi: nedrikst pieskarties elektriskajam iericem, kam bojats iezemé&jums un vadiem ar bojatu
izolaciju.

Nedrikst pieskarties cietusa kermenim, kamer tas nay atbrivots no
stravas avota, jo cilveka kermenis vada elektrisko stravu un palidzibas

sniedzeys pats var klut par stravas upuri

Apdegums.

Apdegums var skart adas, glotadas vai dzilakos audus, un to var izraisit augstas temperatiras termiskais
apdegums - liesmas, karsts Gdens vai gaiss, nokaitéts metals un tml., kimiskas vielas -kimiskais apdegums, kas
visbiezak rodas iedarbojoties skabém, sarmiem, dazadiem kodigiem saliem u.c., un starojums, ko izraisa ilgstoss
saules un ultravioletais starojums, radioaktivo vielu starojums un rentgenstari.

Atkariba no apdeguma dziluma termiskajam apdegumam izskir 4 pakapes:

e 1. pakapes apdegumam raksturigs adas apsarkums, neliela tiska un sapes.

e 2. pakapes apdegumam taska ir vairak izteikta, zem virspuséja adas slana krajas plazma, radot ar
skidrumu pilditas ¢ulgas.

e 3. pakapes apdeguma gadijuma cie$ visi adas slani, vietam ir ¢ulgas ar asinainu pildijumu un veidojas
braces.

e 4. pakapes apdegumam raksturiga audu paroglosanas un dzilaku audu bojajums. Bojata ada sakuma ir
nespodri balganpeléka, velak klast brana vai pat melna.

Termiskos 1. un 2.pakapes apdegumus vai arstét majas, savukart 3. un 4.pakapes apdeguma gadijumos jaizsauc
atra mediciniska palidziba.
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Kas jadara apdeguma gadijuma:

Janoveérs apdeguma célonis (liesma, karsts ddens, tvaiks u.c);

Jaapdzés degoss apgérbs, noslapéjot liesmu ar segu, mételi, aplejot ar Gdeni vai ar jebkuru aukstu
nekaitigu skidrumu, pieméram, pienu;

Jacensas nelietot kimiskus dzésanas lidzek]us, bet, ja tiek lietots ugunsdzésamais aparats, tad nevérst
to pret seju:

Ja apdegums ir plass, cietuso janogulda ta, lai apdegusas vietas neskartos pie zemes. Ja iespé&jams,
tad cietuso kermena dalu atbrivo no apgérba, bet nevajadzétu censties noplést jebko, kas pielipis
bricei;

Apdegusi kermena dala atri un pietiekami ilgi (10-15 mindtes) jaatvésina ar aukstu ddeni, uzliekot
auksta adens kompreses vai apdeguso kermena dalu iemércot tira, auksta, vislabak tekosa Gdeni, Iidz
sapes mazinas;

Saudzigi jaatbrivo cietusi vieta no gredzeniem, pulkstena vai cieSa apgérba, iekams ta sak pietukt;

Péc atdzesésanas cietuso vietu viegli japarsien ar tiru saiti vai japarklaj ar tiru palagu. Uz apdeguma
nav ieteicams likt vati vai plaksteri;

Ja apdeguma brice ir lielaka par cietusa plaukstu, cietusais javed pie arsta. Savukart, ja apdegums
skaris lielu kermena virsmu vai ada ir stipri bojata un paroglojusies, nepiecieSsams izsaukt atro
medicinisko palidzibu;

Patjair neliels apdegums uz sejas, nepiecieSama steidzama arsta konsultacija, jo jarékinas ar iespéjamu
elposanas celu apdegumu, kas var radit draudus dzivibai;

Ja cietusais ir pie samanas, vinam jadod daudz dzert, vélams ar maziem malkiem.

Apsaldéjums un kermena visparéja atdzisana.

Zemas temperatlras iedarbiba var izraisit atsevisku kermena dalu apsaldéjumu, bet ilgstosa zemas temperatiras
iedarbiba var izraisit nosalSanu, visparéju kermena atdzisanu un dzivibai svarigu organu funkciju pavajinasanos
[T1dz to pilnigai izzusanai.

Apsaldéjumus veicina aukstums, Sauri vai mitri ilgi nenoauti apavi, ka ari cilvéka veseliba stavoklis - novajésana,
mazasiniba, pavajinata sirdsdarbiba, ka arfievainojumi, asinoSana, nogurums, badosanas u. c. Nereti apsaldéjums
rodas alkohola reibuma, kad cilvékam ir pazeminata jutiba.

Kas jadara apsaldéjuma un kermena visparéjas atdzisanas gadijuma:

CietuSo nekavéjoties janogada silta telpa un silti jasasedz. Janovelk apavi un aukstas vai mitras drébes,
jauzgérbj siltas un sausas. Cietuso vai apsaldéto vietu (kermena dalu) jasasilda pakapeniski, jaietin
sausa apgeérba vai seg3;

Ja cietusais ir pie samanas, vinam jadod silts un salds dzériens, kas jadzer nelieliem malkiem vai ar
salminu. Nedrikst dot dzert alkoholiskus dzérienus!

Janodrosina pilnigs miers: nedrikst masét vai berzét apsaldétas vietas vai kermeni, jo $aja gadijuma
aukstas asinis no kajam un rokam, kas ir visvairak atdzisusas, parvietosies pa visu kermeni, atdzeséjot
organismu vél vairak;

Jaizsauc atra mediciniska palidziba;

Kaut ari nosalusais ir pie samanas, vin$ nedrikst staigat;

Apsaluso vietu nedrikst berzét ar sniegu, jo tadejadi var ievainot un inficét adu. Tapat ari uz adas
nedrikst smérét ellu vai taukainus kremus;

Nosalusus cilvékus, kas ilgaku laiku atradusies Gden1, nedrikst uzreiz uzskatit par mirusiem. Aukstums
pasarga galvas smadzenes no skabek|a trakuma (hipoksijas), un vinu atdzivinasana var notikt daudz
ilgak. Péc iespéjas atrak jaizsauc atra mediciniska palidziba;

Ja ilgaku laiku nav iespéjams sanemt atro medicinisko palidzibu, cietusa sildisanu javeic pakapeniski.
To var izdarit vanna. Udens temperatirai sakuma (apméram 20 mindtes) vajadzétu bat +35 °C, péc
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tam atdzisu$o Gdeni papildina ar siltu (Iidz 37°C). Cietusa galvu nedrikst sildit, ta jaatvésina. Nosalusas
vietas sildi$anai nedrikst lietot sildosas lampas, karstu termoforu vai turét vinu pie karstas krasns. Kad
apsaldéta vieta k|ust sarta, sildiSana japartrauc;

e Ada radusas ¢ulgas nedrikst pardurt, bet japarsien ar tiru apséju;

e Pretsapém ieteicams lietot pretsapju tabletes. Cietu3o janovieto stabila sanu gula un ir ieteicama arsta
konsultacija, bet smagakos gadijumos jaizsauc atra mediciniska palidziba. Ja cietusajam apstajusies
elposana, nekavéjoties javeic maksliga elpinadsana un netiesa sirds masaza.

Saindeésanas.

Indigas vielas organisma var iek|at caur adu, elposanas celiem un gremosanas traktu. Visbiezak saindésanas
notiek ar indigam séném, sarmiem, skabém, acetonu, etilspirtu, medikamentiem, tvana gazi, ar uzturu, ka ari
ar indigam un dazam édamam séném, ja tas ir nepareizi sagatavotas. Saindésanas pazimes ir atkarigas no
indigas vielas kimiskajam 1pasibam, devas lieluma un iek|GSanas veida. Visos saindésanas gadijumos jaizsauc
atra mediciniska palidziba.

Kas jadara saindesanas gadijuma lidz arsta atbrauksanai:

e Jaiespéjams, janoskaidro, ar kadu vielu cietusais saindéjies (sarmi, skabes, partika u. c). Jasavac indes
parpalikumus (ja tadi ir), atvemtas masas vai citus pieradijumus, kas palidzétu noteikt indi;

e Ja cietusais nav iedzéris kodigu vielu un nav bezsamana, var izraisit vemsanu, lai atbrivotu kungi no
taja iek|uvusajam vielam. Majas apstak|os to izdara $adi: cietusajam dod iedzert %2 - 1 litra silta Gdens
un péc tam, kairinot ar pirkstu méles sakni, izraisa vemsanu, atkartojot So procediru vairakas reizes
(I'dz 10 reizéem);

e Vardot 1-2 édamkarotes sasmalcinatas aktivétas ogles tabletes, samaisitas ar nelielu ddens daudzumu;

e Vemsanu nedrikst izraisit, ja cietuSais saindé&jies ar sarmu, skabi, mazgasanas lidzek|iem, etiléto benzinu
un citam vielam, kas izraisa baribas vada un kunga apdegumu. Sis vielas var méginat neitralizét, dzerot
tiru udeni maziem malkiem;

e Jair vemsana, cietuso janogulda uz saniem vai janogulda uz muguras un galva japagriez uz saniem;

e Jacietusais ir bezsamana, tad vinu janogulda stabila sanu gula. Ja cietusais dazu minasu laika neatgist
samanu, tad javeic reanimacijas pasakumi. Reanimacija jaturpina lidz atras mediciniskas palidzibas
atbrauksanai.

Asinosana.

Organisms readé uz asinoSanu ar paatrinatu pulsu, kas uz laiku kompensé asins zudumu, bet, samazinoties
cirkuléjoSo asinu daudzumam, pasliktinds organu apgade ar arterialam asinim un iestajas skabek|a bads. Tas
rada dzivibai svarigu organu darbibas traucéjumus: kritas asinsspiediens, tiek traucéta sirds un elposanas
organu darbiba. Seviski jutigas pret skabek|a badu ir galvas smadzenes.

Dzivibai ir bistami strauji, lieli asins zudumi, ja tie kombing&jas ar traumatisko Soku. Ja asinosana nav tik strauja,
tad pirmas pazimes ir galvas reiboni, miegainiba, slapes, bala ada, briziem — bezsamana. Ja asinosana notiek
no lieliem asinsvadiem, tad S$is pazimes nepaspéj izpausties un iestajas nave. Plasu ievainojumu gadijumos
cilvekam vienlaikus var bat visu veidu asinosanas. Slimnieka passajata ir atkariga no zaudéta asins daudzuma, no
asinos$anas ilguma un biezuma. Asinosanas veidi un céloni var bat dazadi. Ta var bat aréja un ieksgja.

Asinosanas apturesanai znaugu drikst pielietot tikai

arkartejos iznemuma gadiyjumos

Aréja asinogana ir tad, kad asinis izplGst no brices uz aru miksto audu un addas bojajumu rezultata. Ta izpauzas
ka kapilara, venoza un arteriala asinosana:

e Kapilara asinosana ir zemadas siko asinsvadu neliela asino$ana adas nobrazumu un sasitumu rezultata.
Kapilaras asinosanas gadijuma brice jaapmazga un jauzliek tirs apséjs.
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Venozajai asinosanai raksturiga tumsi sarkana, mazak spéciga, nepulséjosa strakla no brices. Venozas
asinosanas gadijuma cietuso janogulda un japace| trauméto ekstremitati (ja veselibas stavoklis to
atlauj), jauzliek sterilu saiti un spiedosu apséju, ka art jaizsauc atra mediciniska palidziba.

Arteriala asinosana raksturiga ar spécigu, pulséjosu, gaisi sartu asins striklu no braces. Arterialas
asinosanas gadijuma jauzliek spiedosu apséju: uz brices liek marles tamponus un ciesi nosaité, cietuso
janogulda un, ja cietusa veselibas stavoklis atlauj, asinojoSo kaju vai roku pace| uz augsu (virs sirds
limena). Ja bricei uzliktais apséjs ir piestcies ar asinim, to nevajag nomainit, bet virs eso$a jauzliek
papildus apséjs. Ja ir lieli asins zaudéjumi, cietusais janogulda uz muguras, kajas nedaudz pacelot uz
augsu, lai apgadatu galvas smadzenes, sirdi un dzivibai svarigos iek$éjos organus ar nepiecieSamo
asins daudzumu. Cietusa galvu japagriez sanis. Ja ir bojati lielie asinsvadi un asinsvads atrodas viet3,
kur nevar uzlikt apséju (padusé, cirkSna apvidd u. c), tad asinoSanu var apturét maksimali saliecot
ekstremitati vai piespiezot pie brices un to fikséjot, pieméram, ar jostu vai auduma gabalu. Vietas kur
to nevar izdarit, janospiez asinsvads ar plaukstu vai dari, un tas jatur aizspiests tik ilgi, [idz ierodas atra
mediciniska palidziba.

Traumatiskas amputacijas gadijuma jaaptur asinosana, japarsien brice un amputéto pirkstu vai ekstremitati
jaievieto plastmasas maisina. Tas jaieliek otra maisina, kura ir ieliets auksts ddens ar ledus gabaliniem, un to
jadod lidzi cietusajam uz slimnicu. Jaimobilizé ekstremitati un jaizsauc atra mediciniska palidziba. Ja to nav

iespéjams izdarit, cietuSais steidzami janogada uz slimnicu ar citu transportu.

Asinosanas apturésanai znaugu drikst pielietot tikai arkartéjos iznémuma gadijumos:

Ja ar spiedoso apséju asinosana nav apturéta - lielo arterialo asinsvadu bojajuma gadijuma roka vai
kaja, kad asinosana apdraud cietusa dzivibuy;

Traumatiskas amputacijas gadijuma;

Ja ir valéjs kaula lGzums ar stipru asinoSanu. Pielietojot znaugu, jaatceras, ka to drikst likt tikai uz
drébém, tas jaliek 5 cm virs brices, nedrikst parak stipri novilkt znaugu, péc znauga uzliksanas jaatzime
uzlikSanas laiks, uzrakstot uz papira vai cita materiala un paliekot to zem znauga;

Znaugu nedrikst turét ilgak par 1 stundu vasard un 2 stundam ziema. Znauga pagatavo$anai var

izmantot elastigu audumu, Salli u.c. paliglidzek|us. Péc Zznauga uzlikSanas jaiesiné ekstremitati tapat
ka pie l[Gzuma.
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J. Paligs aprupetajiem

5.1. Prolesionala etika

o e e .
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e Sociala darbinieka étikas kodekss

e Sociala darba étikas principi

o e e .

Etika (no

e o o o & s+ s o e s s s e e s s s e e e s s e e s s s e e s s s e e e s s s e s s e s e s s s e e o s e

sengrieku valodas — paraza, tikums, raksturs) ir zinatne par morali un tikumibu, un tas pamatjédzieni ir,

pieméram, labais un |aunais, tikums, griba, atbildiba. Jédzienu “&tika” lieto ari runajot par kadas profesionalas

darbibas

tikumisko normu sistému, pieméram, arsta é&tika. Etikas principi ir godigums, objektivitate,

konfidencialitate un kompetence.

Socialais

darbs ir profesija, kas veicina socialu parmainu rasanos, cilveku savstarpéjo attiecibu problému

risinasanu. Tas sekmé cilveku brivibu un iespé&ju paplasinasanu, lai paaugstinatu labklajibu. Izmantojot teorijas
par cilvéka uzvedibu un socialajam sistemam, socialais darbs iejaucas tur, kur cilvéks mijiedarbojas ar vidi. Sociala
darba pamata ir cilvéktiesibu principi un socialais taisnigums.

Tadél, so
[ ]
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cialo darbinieku uzdevums ir sava darba vadities pec sadiem étikas principiem:
Katrs cilvéks ir vértigs un tapéc rapju cienigs;

Katram cilvékam ir tiesibas uz pasrealizaciju tada mera, kada ta netrauceé citu personu tiesibu istenosanu,
ka ari pienakums veicinat sabiedribas labklajibu;

levérot sociala taisniguma principus;

Pielietot savas zinasanas un prasmes, lai palidzétu individiem, cilvéku grupam un sabiedribai attistities,
risinat savstarpéjos konfliktus un likvidét o konfliktu negativas sekas;

Sniegt visu iespéjamo palidzibu katram, kas vérsisies péc palidzibas vai padoma, nediskriminéjot péc
dzimuma, vecuma, invaliditates, tautibas, socialas piederibas, rases, religijas, valodas, politiskajiem

uzskatiem vai seksualas orientacijas;

Respektet cilvéktiesibas saskana ar ANO “Visparéjo cilvéktiesibu deklaraciju” un citam starptautiskajam
konvencijam, kas izriet no minétas deklaracijas;

levérot privatas dzives, konfidencialitates, ka ari informacijas atbildigas izmantos$anas principus. levérot
konfidencialitati pat tad, ja valsts likumdos$ana ir pretruna ar minéto prasibu;

Stradat sadarbojoties ar saviem klientiem, klientu interesu laba, tomer respektéjot parejo iesaistito
pusu intereses;

No sadarbibas ar klientu sagaidit, ka klienti uznemsies atbildibu par ricibas virzienu noteiksanu.
NepiecieSamiba piespiedu karta atrisinat vienas puses problémas uz citu iesaistito pusu rékina var tikt
attaisnota tikai tada gadijuma, ja konfliktéjoSo pusu prasibas ir ripigi un detalizéti izvértétas;

Socialais darbs nav savienojams ar tiesu vai netiesu tadu personu, grupu, politisko spéku vai varas struktdru
atbalstu, kuras apspiez citus cilvékus, izmantojot terorismu, spidzinasanu vai lidzigus brutalus panémienus.
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Tapat socialajam darbiniekam batu jaievéro $adi visparéjie etikas uzvedibas standarti:

Censties saprast katru atsevisku klientu un klienta sistému, ka ari elementus, kas ietekmé ricibu un
nepiecieSsamos pakalpojumus;

Aizstavét un attistit profesionalas vértibas, zind$anas, metodologiju un atturéties no jebkuras ricibas,
kas varétu nelabvéligi ietekmét profesijas prestizuy;

Atzit profesionalos un personigos ierobezojumus;
Darba izmantot visas atbilstosas zinasanas un iemanas;

leguldit profesionalo pieredzi, piedaloties stratégiju un programmu izstrade, kas uzlabotu sabiedribas
dzives kvalitati;

Noteikt un skaidrot socialas vajadzibas, socialo problému pamatus un raksturu;

Skaidrot sociala darba profesijas izpausmi.

Sociala darba pamata ir cilvektiesibu principi un socialais taisnigums.

Sociala darba standarti darba ar klientiem:

Socialais darbinieks primari ir atbildigs klienta prieksa;

Nodrosinat klienta tiesibas uz sadarbibas attiecibam, kas balstitas uz uzticéSanos, privatas dzives
respektésanu un konfidencialitati, ka ari atbildigu informacijas nodosanu.

Atzit un respekteét klientu individualos mérkus, atbildibu un atskiribas.

Palidzét klientam - individam, grupai, vai sabiedribai — sasniegt pasrealizaciju, ievérojot citu tiesibas
uz pasrealizaciju.

Standarti attieciba pret profesiju:

Saglabat profesionalas vértibas, étiskos principus, zinasanas un metodologdiju, ka ari sniegt savu
ieguldijumu to izskaidro$ana un pilnveidosana

Aizstavét profesiju no netaisnigas kritikas, palielinot ticibu profesionalas darbibas nepieciesamibai.
Paust konstruktivu kritiku par profesiju, tas teorijam, metodém un praksi.

Veicinat jaunu pieeju un metodologiju pielietosanu, lai efektivak risinatu socialas problémas.

Metodes étikas jautajumu/problému risinasanai:

Etikas dabas jautajumus/problémas varétu izskatit un méginat atrisinat kolektivos forumos organizacijas
ieksiené.

Profesionalo socialo un apripes darbinieku asociacijas pienakums ir palidzét socialajiem darbiniekiem
analizét un izprast étikas dabas jautajumus/problémas.

5.2. Komunikacija ar vecaka gadagajuma cilvekiem

e Saskarsmes ipatnibas ar vecaka gadagajuma cilvéku

e Komunikacijas veidosana

Pirma saskarsme un komunikacija ar gados vecaku cilveku ka aprupes klientu sakas ar interviju vina vajadzibu

noskaidrosanai, kas nepiecieSama vina socialas apripes pakalpojuma definésanai. TieSi §1 intervija ir pirmais

kontakts ar konkréto vecaka gadagajuma cilvéku un ir batiski, lai §1 pieredze batu sekmiga un veidotu savstarpéju

uzticéSanos. Tadeél, intervija un apripé batu janem véra sadas saskarsmes ipatnibas ar vecaka gadagajuma

cilveku:

Intervijai izvélas pacientam piemérotu laiku, par to savlaicigi vienojoties, jo vecajam cilvékam
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nepiecieSams savlaicigi sagatavoties, pieméram, sameklét brilles, aiziet uz tualeti, piecelties no gultas,
sakemmeéties utt.;

* Intervijas sakuma jaiepazistina ar sevi un saviem pienakumiem pacienta apripé. Personalam
nepiecieSama identifikacijas zime, uz kuras lieliem burtiem redzams vards un amats, lai vecais cilvéks
varétu izlasit, kas ar vinu run3;

e Interviju un pacienta izmeklésanu veic apripes sniedzé&ji, visbiezak vienatné ar klientu. Vecais cilvéks
labak dzird un saprot, ja kontakté ar personu divat3, lai neveidotos "'kafijas galda efekts’. Vecumdienas
cilvéks slikti uztver informaciju, ja vienlaicigi runa vairaki cilveki;

¢ Intervijai, izmekléSanas procediram vai nodarbibam ar veco cilvéku nepiecie$ams ilgaks laiks neka
ar jauniem cilvékiem. Vecais cilvéks 1énak doma un vinam vajadzigs ilgaks laiks atbildésanai. Aprapes
komandas darbiniekiem jabat |oti pacietigiem;

e Svarigi ievérot pareizu saskarsmi ar veco cilvéku: saskarsmes attalums 1-1,5 m (izstieptas rokas
attaluma), viens limenis, acu kontakts, runat |éni, skaidri, vienkarsa valoda, nepartraukti uztverot, vai
pacients saprot. Ja rodas Saubas, ka pacients kaut ko nesaprot, noskaidrot, vai saprot;

e Vecais cilvéks biezi uzskata, ka sapes vai veselibas traucéjumi ir normalas vecuma paradibas un uz
jautajumu ""Par ko stdzaties ?"’ var atbildét noliedzosi;

e Vecie cilvéki biezi cie$ no uzmanibas trikuma no apkartéjiem, tadé| izmanto intervijas laiku ar veselibas
un socialas aprapes darbiniekiem, lai izrunatos;

e Dazreiz intervija nepiecieSsams partraukums, ja vecais cilvéks nogurst un parstaj sekot norisém, sak
raudat vai negrib runat. Svarigi respektét vina jatas un vélmes;

e Biezi intervijas datus nakas noskaidrot no gados jaunakiem piederigajiem, ja vecais cilvéks neatceras
vai negrib runat par savam problémam. Dazreiz tas ir audzinasanas ipatnibas, kas traucé cilvekam
runat par veselibas problemam, dazreiz aizspriedumi un stereotipi ‘'Nav jéga runat, neviens tapat
nepalidzés. Vecs ir vecs, neko nevar darit”;

e Veco lauzu intervijas biezi jaizmanto cilvéka vélme runat par savu garo un vértigo muazu, dienas
aktivitatém un gimenes stavokli. Veco |auzu intervijas |oti svariga ir neverbala komunikacija: poza,
zesti, tonis, intonacija, mimika, asaras acls, pauzes;

e Klientam ir jablt apgérbtam un ar nepiecieSamo aprikojumu - brilles, dzirdes aparats, zobu protéze,
parika, spiekis u.tml.-, lai vins justos péc iespéjas érti, drosi un pilnvértigi;

e Dazreiz vecais cilveks vélas tuva cilvéka atbalstu, tad to nepiecieSsams nodrosinat. Dazi klienti savukart

vélas runat tikai vienatné ar arstu vai socialo darbinieku, un citu cilvéku klatbatne intervijas laika viniem
traucé.

Pozitivas emocijas, kuras tiek gatas no komunikacijas, kad tiek sniegta sociala palidziba, pozitivi ietekme ari
cilvéka fiziologiskas funkcijas, un otradi. Viena no iezimém socialajai palidzibai vecumdienas ir radit parliecibu,
ka vide tiek kontroléta un nodrosinata ta, lai vajadzibas gadijuma tiktu sniegta reala palidziba.

Tradicionali komunikacija tiek izdalti tris procesa posmi:
1) Kontakts

2) Apmaini$anas ar komunikacijas saturu
3) Nobeigums

Kontakts.
Psihologiskais kontakts ir cilveku emocionala pieskanosanas drosibas vajadzibu limeni. Tadé| ir svarigi saprast

un atpazit, kadas emocijas es izjatu, kad redzu vecu cilvéku ar invaliditati, kad vecs cilveks man stasta par navi
un savam bailém, kad cilvéks, kaut ari vinam nav taisniba, stingri aizstav savu viedokli.

Loti svariga ir sagatavo$anas kontaktam, t.i., no savam iepriek$éjam darbibam, negativajam emocijam vai
uzskatiem parslégties uz sazinasanos ar klientu. lzveidojot kontaktu vispirms ir nepiecieSams koncentrgjieties
uz klientu un izvéléties optimalas neverbalas uzvedibas formas — acu kontaktu, pozu un tml. Tapat vienlidz
nozimiga ir sasveicinasanas un uzruna.

Apmainisanas ar komunikacijas saturu.
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Uztveres pamata ir uzmaniba! Informacijai tiek pieskirta nozime un ta tiek interpretéta.

Komunikacija sastav no runasanas un klausi$anas, un abas ir vienlidz svarigas. Tadél, ipasi saskarsmé ar vecaka
gadagajuma cilvéku ir svarigi izmantot aktivas klausiSanas tehnikas: uzmanigu klusésanu, domas atkartosanu,
apkoposanu, parfrazésanu un uzdot jautajumus.

Ka iesaistit cilveku saruna? Vispirms - bt ieinteresétam. Uzdot “atvértos” jeb “k-jautdjumus” (kas, ka, par
ko...?), kuri mudina uz stastiSanu un nav atbildami ar “j3” vai “né"”. Atbalstit ar komentariem, pieméram, “ja",
“hmmm”. Pielaut pauzes un laut otram “stradat”. Aktivi klausities, gt pastastit vairak, pieméram: “Jas sakuma
piemingjat, ka... , [idzu pastastiet vairak par so...!" Apkopot teikto, pielaut klGdu labojumus un papildindjumus,

un ar Zestiem atbalstit stastitaju.

No ka izvairities saruna?

Uztveres ])(lfll(lf(], r 71271’[(17’1[/)(/./

Informacijai tiek pieskirta nozime un ta tiek interpreteta.

ui=n u_ =

e Slegtie” jautajumi, uz kuriem var atbildét tikai ar “ja” vai “né” (iznémums - apkopojot informaciju vai
precizéjot faktus). Piemérs: “Vai tev patik tavs darbs?”;

e “Alternativu jautajumi”, kuri piedava atbildei izvéléties kadu no jau gataviem variantiem. Piemérs: “Vai
ir labak braukt ar masinu vai iet ar kajam?”;

e Uzvedinosie jautajumi, kas pieprasa vienu atbildi. Piemérs: “Vai Sodienas lektors nav |oti labs?”;
e “Kapéc-jautajumi”, jo tie viegli noved otru cilveku parbaudijumam lidziga situacija un provocé

“pratigas” atbildes. Piemérs: nejautat: “Kapéc tu kavéjies?”, bet jautat: “Kas tev atgadijas, ka netiki
laika uz nodarbibas sakumu?”;

e  Partraukt runataju;

* lebilst un uzsakt diskusiju.

e Komunikacija ar mirstosu cilveku

e Sérosana un paspalidzibas aktivitates

Komunikacija ar mirstosu cilvéku un vina tuviniekiem nav vienkarsa. Ir jasaprot, ka mirstoss cilvéks vairak vélas
runat pats neka klausities cilvékos, kas vinu apmeklé. Biezi vien mirstosa cilvéka runa ir vairak simboliska: vins
neizsakas tiesi, bet ir iespé&jams ,nolasit” no Zestiem, stastijuma vai atminam. Saja komunikacija vajadzétu
izvairities no virspuséja optimisma, kas rada aizdomas un neuzticéSanos. Tapat, mirstosu cilvéku nevajadzétu
uzskatit par lidzjatibas vai rapju objektu.

Parmériga atbildibas uznemsanas samazina cilvéka iespéjas pienemt |émumus. Ir svarigi uzklausit, Jaut piedalities
lémumu pienemsana, pieméram, par arstésanu, apmeklétajiem un tml. Saja komunikacija ir svarigi bat tadam,
kads cilvéks ir. Varbat tas nav pats idealakais palidzibas veids, tacu Tpasi piemérots saja laika. Basanai kopa ar

Wirstosu cilveku nevajadzetu uzskatit par lidzjutibas vai rapju objektu.

mirstosu cilveku ir nepiecieSamas visvienkarsakas cilvéciskas reakcijas. Tas ir tas, kas vajadzigs, un ir vieniga
reala lieta.
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Sérosana

Séras ir emocionals process, kurs veidojas zaudéjuma rezultatd. Kad més kaut ko zaudéjam, Tpasi tuvus vai
emocionali svarigus cilvékus, sakas séroSanas process. Séras un skumjas ir cilvékam visparpiemitosas, tas tiek
pardzivotas vairakas reizes visas dzives garuma. SéroSanas process ir dabisks.

Tiek izskirtas €etras seéroSanas stadijas (Elizabete Kiblere-Rosa):

1) Soks - noliegums: Emocionala sastinguma stavoklis, kur§ darbojas ka aizsargslanis pret cieSanam un
traucé uztveres funkciju. Cilvéki netic tam, kas ir noticis, vai negrib ticét. Vini joprojam cer, ka ,tas” ir
noticis ar citiem, bet ne ar viniem.

2) dusmas: Dusmas var izlauzties taja bridi, kad apzinas, ka tuvais cilvéks ir atstajis pavisam vai var
atstat. Tas var tikt vérstas pret ikvienu, kur§ mégina mierinat vai aicina samierinaties. Tam jabuat
gatavam un nevajadzétu uznemt personigi.

3) depresija: Paradas skumjas. Neapzinati radinieki var ienakt vélreiz un vélreiz istaba, kurd kadreiz
dzivoja mirusais tuvinieks, ar ceribu, ka vins joprojam tur ir. Cilvéku var parnemt izmisums, kad apzinas,
ka milotais cilvéks vairs nekad... nekad neatgriezisies. Visbiezak cilvéki raud, un tas ir labi, jo asaras
atvieglo cieSanas un nonem emocionalu spriedzi.

4) samierinasanas: Ta sakas tad, kad cilveks saprot, ka dzive turpinas, un vins spéj pilnvértigi dzivot ar
savu zaud&jumu.

Séru simptomi var paradities momenta péc zaud&juma vai novéloti, tie var bat parspiléti ar kliegsanu un
raudasanu, tie var ari iztrakt. Normalu séru simptomatika ir raudasana, runasana par zaudéjumu, vajums, miega
traucéjumi, pasparmetumi, vainas izjata.

Izskir tris patologisko séru simptomus:

1) iztrukstoSas séras (Absent) - tadas situacijas, kad cilvékam jajat séras, bet tas nekada veida
neizpauzas;

2) atliktas seras (Delayed) - séras sakas péksni péc |oti ilga laika (no 6 ménesiem lidz daziem gadiem);

3) hroniskas séras (Chronic) - cilveks nespéj iziet no séram, vin$ var sérot gadiem ilgi, visu laiku vai ar
noteiktiem periodiem, pieméram, vecaki, kuriem ir miris bérns var bat hroniskas séras, kuras aktivéjas
katru gadu bérna mir§anas diena.

Patologisko séru simptomatika ir parmériga pardzivojumu intensitate, sérosanas procesa ieilgSana, suicidalas
domas un méginajumi, psihotiski simptomi, vainiguma murgi.

Ka var palidzet pasi sev?

e Darit,,neko” —vienkarsilaut sev bit, dazas vai vairak minites mierigi pasédét, atgulties (tikai neiemigt!),
atslabinaties, palukoties debesis, |Jaut domam vienkarsi raisities, tas nefikséjot.

e Apzinata elposana - koncentréties uz savu elposanu ,ieelpa —izelpa”, éetras lidz astonas reizes ieelpot
un izelpot, sajust, ka mazinas spriedze un galva ieplast skaidriba.

e Paklauties savam iekséjam sajatam: kas man ir labi un kas nav, biezak bat kopa ar cilvekiem un tadas
vietas, kur jataties labi, bet izvairities no vietam ar negativu iedarbibu.

e Pateiciba — padomat un sajust, par ko esat pateicigs 3im mirklim, pieméram, par savu gimeni, par
labiem laika apstakliem, értu kréslu, par dzivi utt.

e  Prieks - darit sev patikamas lietas, sagatavot patikamako nodarbju sarakstu, pieméram, kafijas pauze,
zvans draudzenei, mieriga pastaiga daba, rotalas ar bérniem/mazbérniem utt., un katru dienu atvélét
laiku kaut vienam punktam no $a saraksta.

Sérosana procesa batisks ir ari lidzcilveku atbalsts un sapratne. Atbalstitajam biezi vien pietiek ar klausisanos,
savukart, pareizas atbildes nav nepiecieSamas un tas nav japiedava. Galvenais ir bat aktivam, bat blakus un
piedavat savu atbalstu. Izvairi$anas uzvediba, ko rada piesardziba, un cilvéka atstasana vienatné ir sliktaka neka
neveikli formuléti centieni kddu mierinat. Sarunas ieteicams bt atklatam un iedrosinat cilveku runat ari par
lietam, kas Skiet nepatikamas. Jalauj cilvekam atkartot lietas un nav jacensas likt vinam tas aizmirst un domat par
kaut ko citu. Laba ideja ir piedavat vinam palidzibu ikdienas darbos. Ir nepieciesams, lai atbalsto$ajai personai
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batu iespéja savas emocijas, jutas un domas izstastit kadam citam. Un ir labi atceréties, ka vienmér ir pieejama
profesionala palidziba.

Kas palidz serojosiem? Ir batiski, ka lidzcilveki sérojoso nesapina, kad tiek runats par vina zaudéjumu. Vienmér
palidz kermeniski kontakti, kas ir vairak un tuvaki ka ikdiena, vajuma izradisana, atceréties gadadienu vai citus
nozimigus datumus, gataviba veltit laiku un uzmanibu, klausiSanas stastos par zaudéjumu, atbildot ar “man ir loti
zél...; es nezinu, ko teikt...; es ari nesaprotu... ; ka tu jaties...; es esmu Seit, zvana attaluma”.

Ko neteikt un ka neizturéties? “Ta ir Dieva griba” - tas vedina domat, ka Dievs butu véléjies sagadat sapes.
“Ka tas notika?” - ja vélésies, cilvéks pastastis pats. “Viss, kas notiek, notiek uz labu”. “Es zinu, ka tu jaties”
- katrs séro un jutas citadak. “Tev jau vél ir palicis tévs/mate” - citi cilvéeki nemazina zaudéjuma sapes. “Tikai
neaproc sevi darba, nedari ta, nedari Sita...” - katram pasam ir jaatrod pienemamakais veids, ka tikt gala ar
zaudéjumu. Més nevaram viniem ieteikt darbibas planu. Ja nespéj vai nezini, ko teikt, labak nesaki neko, esi klat,
apskauj un neizvairies. Sarunai atrodi diskrétu vietu.

5.4. Konlfliktu risinasanas metodes
e Starppersonu konflikti

e Starppersonu konfliktu risinasanas metode

Konflikts ir emocionali tonétas vienas grupas vai cilvéka pretenzijas pret otru. Konflikts ir divu pusu interesu
sadursme, kura vienas puses interesSu istenoSana reali vai Skietami izsledz otras puses interesu istenosanu.
Konflikti tiek iedaliti (1) konstruktivos - cina starp veco un jauno, (2) stabilizéjoSos, kas novérs novirzisanos no
normam, un (3) destruktivos, kas noved pie atgriesanas pie veca.

Starppersonu konfliktus veicino$ie faktori ir individualas Tpatnibas, informacijas nepilniba un lomu
nesavienojamiba. Starppersonu konflikti var bt racionali apzinati, pseidokonflikti, iracionali, latenti (slépti),
nob1diti vai gadijuma.

Konflikta attistiba tiek izskirtas tris fazes:
1) Abas puses apzinas savstarpé&jas pretrunas:

e 1.solis - ,siSanas ar spilveniem”, savstarpéja rivésanas;
e 2. solis - polarizacija ,vai nu ar mani, vai pret mani”, jamégina izrunaties;
e 3. solis - riciba;
2) Subjektivie faktori ir domingjosie:
e 4. solis — uzvarét par katru cenu. lesaista citus. Pretinieks ir ,sliktais cilvéks”;
e 5.solis - katrs censas pretinieku nomelnot, negodiga riciba;

e 6. solis — uzvediba dominé draudi, uzvedas ka psihopati;
3) Totala konfrontacija — novakt pretinieku:

e 7.solis - oponenta iespé&ju destrukcija;
e 8. solis - oponenta totala sagrave, pilniga destrukcija, terors ;

® 9. solis - abas puses sagrauj viena otru.

Starppersonu konflikta risinasana izmanto Eetru solu metodi:

1) Vienoties par sarunam: neprasit bezierunu paklausanos, nelietot varu un neaiziet no sarunas bez
vienosanas;

2) Radit apstak|lus komunikacijai: laiku un vietu;

3) Sarunu gaita: vienoties par sarunas priekSmetu, izteikt savas domas, vajadzibas, atrast variantus, lai
apmierinatu abu vajadzibas un kopa izvéléties labako variantu;

4) Vienos$anas panaksana: talaka uzvediba, riciba.
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Efektigi veidi konfliktu raditas spriedzes mazinasanai ir Ieéna, dzila elposana, apzinata nomierina3anas, vadama
iztele iedomajoties jauku, mierigu situaciju, meditacija, lig3anas, pozitivas domas un uzmanibas centrésana uz
savu droso un parliecino$o patibu.

5.5. lzdegsanas sindroms

lzdeg8anas sindroms ir emocionala un/vai fiziska noguruma, izstikuma stavoklis, kas novérojams ka sekas
ilgstosai emocionalai nelabsajutai, kas saistita ar cilvéka pastélu un darba apstakliem. |zdegSanas sindroma
céloni var bat hroniska parslodze darba, nenorméts darba laiks, darbs nakts mainas, monotons, stereotipisks
darbs, profesionalo pienakumu veik$ana vairakas darbavietas gadiem ilgi. lzstkuma stavokla sakums var bat
pakapenisks vai ari peksns.

lzdeg8anas sindromu veicinosie faktori ir iedalami divas grupas:

1) personibas faktori, tadi ka zema pasciena, darbaholisms, finansialas problémas, kompromisa
pienemsana attieciba uz svarigam vértibam, plass darba apjoms, métasanas no darba uz darbu,
personibas neelastigums, kategoriskums, autoritarisms, iek$éja sacensibas nepiecieSsamiba, izteikta
nepacietiba, agresivitate, situacijas kontroles nepiecieSsamiba, bezspécibas izjata, mazs socialais
atbalsts, bailes piedzivot neveiksmi, nespé&ja mainit ierasto darbu, nespéja novilkt robezas, uzmanibas
trakums pret savam vajadzibam un vélmém, izolacija.

2) darba vides faktori tadi ka problémas saskarsmé ar administraciju vai kolégiem, neskaidrs piendkumu
sadalijums, socidlo lomu ambivalence, situacija, kad darbiniekam un administracijai ir konfliktéjosi
mérki, kolégu atbalsta trakums, darbs mainas, darbs ar cilvékiem, kuriem ir emocionalas ciesanas, laika
trakums, hroniski slims tuvinieks.

Izdegs$anas sindromu veicina izteikta laipniba un idealisms, paaugstinatas prasibas pret sevi, samazinatas spéjas
bat laipnam un vainas sajata par to, paaugstinats sasprindzinajums, censoties bat laipnam, panakumu zudums
un neveiksmju paradisanas, bezpalidzibas un bezceribas sajuta, izstkums, nevélésanas redzet cilvékus, apatija,
protests un niknums.

lzdegSanas sindroma izpausmes:

¢ Fiziskie simptomi - nogurums, nespéks, biezas saaukstésanas slimibas, fiziska izstkuma un nespéka
sajuta, bieZzas galvassapes, kermena svara izmainas, miega traucéjumi, kas ietekmé noskanojumu,
atra un sekla elpo$ana, psihosomatiski (funkcionali) traucéjumi, galvenokart gremos$anas sistéma,
psihosomatiskas slimibas tadas ka kunga cala, cukura diabéts, hipertensija u.c.

e Emocionalie simptomi-izsikuma sajata, nomaktiba, paaugstinats prasigums pret sevi, sevis vainosana,
cinisms, sarkasms, garlaicibas un tukSuma sajata, aizvainojuma izjata un izjata, ka nenovertg, vilsanas
izjuta, apjukums, bezjédzibas un bezceribas sajita, nervozitate, paaugstinata uzbudinamiba un
nepacietiba.

e Uzvedibas simptomi - uznemas vairak pienakumu, neka spéj veikt, “nem problémas Iidzi uz majam”,
stradajot arvien vairak, var padarit mazak, un strada lenak, véla naksana uz darbu un agra promiesana
vai otradi, vélme izvairities no darba, pieaugosa vélme sociali izoléties, aizdomiguma paradisanas
attiecibas ar paréjiem, attiecibas ar citiem k|Gst nepatikamas un konfliktéjoSas, neadaptiva uzvediba,
grutibas izlemt un izteikta SaubiSanas, pastiprinata alkohola un/vai nomierinosu lidzek|u lietosana,
vajadziba izdarit lielus iepirkumus, neefektiva laika izmanto$ana, péksns [émums aiziet no darba,
iemilésanas, dékas vai skirSanas, sociala lejupslide, nelaimes gadijumi, pasnaviba.

Lai izvairitos no izdegSanas sindroma, vispirms janoskaidro izdegsanas iemesli, jasak rapéties par savu fizisko
un emocionalo labklajibu, jalieto atbilstoss uzturs, janodrosina atputa, miegs un kustibas — tads dienas ritms,
kas rada lidzsvaru starp darbu un spéku atglsanu, un jadara viss, kas veicina emocionalu labsajutu. Tapat
jarupéjas, lai nepietraktu prieka, gandarijuma un apmierinajuma sajatas, kas regulé un optimizé visas organisma
funkcijas. Ir batiski noteikt robezu darbam un ta apjomam, ka ari savai personiskajai dzivei, nevis uznemties
visus piedavatos darbus tikai tapéc, ka nespégj tos atteikt. NepiecieSamibas bridi ir svarigi spét lagt palidzibu.
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Pasar g 3 Atrodi lidzsvaru Plél‘o savu die»nas ) Atro(_ii laiku Centies atrast
- starp darbu un rezimu, regularas interesém, kuras laiku macibam un
sevi: atpdtu — nepem édienreizes un nav saistitas ar kvalifikacijas
darbu uz majam! pilnvértigu miegu! darbu! celtanail

Centies uzturét Plano savu darba Neuztraucies par Uznemies Nekautréjies runat ar
labas attiecibas laiku un ievéro lietam, kuras pienakumus, savu darba devéju par
ar kolégiem! partraukumus! nevari ietekmét! kurus spéj nepiecieSamajam

paveikt izmainam darba pro-

cesa!

lzdegSanas sindroma kliniskas izpausmes ir:

e somatiskie simptomi — biezas galvassapes, reiboni, plecu un kakla muskulu spriedze, sap mugura,
mainas svars, attistas kunga cala, sirdsklauves, paaugstinas asinsspiediens, niez ada, var veidoties
onkologiskas saslimsanas;

e emocionalie simptomi — pasa sakuma trauksme, tad rezistence un izsikums. Darbinieks ir izmisis, cie$
darba spéjas, ir zemas gimenes un socialas aktivitates;

e garigie simptomi — darbinieka negativa attieksme pret sevi un citiem, apatija un interesu zudums,
reizém domas par pasnavibu vai agresija.

Stresori, uz kuriem ir veseliga reakcija:
e \Veseligie fiziskie stresori ir fiziskie vingrinajumi, sports, piedalisanas sacensibas, klinSu kapsana,
lek$ana ar gumijam, masaza, sauna, mérena alkohola lietosana, dziedasana;

e Veseligie psihologiskie stresori ir savas hokeja komandas vai sportista uzvara, eksamena noliksana,
sekmigs darba darijums, jautra saviesiga vakara sariko3ana, labi novértétas lekcijas nolasisana un tml.

Stresori, uz kuriem ir neveseliga reakcija:
* Neveseligie fiziskie stresori - parmériga, intensiva piespiedu fiziska slodze, lielas izmainas apkartéja

vidé/strauja temperatdras maina, reimatoidais artrits, smékésana, piespiedu &Sana, nopietna trauma
vai operacija, steroidu lietosan;

¢ Neveseligie psihologiskie stresori - terorizéjoss prieksnieks, izolétiba no apkartéjiem, naudas rapes,
ilgtermina paradi, zems socialais statuss.

Galvenas izdeg$anas sindroma riska grupas ir (1) perfekcionisti - cilveki, kuriem nekad nekas nav lidz galam
ideali; (2) pesimisti - cilvéki, kuriem ir zems pasnovértéjums un negativa attieksme pret apkartéjo vidi; (3) cilvéki,
kuri neuzticas citiem un vélas visu kontrolét pasi.

Patstaviga stresa un parmeérigas modribas simptomi ir kare péc Sokolades, traucéts miegs, tauku uzkrajumi
védera apvidd, trauksme, paatrinata sirdsdarbiba, atminas un koncentrésanas problémas.

Galvenie profilakses pasakumi izdegSanas sindroma mazinasanai ir:

e Censties vairak komunicét ar cilvékiem, kuri jis atbalsta: ar radiniekiem, draugiem;

e Atrast ikdiena laiku, lai pilniba atsléegtos no socialiem kontaktiem: epastiem, telefona zvaniem un
socialajiem tikliem;

e lemacities pateikt né, kad jat izstkumu;

61



62

Paligs aprupetajiem

¢ Vairak kustéties, nesédét imobilitates pozicija vairak par vienu stundu;
* Smaidit, jokot un smieties;
e Atteikties no alkohola un nikotina lietosanas un ikdiena samazinat kafijas patérinu;

Atvélet miegam un atpuatai tik daudz laika, cik nepieciesams, lai atplstos. lemigt ieteicams lidz
pulksten 23, kad sakas melatonina sintéze, un pamosties lidz pulksten astoniem no rita. Minimalais
miega stundu skaits ir astonas stundas;

Samazinat cukura patérinu un ierobezot naskésanos, jo produkti ar augstu glikémisko indeksu sniedz
tikai Tslaicigu baudas sajatu, bet nerisina problému;

Lietot uztura vairak produktu, kas satur omega3 taukskabes, pieméram, lasi, sardines, skumbriju,
juraszales, linséklas, valriekstus u.c.
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Margarita Rupenheite, Geriatrijas pamati. Veco |auzu apripes un saskarsmes ipatnibas
Rita Krinberga, Apripe personam ar veselibas traucéjumiem; Pacienta apripe majas
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7. Pielikumi
7.1. Tests apzinas traucejumu novertesanai

Saisinats mentals tests apzinas traucéjumu novértésanai. Cilvéekam tiek uzdoti 10 jautajumi un, ja tiek sanemtas
mazak neka 8 pareizas atbildes, tad cilvekam ir konstatéjami apzinas traucéjumi.

1) Vecums

2) Dzimsanas gads

3) Cik pulkstenis? (tuvako stundu)

4) Kads sobrid ir gads?

5) Vieta, kura cilveks atrodas

6) Divu personu pazisana (piem., gimenes loceklis, socialais darbinieks)
7) Atceréties majas adresi

8) Kad notika 2. Pasaules kars?

9) Prezidenta vards

10) Skaitit no 20 lidz 1.

7.2. Passajutas aptauja

Ladzu, atziméjiet, vai pédéjo 6 ménesu laika esat jutis/-usi kddus no turpinajuma uzskaititajiem simptomiem?

A dala

O Sajuta, ka pastavigi skrienat no viena uzdevuma pie nakama.

O Sajuta, ka esat pastavigi uzvilkts un noguris.

O Gratibas nomierinaties pirms gulésanas vai ar1 “otra elpa”, kas ilgi nelauj aizmigt.

O Gratibas iemigt vai saraustits miegs.

O Trauksmes vai nervozitates sajuta, nespéja parstat raizéties par lietam.

O Péksnas dusmu vai niknuma lekmes, bieza kliegsana.

O Atminas parravumi vai nenoturiga uzmaniba, seviski saspringtos apstak|os.

O Tieksme péc cukura: péc katras maltites jums vajadzigs “kaut kas salds”, parasti —Sokolade.

O Lielaks vidukla apkartmérs, lielaks par 90 centimetriem - runa ir par biedéjosajiem taukiem védera
apvidd, nevis védera uzpusanos).

O Adas problémas, pieméram, ekzéma - reizém fiziologiski un psihologiski.

O Kaulu masas zudums - iespéjams jasu arsts lieto biedéjosaku apzimé&jumu, pieméram, osteopénija vai
osteoparoze).

Augsts asinsspiediens vai sirdsklauves.

O Augsts cukura limenis asinis - iesp&jams jlsu arsts ir mingéjis tadus vardus ka pirms diabéta stavoklis
vai pat diabéts, vai insulina rezistence vai vajums édienreizu starplaikos, kas pazistams ari ka nestabils
cukura limenis asinis.

O Gremosanas problémas, ¢alas vai gastroezofagalais reflukss.

O Lielakas gratibas atkopties péc fiziska ievainojuma neka agrak.

O Neizskaidrojamas strijas uz védera vai muguras, kuru krasa var svarstities no roza lidz purpursartai.

O Pazeminats auglibas limenis.
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Nogurums vai izdeg$ana - jus lietojat kofeinu, lai paaugstinatu energijas limeni, vai ari aizmiegat, lasot
vai skatoties filmu).

Izturibas zudums, seviski pécpusdienas no pulksten 14 lidz 17.
Neraksturigs negativisms.

Asaru pludi bez nopietna iemesla.

Pazeminatas problému risinasanas spéjas.

Gandriz pastavigs stress - viss skiet gratak neka agrak, un jums nenakas viegli ar to tikt gala. Pazeminata
izturiba pret stresu.

Bezmiegs vai miega traucéjumi, seviski laika starp pulksten 1 un 4 nakti.

Zems asinsspiediens - tas ne vienmeér ir labi, jo asinsspiediens kontrolé to, kads daudzums skabek]a tiek
sGtits caur kermeni, seviski uz smadzeném).

Hipotensija —mainot pozu, pieceloties no gulas stavok|a, jltaties noreibis.

Gratibas atvairit infekciju - saslimt ar ikvienu virusu, ar ko sastopaties, it seviski ar respiratoras sistémas
virusiem. Gratibas atveseloties no slimibas vai operacijas vai |éna bric¢u dzisana.

Astma, bronhits, hronisks klepus, alergijas.

Zems vai nestabils cukura limenis asinis.

Tieksme péc sals.

Parlieciga svisana.

Nelabums, vemsana, caureja vai ari skidri izkarnijumi, kas mijas ar aizcietéjumiem.
Muskulu vajums, seviski celos, muskulu vai locitavu sapes.

Hemoroidi vai vénu varikoze.

Spéciga asinosana nieciga iemesla dé| vai ari parlieku viegli iegastami zilumi.

Péc izarstésanas no vairogdziedzera slimibas jas jataties labak, bet péksni sakas sirdsklauves vai ari
sirdsdarbiba k|Gst neregulara - tas liecina par zemu kortizola un vairogdziedzera hormonu limeni.

Katra anketa ir veidota t3, lai atspogulotu, ko jis domajat, jatat un pardzivojat neatkarigi no vecuma. Aptaujas
virziena raditaji sniedz noderigas norades, kas palidz noskaidrot, ka visefektivak lidzsvarot hormonus:

Ja viena kategorija atbildéjat apstiprinosi uz trim vai vairak jautajumiem, tad jums ir hormonu lidzsvara
traucejumi.

Ja jums ir vairak ka pieci simptomi no vienas grupas, tie pasliktinas vai ari jatat mérenu (vai izteiktu)
distresu to dé|, iesp&jams, javérsas pie arsta, lai izstradatu jums piemérotu terapiju.
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7.3. Tests izdegsanas sindroma noteiksanai

Ladzu, izvélieties atbildi, kas Jusu sajatas raksturo visprecizak: 1 —reti, 2 — dazreiz, 3 — vienmer.

0O O o0 oo o0 OO0 OO oo 0O OoOOo0OOoOOoO OO OoO oo

Rezultati:

66

Es darba jutos dusmigs vai naidigs.

Es jatu, ka man visu laiku jagast panakumi.

Es jatos ta, it ka viss, kas man jadara, ir netaisnigi uzspiests.

Es jatu, ka saku distancéties no kolégiem.

Man liekas, ka klGstu neiejatigs pret klientiem, kolégiem.

Darbs, skiet, iestidzis rutina, garlaicigs un nogurdinoss.

Es jatu, ka mana karjera ir nonakusi strupcela.

Man liekas, ka manas izjatas pret darbu ir negativas, domas koncentréjas tikai uz slikto.
Man liekas, ka spé&ju sasniegt mazak neka jebkad ieprieks.

Man ir grati organizét savu darbu un laiku.

Mani viegli var aizkaitinat.

Es jatos bezspécigs veikt darba parmainas.

Man liekas, ka, atgriezoties no darba majas, nevaru atbrivoties no frustracijas.

Es vairak neka ieprieks apzinati izvairos no personigiem kontaktiem.

Es ievéroju, ka vairakkart esmu jautajis sev, vai Sis darbs man ir piemérots.

Mani, pat gulét ejot, neatstaj negativas domas par darbu.

Es saku katru darba dienu ar attieksmi: “es nezinu, vai gribu Surp nakt vél ari rit..."
Es jatu, ka nevienu vairak neuztrauc tas, ko es Seit daru.

Man skiet, ka aizvien mazak laika man atliek darbam, un es saku izvairities no ta.

Es jatos noguris un izsicis darba, pat ja esmu labi izguléjies.

20-34- nav izdegsSanas pazimju.
35-49 — agrinas izdeg$anas pazimes.

50-60- izteikts izdegSanas sindroms.



