Multipla skleroze:
celvedis aprupetajiem

Més esam izveidojusi So celvedi, lai sniegtu Jums nepiecieSamo
atbalstu un dalitos ar praktiskiem ieteikumiem, ka Jus varat dzivot
pilnvertigu dzivi, apripejot multiplas

sklerozes slimnieku.




Rupes par personu
ar multiplo sklerozi

Neatkarigi no ta, vai Jums tuvajam cilvékam
nesen ir diagnosticéta multipla skleroze vai ari
vins jau kadu laiku sadzivo ar sadu diagnozi,
Jums ka aprupétajam var nakties saskarties ar
pastavigu stresu un bazam.

Ar apripi saistitie uzdevumi var bt palidzibas sniegsana, lai apgérbtos, nomazgatos,
paéstu, apmeklétu labiericibas, vingrotu, nodrosinatu transportu, apmeklétu arstus
un lietotu medikamentus. Tas viss jadara papildus ikdienas majsaimniecibas darbiem,
pieméram, uzkop$anai, veikala apmekl&jumiem, édiena gatavosanai, velas
mazgasanai, ka ari citam ikdienas nodarbém saistiba ar gimenes apripi, bérnu
audzinasanu, darbu, atputu, izklaidi, fiziskam aktivitatém, hobijiem.

Personas ar multiplo sklerozi apripe rada unikalus izaicinajumus. Ta ka
multiplas sklerozes pirmie simptomi rodas gados jauniem pieaugusajiem, tad
sakotngji tas var ietekmét studijas, karjeras veidosanu un gimenes dzivi.

Laika gaita uzmaniba no slimnieka ar multiplo sklerozi arstésanas un vajadzibu
apmierinasanas ir janovirza uz pieeju, kas vérsta ne tikai uz ripém par pacientu,
bet arl apripétaju.

Saikne starp personu ar multiplo sklerozi un apriapétaju var bat loti spéciga un
pozitiva. Vienlaikus apripe var bt ari fiziski un emocionali smaga un
nogurdinosa.

Aprlpétaji ir ta devétie ,sléptie pacienti”, kuru labklajiba ir arkartigi svariga
slimnieka ar multiplo sklerozi labsajutai.
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lzdegsana, veicot
aprupétaja pienakumus

Multiplai sklerozei progresejot, aprupe var klut
fiziski un emocionali grutaka un laikietilpigaka.
Pienakumu apvienoSana dazkart liek aprapétajam
atstat novarta savas vajadzibas un pasaprupi.

Aprdpétajam reizém var rasties sajlta, ka vins nav piemérots $adam apriipes darbam, var
mocit vainas sajdta un pasparmetumi, neraugoties uz to, ka vins ir uzticigs tuvajam
cilvekam. Var rasties gritibas ar darba organizésanu un apripes pienakumu efektivu
izpildi.

Aprapétajam ir svarigi atceréties, ka ir jalidz atbalsts, pirms vélvins jatas izsmelts un
parlieku aiznemts ar apripétaja pienakumu pildisanu.

Ja talak minétas apripétaja izdegsanas pazimes varat attiecinat ari uz sevi, Jums
jakonsultejas ar veselibas aprupes specialistu un noteikti japasaka, ka apripéjat
personu ar multiplo sklerozi.

JUtat neierastu spriedzi, aizkaitinamibu vai satraukumu, esot kopa ar citiem.
Esat aizkaitinats un dusmigs uz personu, kuru apripéjat.

JUtaties skumiji, biezi raudat, vai esat kopuma neapmierinats ar dzivi.

JUtaties izsmelts un parslogots.

Izvairaties no laika pavadisanas ar draugiem un patikamas emocijas raisosam
aktivitateém, jo trakst vélmes un/vai energijas.

Jums ir novajinata imunitate: biezaka slimosana un neierasti ilgs
atveselosanas laiks.

Pastiprinata vélme lietot medikamentus un/vai apreibinosas vielas vai alkoholu.

Jums ir sajlta, ka nekontroléjat savu ierasto ikdienas rutinu un neredzat iespéjas,
ka to atri mainit.

Miega trauc&jumi un/vai traucéjosi sapni.
Estgribas izmainas.
Intereses zudums par aktivitatem, kas agrak sagadaja prieku.

Biezas galvassapes, fiziskas sapes vai citas fiziska rakstura problémas.

Paaugstinas asinsspiediens.









Rupejieties par sevi

Multiplas sklerozes slimniekam ir batiski, lai Jis ka apripes paligs batu vesels un
energisks. Nemiet véra Sos ieteikumus, lai Jis varétu péc iespéjas labak palidzét sev
un savam tuviniekam.

Pienemiet pasreizéjo realitati
Var bat grati atzit, ka JUsu tuviniekam ir dzivibai bistama slimiba. Tacu, kad JUs to

pienemsiet, bs vieglak pielagoties jaunajiem apstakliem.

Savu iespéju apzinasana

Jasu rapes par kadu, kam ir multipla skleroze, prasa laiku un energiju. Pastav varbdtiba,
ka jlsu iespéjas bus ierobezotas un Jums bus janosaka prioritates. lespéjams, bas grati
atzit, ka nevarat paveikt visu, un Jums bis jasamierinas ar to, ka par dazam lietam jasaka
.NE”.

Pienemiet savas sajutas

Apripétaji jatas dazadi. JUs varat justies apmierinats, dusmigs, neapmierinats, vainigs,
laimigs, skumjs, miloss, bailigs, aizvainots, ceribu parpilns un ceribas zaudéjis. Esiet
laipns un pacietigs pret sevi un méginiet atrast nodarbosanas veidus, kas sniedz Jums
pozitivas emocijas un palidz tikt gala ar §im mainigajam sajatam. Tas var bat sarunas
ar draugiem, kuri sniedz vajadzigo atbalstu, ta var bt vingro$ana vai dienasgramatas
rakstisana.

Dalieties savas sajutas

Centieties nepaturét sevi eso$as emocijas. Daloties savas sajatas ar kadu, kam
uzticaties, JUsu baZzas var skist vieglak parvaramas. Apripétaju atbalsta grupas
ir pieejamas gan klatiené, gan tiessaisté. Tas var sniegt Jums iespé&ju macities no
citiem, kas atrodas lidziga situacija.

Mekléjiet pozitivo

Mekléjot dziveé labas lietas un izradot pateicibu, varat justies labak pat tajos brizos,
kad esat |oti aiznemts. Nemiet vér3, ka ir labi saglabat humora izjatu un smieties ari
tajos brizos, kad Jusu tuvinieks arstéjas, jo smiekli palidz atbrivoties no spriedzes un
uzlabo passajatu.

RUpéjieties par sevi

Neaizmirstiet veltit laiku fiziskam aktivitatem, ést veseligu partiku, dzert daudz
Gdens un pietiekami izguléties. Gadajiet, lai emocionald un gariga veseliba butu
JUsu prioritate. Nevilcinieties meklét profesionalu palidzibu. Ja nepieciesams,
aprunajieties ar arstu vai konsultantu.

Atvéliet laiku sev

Jums ir nepieciesams laiks sev, lai varétu nodoties savam interesém, kas nav saistitas
ar aprapi. JUs esat pelnijis tik Joti vajadzigo atpatas laiku. Pirms esat parlieku noguris,
atvéliet laiku, lai tiktu gala ar savam lietam un veltitu pietiekami daudz uzmanibas
svarigam attiecibam. Tas palidzés Jums saglabat ilgadk nepiecieSsamo energiju un
noskanojumu, aprapéjot multiplaras sklerozes slimnieku.



Gimene un draugi var but
loti svarigi Jusu aprupes
komandas locekli.

Ka tikt gala ar multiplas sklerozes
gaitas neparedzamibu

Cilveki, kuriem ir diagnosticéta multipla skleroze, piedzivo lekmes un remisiju,

dazadu spéju zudumu, ka ari to pilnigu vai dal&ju atgtsanu. Vienu dienu cilveks ar
multiplo sklerozi var apgérbties patstavigi, tacu nakamaja diena vairs ne. Jis,
iespéjams, nevarésiet paredzét slimibas recidiva sakumu, slimibas gaitas
progresésanu un JUsu tuvinieka funkcionalas spéjas pat vienas dienas ietvaros.

Aprupétajiem ir jarékinas ar So neprognozéjamo multiplas sklerozes gaitu, tostarp
ar iespéju, ka pacients var klat smagi slims.




Lai gan multiplas sklerozes neprognozéjamiba var radit lielu stresu, ir dazi

ieteikumi, kas var palidzet parvaldit situaciju.
Esiet elastigs un mainiet savus ieradumus, mainoties aprtpes vajadzibam.

lespéjams, Jums bus requlari jauznemas atbildiba par noteiktiem ar aprupi
saistitiem uzdevumiem, ka ari jaapzinas, ka bus brizi, kad Jums nevajadzés
uznemties atbildibu. Atgadiniet sev, ka Jums ir atlauts noteikt aprupes
robezas.

Mainoties JUsu vajadzibam un situacijai, izvertéjiet aprupes grafiku un
veicamos uzdevumus.







S

Majokla pielagosana

lespéjams, Jums bds japielago majoklis, lai palielinatu ta drosibu, nodrosinatu
pieejamibu telpam un értibas JUsu apripé esosajai personai, vienlaikus atvieglojot
Jasu aprupes pienakumus. Piekluves problémas bieZi var atrisinat, ierikojot
uzbrauktuves, paplasinot durvju ailas, ka ari veicot izmainas virtuves un vannas
istabas iekartojuma.

Vaicajiet palidzibu ergoterapeitam un fizioterapeitam, lai sanemtu ieteikumus par
to, ka saglabat slimnieka iespéjami lielaku neatkaribu, nodrosinat drosibu un
mazinat Jusu fizisko slodzi.
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legustiet pec iespéjas vairak
informacijas par multiplo
sklerozi

Multiplas sklerozes un tas simptomu arstésana norités vieglak, ja JUs, Jisu apripé
esosa persona, ka ari Jisu gimenes locekli un draugi uzzinas péc iespéjas vairak so
slimibu.

Pieméram, cilvékiem ar multiplo sklerozi bieZi ir novérojami tadi uzreiz vizuali
nepamanami simptomi ka liels nogurums, sensorisko sajutu simptomi un redzes
traucéjumi.

Aprupétajam visgrutak novertéjamais simptoms ir nogurums un ta pakape.
Nogurums multiplas sklerozes gadijuma loti atSkiras no parasta noguruma, jo tas
visbiezak rodas dienas laika, turklat var rasties pat no rita péc kartiga miega. Tas
var pastiprinaties dienas laika un ietekmét personas spéjas.



lzmantojiet visas iespejas attieciba

uz mediciniskajam apskatem

Ka aprupétajs Jus esat nozimigs aprupes
komandas posmes.

Jus varat but atbildigs par medikamentu uzskaiti, injicéjamo zalu ievadisanu vai
periodisku urinplsla katetrizaciju.

Lai sanemtu nepiecieSamo informaciju, ieteikumus un apmacibas, Jums bis jatiekas
ar veselibas apriipes specialistiem. Arstéanas plana istenosana var nedot cerétos
rezultatus, ja aprupétajs nepazist medicinas personalu, nesaprot, kapéc un ka tiek
veikta kada procedira, vai sanem noradijumus, kuru izpilde Skiet neiesp&jama.

Nemiet véra, ka farmaceits ir vertigs resurss, kas var palidzet optimizét apripes procesu
Jusu tuviniekam ar multiplo sklerozi. Vin3 var

—  konsultét par zalu lietoSanas reZimu un ta ievérosanu,

—_ informét par iesp&jamo zalu mijiedarbibu vai kontrindikacijam.

Padomi

Veiciet jauno un mainigo simptomu uzskaiti, tostarp registréjiet arsta
apmekléjumu rezultatus.

Esiet gatavi sniegt nepiecieSamo atbalstu apripé&jamajam, lai vins varétu
sanemt nepiecieSsamo véertejumu, pakalpojumus un terapiju. Jums ir
atlauts paust savu viedokli.

Parliecinieties, vai JUs saprotat arstésanas plana norisi un esat taja
iesaistits.

Informeéjiet arstéjoso arstu par jebkadam slimnieka uzvedibas vai gariga
stavokla izmainam.

Skaidri nosakiet savas robezas — dariet citiem zinamu, ko jUs varat
uznemties un ko — né.



Nemiet véra, ka veselibas

aprupes specialists ir
vertigs resurss, kas var
palidzét optimizet aprupes
procesu Jusu tuviniekam ar
multiplo sklerozi.




LUdz palidzibu

Jus varat but laulatais, dzivesbiedrs, vecaks,
gimenes loceklis vai draugs, kas ikdiena rdpéjas
par kadu ar multiplo sklerozi. Jusu loma ka
aprupétajam ir svariga.

Gimene un draugi var bt svarigi Jasu “apriipes loka” dalibnieki. Pastastiet
tuviniekiem, ka Jums nepiecieSama palidziba. Draugi bieZi vien uztraucas, ka
palidzibas piedavasana skitis uzmaciga, tapéc dariet zinamu, ka labprat sanemsiet
palidzibu. Nevilcinieties bt specifiski savas vajadzibas.

Izveidojiet sarakstu ar darbiem, uzdevumiem un pakalpojumiem, ko var veikt citi.
Nakamreiz, kad kads piedava savu palidzibu, varat sniegt noradijumus, ka
veiksmigak sniegt So atbalstu.

Cilvekiem ar multiplo sklerozi biezi nepieciesama ievérojama palidziba ikdienas
apripé. Daudzos gadijumos gimene un draugi var nebit spéjigi nodrosinat
pilnigu apripi, tad nepiecieSama papildus palidziba. Konsultéjies ar medikiem vai
lokalam atbalsta biedribam, lai uzzinatu par profesionalas aprupes pieejamibu, ka
ari par iespéjamo kompensaciju no valsts vai apdrosinataja.



ST brosiira ir paredzéta tikai informativiem noltkiem ka visparégjs izglitibas paliglidzeklis. Ta neaizstaj licencéta
veselibas apriipes specialista padomu, diagnozi vai arstésanu. Si broéiira neaizstaj ieteikumus, kurus sniedz
veselibas apripes specialists, kurs parzina Jsu veselibas stavokli un medicinas datus. Vienmér lidziet padomu
savam veselibas apripes specialistam par visiem jautajumiem, kas varétu attiekties uz JUsu veselibas stavokli vai
arstésanas iespéjam. Nekad neignoréjiet veselibas apripes specialistu ieteikumus un nekavéjieties ar Sada
padoma meklésanu, palaujoties uz 3aja brosira ietverto informaciju. NPS-LV-NP-00061
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