Vezis:
celvedis aprupétajiem

Més esam izveidojusi So celvedi, lai sniegtu jums nepiecieSamo atbalstu un dalitos
ar praktiskiem ieteikumiem, ka Jis varat dzivot pilnvértigu dzivi, apriipéjot
véza slimnieku.
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RUpes par personu,
kurai ir vézis

Ripes par gimenes locekli vai draugu,
kuram ir tada dzivibai bistama slimiba ka
vézis, biezi vien nozime but pilniba
iesaistitam aprUpes procesa, ka ari sniegt
nozimigu atbalstu un iedrosinat slimnieku.

Katra apripes situacija ir atskiriga un laika gaita var mainities. Vienu dienu,
iespéjams, jUs sniegsiet emocionalu un praktisku atbalstu. Cita diena jums
naksies palidzét lietot medikamentus un organizét klatienes vizites. Vél kada
bridi var ari rasties sajata, ka vairak veicat tadus ikdienas darbus ka édiena
gatavos$ana un uzkopsana. Apripe neietver tikai kadu vienu pienakumu, un
tapéc apripes process ir izaicinajumu pilns.

Jaunie pienakumi var bat sarezgiti un dazkart sagadat daudz stresa. Tacu ir
veidi, ka aprupes ikdienas gaitas padarit mazak saspringtas. Jums ir japlano
veicamie uzdevumi, jarGpéjas par sevi un jaizmanto pieejama palidziba.
Nemiet véra, ka ar jums ir nepiecie$ama informacija un atbalsts tada pasa
apmeéra, cik tas ir vajadzigs JUsu aprlpé esosajai personai.

Tuvinieka, kurs sirgst ar vézi, apripe Jums var bt |oti vértiga pieredze -
Jums var izveidoties ciesaka saikne ar vinu, JUs varat atklat jaunas prasmes,
iekséjo spéku un izturibu, ka ari parvértét attieksmi pret gimeni un draugiem,
kas ir blakus un sniedz nepiecieSsamo atbalstu.



Aprupétaji ir |oti
nozimiga veselibas

aprupes komandas
dala.



Diagnozes noteiksana

Bat par aprapétaju ir liels darbs. Tapéc
aprlpétajam ir jazina, kas vinu gaida,
veicot Sadu darbu.

Jasu darba ikdiena var ietvert $adus pienakumus:

—  arstu apmekléjumu plano$ana un dosanas vizités,

—  medikamentu ievadisana, blakusparadibu uzraudziba un parvaldiba,
—  fiziska apripe, tostarp baro$ana, apgérbsana un mazgasana,

—  Jimenes un draugu informésana par apripé&jama veselibas stavokli,
—  aprlpes pasakumu koordinésana,

—  medikamentu uzskaite, parbauzu rezultatu un citas dokumentacijas
apkoposana,

—  juridisko un finansu jautajumu risinasana,
—  emocionala atbalsta sniegSana un atbalstosSa sabiedrota pienakumu pildisana,

—  palidziba [emumu pienems$ana par nakotni.

Slimibai progreséjot, véza slimnieks var piedzivot visdazadaka veida parmainas. Tas
var bit blakusparadibas, kas rodas arstésanas procesa, gan ari véza raditas izmainas
organisma.

Maintties var:

—  izskats,

—  personiba, noskanojums,
—_ atmina,

—  miega kvalitate,

—  apetite un uztura vajadzibas.

Jasu aprapéjama persona var izjust vai neizjust problémas saistiba ar kadu no
ieprieks minétajiem aspektiem. Tacu Jums bs |oti vértigi, ja pajautasiet arstam, vai
kadas no $im izmainam varétu rasties un ko darit, saskaroties ar $adu situaciju.






Aprupes ietekme

Daudzi aprlpétaji biezi vien par prioritati izvirza
sava tuvinieka, nevis savas vajadzibas. Tacu,
nepievérsot uzmanibu savam vajadzibam, var
nopietni pasliktinaties veseliba un labklajiba.
Atstajot novarta sevi, bls grati nodrosinat
kvalitativu aprapi tuviniekam.

Ja prasibas attieciba uz apripi parsniedz apripétaja spéjas tikt gala ar tam,
var pienakt bridis, kad ving jutisies parguris un tuvu spéku izskumnam.
lzdegianu var izraisit arT garigais stress, kas rodas, vérojot, ka tuviniekam norit

véZa arstéSanas process un raizéjoties par arstésanas rezultatu. lzdegsana
biezi izpauzas ka nogurums, stress un visparéjs energijas trakums.

Vél viens no izdegsanas veidiem ir ,lidzjatibas nogurums”, kas ir emocionala
iztuk$sosanas, kad cilveks |oti aktivi l[idzdarbojas un iesaistas véza slimnieka
aprupé. Apripétaju var parnemt bezpalidzibas sajata, un vinam ir maz
rezervju un resursu, lai papildinatu savus energijas krajumus.

Veézim progresejot,
aprupéjamajam
cilvekam bus

nepieciesama
atskiriga veselibas
un sociala apripe.



Aprupétaja izdegsanas
pazimju atpazisana

Veézis ir smaga slimiba, kuras dé| Jums tuvais cilvéks var k|Gt fiziski un
psihologiski atkarigs no jums.

lespéjams, ka JUs ka apripétajs esat tik |oti pievérsis uzmanibu Jums tuva
cilvéka vajadzibu apmierinasanai, ka neapzinaties, cik |oti cies JUsu pasa
veseliba un labsajata.

Aprupes laika ir svarigi atpazit turpmak minétas
aprupétaja izdegsanas pazimes un konsultéties
ar arstu, ka art meklét vajadzigo atbalstu, pirms

nonakat situacija, kad spéki ir izsmelti.

Nemiet vera $is aprapétaja izdegsanas pazimes:

Emociju parnemts vai pastavigi satraukts;

Biezi jatas noguris;

Par daudz vai par maz laika atvél miegam;
Pienemas svara vai zaudé to;

K|Ust viegli aizkaitinams vai sadusmojams;
Zaudé interesi par aktivitatem, kas agrak aizrava;
Skumijas;

Biezas galvassapes, kermena sapes vai citas fiziskas problémas;

Alkohola vai narkotiku, tostarp recep$u medikamentu,
parmériga lietosana.



Aprunajieties ar
savu veselibas
aprapes sniedzéju
par stratégijam,
kas palidzés Jums
tikt gala ar Siem
Izaicinajumiem.



RUpéjieties par sevi

Véza slimniekam ir batiski, lai JUs ka apripes paligs batu vesels un energisks. Nemiet véra sos
ieteikumus, lai JUs varétu péc iespéjas labak palidzét sev un savam tuviniekam.

Q Pienemiet pasreizéjo realitati
Var bt grati atzit, ka Jusu tuviniekam ir dzivibai bistama slimiba. Tacu, kad
JUs to pienemsiet, bus vieglak pielagoties jaunajiem apstakliem.

Savu iesp€ju apzinasana

Q Rapes par kadu, kam ir vézis, prasa laiku un energiju. Pastav varbutiba, ka
Jasu iespéjas bus ierobezotas un Jums bls janosaka prioritates. lesp&jams,
bds grati atzit, ka nevarat paveikt visu, un Jums bis jasamierinas ar to, ka par
dazam lietam jasaka ,né".

Pienemiet savas sajutas

Q Apriipétaji jatas dazadi. JUs varat justies apmierinats, dusmigs,
neapmierinats, vainigs, laimigs, skumjs, miloss, bailigs, aizvainots, ceribu
parpilns un ceribas zaudgjis. Esiet laipns un pacietigs pret sevi un méginiet
atrast nodarbosanas veidus, kas sniedz Jums pozitivas emocijas un palidz tikt
gala ar Sim mainigajam sajuatam. Tas var bt sarunas ar draugiem, kuri sniedz
vajadzigo atbalstu, ta var bt vingrosana vai dienasgramatas rakstisana.



° Dalieties savas sajutas

Centieties nepaturét sevi esosas emocijas. Daloties savas sajutas ar kadu,
kam uzticaties, JUsu baZas var skist vieglak parvaramas. Apripétaju atbalsta
grupas ir pieejamas gan klatieng, gan tiessaisté. Tas var sniegt Jums iespéju
macities no citiem, kas atrodas lidziga situacija.

° Meklgjiet pozitivo

Meklgjot dzivé labas lietas un izradot pateicibu, varat justies labak pat tajos
brizos, kad esat loti aiznemts. Nemiet véra, ka ir labi saglabat humora izjatu
un smieties ari tajos brizos, kad Jasu tuvinieks arstéjas, jo smiekli palidz
atbrivoties no spriedzes un uzlabo passajatu.

Q RUp¢jieties par sevi
Neaizmirstiet veltit laiku fiziskam aktivitatém, ést veseligu partiku, dzert
daudz Gdens un pietiekami izguléties. Gadajiet, lai emocionala un gariga
veseliba bltu Jasu prioritate. Nevilcinieties meklét profesionalu palidzibu. Ja
nepiecieSams, aprunajieties ar arstu vai konsultantu.

Q Atvéliet laiku sev

Jums ir nepieciesams laiks sev, lai varétu nodoties savam intereseém, kas
nav saistitas ar apripi. JUs esat pelnijis tik |oti vajadzigo atputas laiku. Pirms
esat parlieku noguris, atvéliet laiku, lai tiktu gala ar savam lietam un veltitu
pietiekami daudz uzmanibas svarigam attiecibam. Tas palidzés Jums
saglabat ilgak nepieciesamo energiju un noskanojumu, apripéjot véza
slimnieku.
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Sazina ar veselibas apripes
specialistiem

Kvalitativa sazina ar veselibas apripes specialistiem
var pozitivi ietekmét jasu un jusu tuvinieku labsajatu.

Esam apkopojusi vairakus padomus, kas palidzés Jums efektivi sazinaties ar veselibas
aprupes specialistiem.

lzveidojiet dienasgramatu vai aktualo jautajumu sarakstu, ko varat nemt
[1dzi uz tiksSanos.
Skaidri paudiet savas bazas.

lzglitojieties jautajumos, kas saistiti ar jasu tuvinieka véza diagnozi, tostarp par
to, ka to arsté, un pieejamajiem resursiem.

Veiciet jaunu un mainigo simptomu uzskaiti, tostarp pierakstiet medicinisko
izmekléjumu rezultatus.

Esiet gatavi sniegt atbalstu savam tuviniekam, sanemot vertéjumu,
pakalpojumus un terapiju. Jums ir atlauts paust savu viedokli un piedalities
|émumu pienemsanas procesa.

Skaidri nosakiet savas robezas - dariet citiem zinamu, ko JUs varat uznemties
un ko nevarat.



Parliecinieties,
ka JUs saprotat
arstésanas plana

norisi un esat taja
lesaistits.



Pec arstesanas

Ari péc tam, kad arstésana ir beigusies, véza
slimnieki biezi saskaras ar arstéSanas
blakusparadibam. Viniem art ir japielagojas
parmainam, ar kuram vini ir saskarusies. Talak
sniegtie padomi var palidzét Jums tikt gala ar
situaciju péc arstésanas kursa beigam.

Apzinieties savas sajutas

Tas ir normali, ka péc arstésanas beigam ir dalitas sajatas. JUs varat justies:

—  atvieglots, jo JUsu tuvinieks ir pabeidzis arstésanos,

— noraizéjies, jo JUs vairs aktivi neiesaistaties cina ar vézi,

—  vainigs, ka, neraugoties uz sniegto palidzibu, neesat darijis pietiekami daudz,
—  vientu|$ un noskirts.

Atvéliet laiku, lai pardomatu savu pieredzi, palidzot véza slimniekam. Atcerieties, ka
Jums un Jasu tuviniekam, ka ari citiem gimenes locekliem un draugiem bus
vajadzigs atskirigs laiks, lai stabilizétu emocijas.

leplanojiet laiku sev

Arstéanas laika apripétaji savas vajadzibas bieZi vien atstdj novarta. Pec tam, kad
JUsu tuvinieka arstésana ir beigusies, padomajiet, ka vislabak partpéties par sevi.
Apsveriet:

— atsakt tas nodarbes, kas Jums patik,
—  padomat par to, ka citi var Jums palidzét,

—  atrastjaunas iespéjas, ka pavadit laiku kopa ar draugiem.

Laujiet, lai citi jums palidz

Palidzibas ltgs$ana ir spéka pazime. Lai gan Jums var rasties kardinajums visiem
stastit, ka jums un Jasu tuviniekam klajas labi, nemiet véra, ka draugi, kaimini, kolégi
un citi cilveki, kuri arstésanas laika turéjas nomalus, tagad var sniegt Jums atbalstu.
Padomajiet par to, kdda veida palidziba bltu noderiga. Jo skaidrék apzinasiet
vajadzibas, jo vieglak bis sanemt nepieciesamo palidzibu.

Sarunas gimenes loka

Sazina péc arstésanas joprojam ir tikpat svariga ka arstésanas laika. Sis var bt
neparedzams periods, un Jisu gimenei var blt vajadzigs laiks, lai pielagotos
mainigajiem apstakliem. Noteikti uzklausiet cits citu, esiet pacietigi un atbalstosi.







Progreséejoss vezis

Ja JUsu tuviniekam vézis progresé, tad aprape var k|Gt vél sarezgitaka. Sada
gadijuma vél svarigak ir ripéties par sevi un vérsties péc palidzibas. Tas ir
attiecinams gan uz Jums, gan véza slimnieku.

Jusu sajutas

JUs varat izjust talak minétas sajutas. Nemiet véra, ka tas ir normalas un biezi
sastopamas sajutas.

—  Noliegums Jums var bt grati pienemt, ka JUsu tuvinieks var
neizvese|oties. Lai gan nav nekas slikts, ja saglabajat ceribas, méginiet
ieklausities tuvinieka un arsta teiktaja, lai patieSam sadzirdétu, ko vini
saka. Faktu noliegsana var likt JUsu apripé esosajai personai sajust, ka
JUs neizprotat notieko$o.

—  Skumijas Js varat sakt izjust tuvinieka zaudé&jumu pat tad, kad vins vél ir
dzivs. So sajitu dévé par paredzamam skumjam. Ir pilnigi normali just
skumjas par zaudé&jumiem un parmainam, ko piedzivojat realitaté, ka ari
savas domas un sajutas.

Jisu tuvinieka jutas

Jums ir janem véra ari véza slimnieka sajutas. Vins var baidities:
—_ klat atkarigs,

—  tikt uzskatits par vaju vai apgratinajumu citiem,

—  parcelties uz veselibas aprlpes vai cita veida apripes iestadi.

Sarunas ar sev tuvo cilvéku, kuram veézis progresé

Ja kadam, kuru tu mili, ir progreséjosais vézis, tad $adas situacijas biezi vien ir
grati izdomat sakamo, jo JUs uztraucaties, ka pateiksiet kaut ko nepareizi. Tacu
atcerieties, ka tas, ka Jums rip tuvinieka liktenis un Jas attiecigi rikojaties, ir
vairak neka tikai izvélétie vardi. Gan Jums, gan Jums tuvajam cilvékam,
visticamak, ir lidzigas domas un bailes par mtza nogali. Lai gan tas ir grati,
Jums vajadzétu méginat runat ar sev tuvo cilvéku par véza stadiju,
gatavosanos turpmakajam, savam sajdtam saistiba ar navi un vina vélmém
dzives beigas. Ir svarigi padomat par testamentu, kas Jaus Jums izpildit vina
vélmes, vienlaikus atvieglojot Ilemumu pienemsanu stresa parpilnaja laika.

Dzivesvietas planoSana

Jums var nakties izlemt, vai personai ar progreséjosu vézi batu jadzivo majas
vai jaatrodas apripes iestadé. Pienemot lemumu, izvértéjiet sadus jautajumus

—  Ké&da palidziba ir vajadziga Jums tuvajam cilvékam?

—  Vaispéjat par vinu partpeties majas?

— Javins$ dzivo viens, vai tas nerada papildu apdraudéjumu?
—_ Kadas ir majas aprupes iespéjas?

—  Cik biezi sai personai bis vajadziga palidziba?



MUza beigas

Pazimes, kas liecina par naves tuvosanos

Noteiktas pazimes var liecinat, ka nave ir tuvu. Tomér janem véra, ka ne katram
cilvékam novéro visas $is pazimes, un pat tad, ja tas ir, tas ne vienmér nozimg, ka
cilvéks ir tuvu navei. Jusu tuvinieka veselibas apripes specialists var sniegt Jums
vairdk noradijumu par to, ar ko rékinaties, ja cilvéka mazs tuvojas izskanai. Sadas
pazimes var veéstit par naves tuvumu:

—  miegainiba, cilvéks vairak gul,

—  neskaidriba par laiku, vietu vai draugu un gimenes locek|u identitati,

—  noslégtiba un neatsauciba,

—  mazaka nepiecieSamiba péc partikas un skidruma,

—_ éstgribas zudums,

—_ urina nesaturésana vai kontroles zudums par zarnu trakta darbibu,

—  tumSas krasas urins vai samazinats urina daudzums,

—_ ada k|ast vésa, ko var sajust pieskaroties, tai var bt zilgana nokrasa,

—  apgratinata elposana,

—  galvas pagriesana pret gaismas avotu,

—  gruti kontroléjamas sapes.

Skumju izdzivosana

Pec Jums tuva cilvéka naves skumijas var klat vél intensivakas. Katrs skumjas izjat
atskirigi:

—_ dazi cilveki var bat mazak emocionali neka citi,

—  daZivairak strada un savas sajltas izrada darot, nevis runajot par tam,

—  dazi k|ust dusmigi.

Sis sajdtas ir normalas. Lai gan skumjas var bt dazadas intensitates, tas var
uzrasties un pazust ilgaka laika perioda, ari tad, kad to vismazak gaida. Ja jatat,
ka Jums ir vajadzigs atbalsts skumju izdzivosanas laika, vérsieties péc palidzibas
pie garigas veselibas specialista vai atbalsta grupas, kas palidz cilvekiem
tuvinieka zaudéjuma gadijumos.



LUdz palidzibu

JUs varat but laulatais, dzivesbiedrs, bérns,
gimenes loceklis vai draugs, kas nodrosina
reqularu aprupi kadam, kam diagnosticéts
veézis. Jusu loma ka aprupétajam ir svariga.

Pienemiet, ka Jums var bit nepiecieSama palidziba majas vai apripes darbos.
Gimene un draugi var bt svarigi “apripes loka” dalibnieki. Pastastiet draugiem un
gimenei, ka Jums nepieciesama palidziba. Lielaka dala tuvinieku vélas palidzét,
bet nezina ka. Draugi bieZi vien uztraucas, ka palidzibas piedavasana 3kitis
uzmaciga, tapéc dariet zinamu, ka labprat sanemsiet palidzibu. Nevilcinieties bat
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.

Véza slimniekiem biezi vien nepiecieSama ikdienas apripe. Vairakos gadijumos
gimene un draugi var nebdt spéjigi nodrosinat pilnigu apripi, tad nepieciesama
papildus palidziba. Konsultéjies ar medikiem vai lokalam atbalsta biedribam, lai
uzzinatu par profesionalas apripes pieejamibu, ka ari par iespéjamo kompensaciju
no valsts vai apdrosinataja.



ST brosiira ir paredzéta tikai informativiem nolikiem 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 Jlsu veselibas stavokli un medicinas datus. Vienmér lidziet padomu
savam veselibas aprupes specialistam par visiem jautajumiem, kas varétu attiekties uz JUsu veselibas stavokli vai
arstésanas iespéjam. Nekad neignoréjiet veselibas apripes specialistu ieteikumus un nekavéjieties ar Sada
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