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O VEZA NAV JABAIDAS, VEZIS IR JAARSTE!
Labdien, cienijamie Pacienta balss lasitaji!

Sis izdevums iznak vasara, kad negribas domat par slimibam
un nebiisanam, bet gan par izveseloSanos un atpaitu. Tapec esam lepni, ka,
pateicoties biedribas biedru aktivitatém un ziedotaju dasnumam, $T vasara
Dzivibas kokam arT planota tieSi tada — veseliga, dzivesprieciga, notiku-
miem bagata un zinama méra rehabilitacijas Zimé, jo Sajas dienas darbu
saks pirma kriits véza pacientu rehabilitacijas nometne “ Speka avots”, jau
no 5. jiinija darbojas interneta veikals www.percunziedo.lv, kura pardodam
dazadas skaistas, rokam darinatas un sirdssiltuma pilnas lietas, bet iegfitos
lidzeklus liksim lieta, domajot par talako rehabilitacijas atfistibu, augusta

jau planota nakama nometne, un ta joprojam — notikumu, ka ne saskaiit.
Tiesi tapec ar So laikraksta numuru pilniba grib&jam velfit rehabilitacijas
tematam. Starp citu, esam pionieri $aja joma, jo [idz Sim, vismaz Latvija,
par rehabilitaciju onkologijas pacientiem arsti un pasi pacienti varbiit
domaja un iesp&jams pat runaja, tacu lidz dariSanai ta ari ne reizi lieta nav
nonakusi. Sopavasar bijam pat sagatavojusi projektu, kas paredzgja Tpasa
centra izveidi $adiem mérkiem, diemz€l turpat birokratijas gaitenos tas ta
arT iestrega, labakus laikus gaididams. Tomer DZivibas kokam ideja skita
tik vajadziga un laba, ka m@s to nevar€jam ta vienkarsi aizmirst, turklat
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mums izdevas aizraut ari citus, tostarp, organizacijas un privatpersonas,
kas bija gatavi ziedot ne tikai savu darbu, bet arf naudu. Un ta nu esam
nonakusi [idz likumsakarigam iznakumam — esam noorganizgjusi pirmo
nometni. Ka mums ies “Speka avotd”, to aprakstisim nakamaja avize, bet
jau $aja numura piedavajam tikties ar daziem no lektoriem, kas piedalisies
jUnija nometn&. Ta sakot, visiem, kas piedalas nometng, lai ir ko atcer&ties,
bet visiem, kas lasa $o Pacienta balsi, lai raisas idejas un varbiit rodas ied-
vesma un interese nakamreiz atbraukt ar7 pasiem!

Ar cienu, jiisu Daina Mezite

Pusdienam vajadzigs saldais édiens, arstésanai

— rehabilitacija

So formul&jumu papildina profesore Dace Baltina, piebilstot,
ka tapat ka p€c satigam pusdienam nepiecieSams labs saldais &diens,
lai malfite biitu pilniga, ta arT gandriz pec jebkuras arstéSanas pacientam
nepiecieSama rehabilitacija, kas palidz&tu spirdzinat miesu un dvesel,
ka arT atgiit darbasp&jas un atgriezties dzive ka pilnvertigai personibai.
Par rehabilitaciju péc onkologiskam saslim$anam un par to, kam tad Tsti
jaietilpst laba rehabilitacijas programma, lasiet saruna ar profesori.

Ko nozimée rehabilitacija onkologija?

Onkologijas pacienti vairak ka jebkuru citu saslim$anu
parcietusie butu pelnTjusi riipigi izstradatu rehabilitacijas
programmu, jo, ka visi zinam, $T slimiba nav viegla ne no
fiziska ne no gariga aspekta raugoties. Klat pie operacijas,
Kimijterapijas, staru terapijas sekdm nak sabiedribas at-
tiecksme un stereotipi, ka arT nereti pasa pacienta Soks par
pardzivoto un ar1 depresivais noskanojums, kas noteikti
biitu arst&jams.

Kas specifisks rehabilitacija péc kriits véza?

Lai cik stipra paciente nejustos, vinai noteikti nepiecieSams
atbalsts ganno tuvinieku puses, gan no specialistiem. Fiziska
plaksné ta ir arstnieciska vingrosana pleca dalai un specialas
rokas kustibas, bez tam arT 1pasi vingrojumi limfostazes

gadijuma,
tapat  noteikti
nepiecieSamas
fizioterapijas
procediras.
Talakais So-
lis jau ir kriits
atgiiSana. Savukart garigaja plaksné galvenais uzdevums ir
pienemt savu kermeni tadu, ka tas ir, p&c visam operacijam
un izmainam. Un tas nav viegli, tas prasa ilgstoSus
pulinus.

Ko vel vajadzetu ietvert rehabilitacijas programma?
Ideala varianta rehabilitacijas programma kriits véza
pacientem noteikti vajadz&tu bt $im te divam dimensijam,

ko mingju, garigajai un fiziskajai. To es noteikti gribu
piemingt, jo nereti, rundjot par rehabilitaciju, akcents tiek
likts tikai uz fizisko pusi. Programma es noteikti grib&tu
redzet dietologa konsultacijas, lai zinatu, ko un ka &st,
lai gtitu veselibu un baudu no &diena. Noteikti — fiziskas
aktivitates, kas sniedz ne tikai veselibu, bet arT prieku. Un
ir pat vienalga, vai ta ir ped&ja laika populara niijosana,
vai vienkar$i solo$ana, vai dejas terapija vai vél kas cits.
Galvenais, lai paSam cilvékam tas biitu &rti, pienemami
un pozitivas emocijas raisoSi. Noteikti vajadz&tu but ar1
makslu terapijai — zZim&Sanai, gleznoSanai, keramikai, jeb
kam, ko var darit savam rokam, piesaistot savas emocijas
un izjutas.

Pie iepricksteikta piebilstot, es uzskatu, ka
mums Joti dzili nostiprinajusies galigi nepareizi stereotipi
saistiba ar to, ko drikst un nedrikst cilvéks ar onkologisku
saslimSanu. Faktiski cilveéks vairak cie§ nevis no slimibas
un tas blakusparadibam, bet gan to ta, ka vinam ir aizliegts
dzivot, aizliegts darTt ierastas un labsajttu veicinosas lietas.
Pieméram, man cilveks ir teicis, ka vinam ta patik sauloties,
bet p&c operacijas saulé uzturéties nedrikstot... Ja, tiesam,
nedrikst stundam ilgi gulét tieSos saules staros, ta¢u uzlikt
cepuri ar platam malam, uzvilkt &rtas, gaiSas drébes un
pusstundu pastaigat gar jiiras malu drikst un ir pat ieteicams
vairak neka saulaina diena s€det majas un apceret, cik z&l,
ka nevar iet ara. Tapat ir ar saunu — protams, ka nedrikst
karsgties 100 gradu temperatiira, ka varbiit tas bija ierasts
pirms slimosanas, tacu, ja pirts ir viena no baudam, kas
jums sagada prieku, tad neliedziet sev to meérenas devas!

Slimiba jasauc 1staja varda

,,Onkologiska pacienta rehabilitacijas procesa aptu-
veni 50 procentiem butu jabiit fiziskai rehabilitacijai un ap-
tuveni tikpat daudz psihiskajai rehabilitacijai. Tapat varétu
teikt, ka 50 procentiem pacientu ir vajadziga psihoterapeita
palidziba, bet otra puse iztiek pasu spekiem, saka arste psiho-
terapeite Maija Karklina, viena no I Rehabilitacijas nomet-

nes ,,Speka avots” grupu terapijas vaditajam.

Slimiba jasauc Istaja varda

Viens no griitakajiem momentiem daudziem cilvékiem un ari
arstiem ir nosaukt slimibu varda. Pateikt ,,vézis” nevis saslimSana
vai bumbulis vai vél ka citadi. Diemzgl misu sabiedriba §i slimiba
vél arvien ir tabu, un mé&s baidamies no §1 varda. Tacu nevar
sakties cilveka gariga atveselosanas, ja vins pat baidas nosaukt to,
no ka jaatveselojas. Iznak tada duala situacija — cilveks slimo, bet
pats sev to neatzist. Pirmais solis arst€$ana ir sanemties un atzit
vispirms sev, tad citiem — esmu slims, un tad var sekot otrais solis
— kadus mérkus izvirzit, ka $o situaciju risinat?

Sabiedriba nepienem citados

Irjauizskaidrojums, kap&c més negribam atzit savu slimibu, - miisu

sabiedriba
noraido$i iztu-
ras pret tiem,
kas nav ka visi
—  invalidiem
ratinkréslos, cilvékiem ar citadu adas krasu, citas seksualas
orientacijas parstavjiem. Vislabak, ja Sos citados mes neredzam un
nedzirdam. Un cilvéks ar laundabigu audz&ju tacu arf ir citadaks,
tapec vins nelabprat sevi atklaj, bet pargja sabiedriba nelabprat
to uzzina.

Sievieteém ar Kkriits vézi ir ipasa situacija,

jo tas, ar ko vinas ir ,.atskirigas”, un tas, kas vipam trikst, ir

arT viens no sieviskibas simboliem — kriits. DiemZzgl tas paSas
sabiedribas neizglitotibas de| ir daudz izirusu gimenu un salauz-
tu liktenu, jo, lai cik arhaiski tas neizklausitos, bet vél arvien ir
viriesi, kas uzskata, ka viniem tadas sievas nav vajadzigas.

Tas, ko més kopigi varam izdarit — iemacities sadzivot ar savu
jauno argjo ,.es”, justies pilnvertigai un parliecinatai par sevi,
gatavai jaunai dzivei. Ja tas izdodas, tad mérkis ir sasniegts,
un més neesam stradajuSas veltigi. Ideala varianta péc psiho-
terapijas kursa cilveks aiziet paceltu galvu, parliecinats par sevi.
Parliecinats nevis par to, ka nekas ar vinu nevar notikt, bet gan par
to, ja kas notiks, vins ar to tiks gala.

Kad onkologijas pacientiem biitu nepiecieSsamas konsultacijas
pie psihoterapeita?

Konsultacijas pie psihoterapeita noderétu jau uzzinot diagnozi,
tas palidz&tu saprast, kas notiek, ka pret to izturéties, ka ar to tikt
gala. Otrs kritiskais punkts ir tad, kad arstéSanas pabeigta, un ir
jaatgriezas dzive, kas uz kadu laiku bijusi partraukta. Arito vieglak
izdart, ja ir psihoterapeita atbalsts, nevis vienam paSam. Pasa
arstéSanas procesa cilveks ir aiznemts ar dazadam manipulacijam
un nekam citam Tisti pat neatliek laika. Kas attiecas uz tuvinie-
kiem, tad viniem gan §is konsultacijas biitu nepieciesamas ari
slima cilvéka arstéSanas laika, jo tas pardzivojums ar ko jatiek
gala, nereti ir lielaks neka pasam pacientam.
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Ka atgut kruti?
Kriits vézis ir viena no izplatitakajam audzgja
formam sievietém, lielaka dala no vinam smagas slimibas
mazinatu psihiskas un
fiziskas problémas mastektomiju parcietusam sievietem,
ir izstradatas metodes, kas, izmantojot implantus, espan-
derus un paSas audus, lauj izveidot formas un izskata zina
dabigajam lidzigas kriitis. KriiSu rekonstrukcija ir viena no
izplatitakajam operacijam musdienu plastiskaja kirurgija.
Kop$ 2006. gada marta §1s operacijas Latvija tiek veiktas
par valsts lidzekliem. Lai tas ta biitu, daudz darijis Lat-
vijas Plastiskas un mikrokirurgijas centrs, kura krasu re-
konstrukcijas operacijas jau ir ierasta procediira. Uz miisu
jautajumiem atbild Centra plastikas kirurge Anda Gaile.

del ir spiestas kriiti zaudé&t. Lai

Kadi specialisti veic krasu rekonstrukcijas
operacijas?
Plastikas kirurgi. Tas, iesp&ams, daudzas sie-

vietes atbaidijis no $1s operacijas, jo Latvija vél ar-
vien cilveki uzskata, ka plastikas kirurgs veic tikai
»skaistuma operacijas” par lielu naudu. Patiesiba
plastiska kirurgija sevi apvieno tris apak$nozares —
rekonstruktivo kirurgiju, rokas kirurgiju un estétisko
(kosmétisko) kirugiju.  Krasu rekonstrukcija ir
rekonstruktiva operacija, kura, protams, butiska loma
ir arT estetiskajam aspektam.

Ka un kur var pieteikties kriiSu rekonstrukcijai?
Uz konsultaciju var pieteikties, zvanot “Latvijas
plastiskas un mikrokirurgijas centram” pa talruni
67042642 vai 26177339.

Kada veida var rekonstruet neesoSu kriiti?

Ir vairakas metodes. Pirmkart, kriiti var rekonstruct
ar espanderu/implantu. So metodi izmato, ja mastek-
tomijas laika nav skarts krtits muskulis un ir pietiekosi
biezs adas -zemadas slanis. Ta tiek veikta divos pos-
mos: vispirms zem kriits muskula tiek ielikts audu es-
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panders, kuru pakapeniski uz-
pildot ar fiziologisko $kidumu,
tiek izstiepti kraskurvja
prieksgjas sienas audi, aiz kuriem otraja operacijas
posma tiek ievietots implants.

Otrkart, kriiti var rekonstruét, izmantojot sievietes
pasas audus — adas-zemadas un muskulu I&verus.
Biezak izmantotie audu I€veri ir muguras muskula
rotéts 1&veris un veédera prieks€jas sienas muskulu
rotéts 1&veris.

Jaunaka metode ir kriits atjaunoSana ar ta saucamo
mikrovaskularo audu 1&veri, kad tiek parstaditi brivie
audu léveri. Operacijas laika briva audu lévera asins-
vadi tiek savienoti ar kriskurvja asinsvadiem. Lai sas-
niegtu optimalako rezultatu, metodes var kombingét.
Cik ilgs laiks péc mastektomijas nepiecieSams, lai
veiktu krits rekonstrukciju?

Pacientem ar nelieliem audzgjiem var veikt rekon-
strukciju uzreiz péc mastektomijas, vienas operacijas
laika. Pacientém ar lielakiem audzgjiem idealais lai-
ks rekonstrukcijai ir 6 ménesSus p&c mastektomijas,
kimijas un staru terapijas kursu beigam. Sis laiks var
mainities atkariba no dziSanas atruma, audu reakcijas
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uz staru un kimijterapiju.

Kada anestezija tiek lietota un cik ilga ir
operacija?

Operacijas ilgums atkarigs no izveletas rekonstrukci-
jas metodes. Parasti 2-6 stundas vispargja narkoze.
Operaciju skaits atkarigs no rekonstrukcijas metodes.
Parsvara jarékinas ar divam operacijam. Ja rodas
komplikacijas, var bit nepiecieSama papildoperacija.
Vai var atjaunot ar1 kruts zirniti?

Ja. Kriits zirni$a un areolas kompleksa rekonstrukcija
ir tresais rekonstrukcijas posms. To veic 6 méneSus
péc kriits rekonstrukcijas.

Vai ir gadijumi, kad krasu rekonstrukciju nevar
veikt?

To neveic, ja ir aizdomas vai ir pieradita krits véza
izplatiba organisma metastazu veida, ka ari, ja
pacientém ir smagas blakusslimibas, kas var radit
veselibas un dzivibas apdraud&jumu (sirds-asinsvadu,
plausu u.c hroniskas saslim$anas) vai apgriitinat
dziSanas procesus.

Vai péc operacijas paliek lielas rétas?

Neviena operacija neiztiek bez rétam. Retu redzamibu
un veidu nosaka pacientes organisma Tpatnibas. Ja pa-
cientei pe€c mastektomijas réta ir neliela, tad pastav
varbiitiba, ka arT péc rekonstruktivas operacijas rétas
bis nelielas.

Uz ko jabiit gatavai sievietei, kas nolémusi veikt
kriiSu rekonstrukciju?

Pacientei ir jabiit gatavai piedalities arst€Sanas
procesa - pildit arsta noteiktas prasibas, ka ar1jasaprot,
ka rekonstruéta kriits nekad nebiis pilnigi identiska
veselajai kriitij. PE€coperacijas perioda biis japarkarto
dienas rezims un veicamie darbi. Ja darbs saistits ar
fizisku slodzi vai kaitigiem darba apstakliem, tad
iesp&jams kadu laiku tas bis japartrauc. Konsultacijas
laika arsts izstastis visus ierobezojumus, tomer ari
pacientém nav jakautr&jas arstam uzdot jautajumus
par pecoperacijas periodu un ierobezojumiem ta laika,
lai jau laicigi varétu bridinat savus tuvakos.

Viss ir atlauts ar meéru

Viens no viesiem —lektoriem ,,Sp&kaavota” 1. nometné
biis ar1 Dr. Andis Brémanis, Latvijas Di€tas arstu asociacijas
priekSsedetajs, dietologs ar plaSu pieredzi. Vinam jautajam
par to, vai ir kas 1pasSs, ko par savu €dienkarti vajadzetu zinat
onkologijas pacientiem, un kads biitu 1sti veseligs uzturs jau

apkart ziedoSaja vasara.

Vai ir kadi 1paSi €Sanas principi, ko jus
iesakat §ada gadijuma?
Veéza slimniekiem, tapat ka mums visiem pargjiem,
jaievéro  veseliga uztura pamatprincipi  un
daudzveidiba: ikdienas &dienkarté vajadz&tu ieklaut
gan auglus un darzenus, gan ar1 piena produktus, galu,
zivis un graudaugus. Vasara 1pasi ieteicams ir izbaudrt
dazado ogu un darzenu laiku. Uzmanigi ar grilétu,
ceptu, kiipinatu un zavetu galu un zivim. Vajadzetu
izvairities no salijjumiem, konservétiem produk-
tiem, mazak lietot dzivnieku taukus un konditorijas
izstradajumus — kikas un saldumus. Zala gaisma —
Skidrumiem: idenim, sulam, tgjam.

Vai ir ,aizliegti” produkti,
Pieméram, kafija, alkohols...

edieni?

Viss ir atlauts ar meru. Ja cilveks
izdzers tasiti kafijas diena, nekas
launs vinam nenotiks, sliktak,
ja loti grib&s, bet neizdzers.
Tapat sarkanvina glaze veicinas
asinsrinkosanu un iepriecinas.
Nu, nevajag izdzert pudeli un
nevajag katru dienu &st kilogra-
miem zavetu galu, protams, ka tas ne pie ka laba
nenovedts arT pilnigi veselu cilvéku. Starp citu, ja
jums jautatu, cik daudz galas jis diena ap&dat, ko jus
atbildetu? Un cik daudz no ap&sta ir patieSam ,,ttra”,
majas sagatavota gala, bet cik daudz ir gatavo ,,galas
izstradajumu”? Es ieteiktu cepto produktu vieta
izveleties varitos, faséto produktu vieta — tadus,
kas jagatavo paSiem, un izvairities no ripnieciski
razotiem galas un zivju izstradajumiem, jo tajos biezi
vien slépjas daudz tauku un sals, kas nelauj Skidrumam
izklat lauka no organisma.
Kada biitu laba edienkarte vasarai?

Vispirms, papildus iepriekSmingtajam, vasaras
edienkarte vajadz&tu biit divam kartigam svaigu

zalumu porcijam. Tie ir bagati ar vitaminiem, mik-
roclementiem, mineralvielam un balastvielam.
Apedot darzenus, izsalkumu remdinasiet, bet taukus
neuzkrasiet. Otrkart, jagd visas sezonas ogas un augli,
kas vien attiecigaja bridi ir pieejami. Nav noteikta
apjoma, cik daudz ko vajadzgtu ap@st, lai vitaminu
pietiktu visai ziemai, bet skaidrs ir viens - zemenes,
avenes, mellenes, dilles, p&tersili un citi pasmaju
labumi jagd, cik tik lien ieksal

Jogurta recepte

Nosleéguma piedavajam jogurta recepti, ko nomet-
nes ,,Spcka avots” dalibnieces izm&ginas uz vietas
Sauka, bet muisu avizes lasitaji var likt lieta visa gada
garuma, lai dazadotu savu &dienkarti. NepiecieSams:
blenderis, kefirs, jisu milakas ogas, banans —masai un
»biezumam”. Visas sastavdalas ripigi vai ne tik rupigi
(atkariba no v€lamas konsistences) jasablenderé un
veseligs &diens/ dzeriens karstai vasaras dienai ir ga-
tavs.

Slimiba jasauc 1staja varda

Grupas vai pa vienam?

Katram cilvékam $kitls pienemamaks cits veids, ka labak
atbrivoties no problémam: tickoties grupu nodarbibas vai
individuali runat ar psihoterapeitu, vai varbiit labak uzticét
visu draudzenei. Rehabilitacijas nometnes laika més tik-
simies grupas, un ir planots, ka katrai tikSanas reizei biis
konkréts temats, par ko més runasim. Parasti psihoterapijas

laika runa pacients, psihoterapeita uzdevums ir uzklausit,
tapec §1s bis nedaudz netradicionalas nodarbibas. Faktis-
ki mans galvenais uzdevums bis sniegt ieskatu — ka tas
notiek, ko tas var dot nometnes dalibniecém, vai vinam tas
ir vajadzigs — ta biis tada viela pardomam, informacija un
varbiit impulss pastastit ari citiem par $o iesp&ju un pasam
nakotng to izmantot.

Vai pozitiva domasana var palidzét atveseloSanas
procesa?

Ir jau labi domat, ka ta glaze ir pa pusei pilna nevis pa pusei
tuksa. Tomér man gribas teikt, ka pozitivi domat un neko
nedarft lietas laba, vai tas butu fiziska vai gariga plaksné,
ir tikpat slikti ka sédét stiiri, gausties par slimibu un ari
neko nedarft, lai izveselotos. Galvenais raditdjs ir — ko es
daru sava laba? Un tad, jau, protams, pozitiva domasana
biis pievienota vértiba.
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Misu kustibas ir musu
simboliska valoda

,Ir dazadas terapijas formas: runasanas terapija, ziméSanas terapija, smilSu
terapija, bet dejas terapija izmanto kermeni un kustibu, lai nonaktu pie tiem
pasiem psihoterapeitiskiem mérkiem - pie lielakas fiziskas, emocionalas
un socialas labsajiitas. Ta ka tas ir fizisks un kustiba esoSs process, par to
ir grutak runat, vieglak to ir piedzivot,” saka deju terapeite Indra Majore

Dusele.

Kas ar cilveku notiek, atnakot uz pirmo deju
terapijas nodarbibu?

Vispirms — cilvékam nav vajadzigas nekadas
prieks$zinasanas, jo deju un kustibu terapija nemaca
dejot. Par deju mes Saja gadijjuma varam saukt jebku-
ru kustibu, to varam izmantot arf, ja cilveki ir s€dosi
un gulos$i — ta ir iespgja kustinat vienu roku vai pat
tikai acis.

Otrais — vajadz€tu izvéleties vai nu grupu
nodarbibu vai individualu nodarbibu. Sakuma noteik-
ti vieglak saprast ideju ir visiem kopa, neka aci pret
aci ar pasniedzgju.

Nakamais solis - mes veltam uzmanibu sa-
vam kermenim ka tadam. Ka es turu savu kermeni,
ka es eju, ka es elpoju, kas mana kermeni strada
pavisam ikdieniSku procesu laika. Nekas sevisks
pat nav jadara, vienkarSi savas uzmanibas podzina
japagriez uz kermeni. Kapéc to darit? Tam ir pavisam
vienkarss skaidrojums fiziska ITment — tikai ta mées
varam pamanit, ka esmu uzkumpis vai man ir hroniski
savilkta piere. Tatad mums ir sasprindzinajumi, kurus
meés varam apzinati atslabinat, un tad misu kermenis
funkciong labak — gan asinsrite, gan elposana. Tacu
misu kermenis un psihe ir savstarpgja mijiedarbibas
sisttma, miisu kermenis atspogulo miisu emocionalo
pasauli. Miisu kustibas ir simboliska valoda, kas stasta,
kadi m&s esam cilveki, ko domajam, ka dzivojam. Ir
zesti, ko m@s visi saprotam, ar kuru palidzibu varam
pat sazinaties, un deju terapija kustiba ir valoda, ar
kuras palidzibu sarunajas pacients ar terapeitu un
sarunajas ari cilveki grupa.

Kadas izmainas notiek deju terapijas ietekme?

Deju terapijas iespaida més varam klat
jutigaki, maigaki uzmanigaki pret savu kermeni,
pret savam sajitam, nedarit sev pari. Varam mainit
emocionalo izjltu un attieksmi pret savu kermeni, ko
pasi labi pazist sievietes un zina, ka §T attieksme liela
mera ietekmé passajiitu. P&c krits véza operacijas
kermena izjuta noteikti ir trauméta, jo tiek parkapta
kada loti svariga fiziska robeza, kas savukart ietekme
emocionalo izjutu. Tas, ko deju un kustibu terapija loti
labi dara — palidz sadzivot ar kermeni un saprast, ka,
lai arT kads mans kermenis biitu, tas ir labi lictojams
— tas var bt labsajiitas avots, tas var man kalpot ka
izteiksmes lidzeklis. Jo es labak jlitos sava kerment,
jo augstaka mana paSapzina.

Deju terapijas nodarbibas mé&s varam
iemacities sakartot attiecibu aspektu, varam iemacities
pateikt ,,n€”, varam pietuvoties citiem , pielaist citus
sev klat, vai arf tiesi otradi — iezZimét distanci.
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Nakamais aspekts ir lauSanas rado$ajam
procesam, kas raksturiga visam makslu
terapijam. Ta ieslédz misu radoSos
resursus un lauj atrast sl€ptas iesp&jas
- gan energiju, gan parliecibu, gan
drosibas sajiitu, gan daudz ko citu. Lauj
,uzladét baterijas”. Un te kermenis
atkal ir neaizvietojams instruments,
kas palidz atceréties, palidz atjaunot
izjutas.

Vai nodarbibu laika tiek izmantota
miizika?

Ja, sakuma noteikti, jo muzika
palidz kusteties, mizikas ritms iedod
impulsu. Tacu pakapeniski muzika tiek
lietota arvien mazak, lai kustibas im-
pulss naktu no cilvéka pasa. Ir pat ve-
sels virziens — autentiska kustiba, kur par impulsu
tiek izmantota jebkura fiziska sajlita, emocijas vai
tels. Tatad impulss celas no cilvéka pasa, un tas ir
loti atskirigi no ierastajam aerobikas un tamlidzigam
kustibu nodarbibam.

Varam lietot arT citus rekvizitus, kas palidz
— lakatus, elastigus audumus, kas stiepjas. Bum-
bas, cepures, nijas, kas ar1 palidz iemiesoties un iz-
pausties.

Bet vai atribiiti neierobezo?

Kad mes vel esam tik bikli, lai izpaustu tikai
sevi, mums vajag kaut ko, kas palidz — lakatu, miziku.
Bet, protams, me&s cen$amies veicinat spontano
kustibu.

Vai cilvékus nav griiti atraistt?

P&c pieredzes teiksu, ka ir gratak ar virieSiem.
Un par sievietém runajot, ir griiti ar vecuma posmu no
18 1idz 30, jo tad vél ir svarigs jautajums — ka man
pareizi jadara, ka es izskatiSos un vai tas nav stulbi,
ko es daru. Bet damam gados ir tads gandarijjums, ka
kads atlauj vinam to darit! Jo vinam jau nav tadas vie-
tas, kur atbrivoties un vienkarsi kustéties.

Varbiit to var darit majas?

Ja, var, bet ta nebiis deju terapija. Tam,
protams, bls pozitiva ietekme, jo ir tacu zinams,
ka izdejojoties kluba vai vienkarsi izlekajoties, mes
jutamies labak.

Kas vel ir vajadzigs, lai to sauktu par terapiju?
Radosais process un tas, ka m&s saprotam, ko

mges daram un kapeéc daram, saprotam, kada tam jega.
Tradicionalaja psihoterapija més s€zam un domajam
par jeégu, deju terapija mes to piedzivojam un tad
paskatamies no malas uz radoSo procesu.

Péc nodarbibas notiek art apspriesana?

Ja, katra sesija sakas ar sarunaSanos, lai
saprastu, ar kadam domam esam atnakusi, tad ir
iesildiSanas dala, lai varétu kustgties brivak, spontanak
un atvértak. Tad ir radosa dala, kura es varu uzdot
uzdevumu, piemé&ram, izt€loties savu elpu un tad
tam pievienot kustibu, vai atceréties kadas bérnibas
izjutas vai v€l ko citu. Sakuma improvizacijas
dala ir mazaka, bet tiklidz m&s vairak iejutamies,
improvizacijas dala pieaug. Un tad beigas atkal ir sar-
unas dala, kura dalamies ar savam izjutam, kur es varu
pastastit savus noverojumus vai klients var dalities ar
pardzivojumiem.

Vai $§ada terapija patiesiba nebutu vajadziga
gandriz ikvienam?

Tad m@s to nesauktu par terapiju, bet par
personibas attistibas treninu. lesp&ju paraudzities uz
tadiem personibas aspektiem, kas nav pazistami, dartt
lietas, ko es pat nedomaju, ka varétu darft.

Nometné ir planotas divas nodarbibas, ko $ada 1sa
laika posma iesp€jams izdarit?

Ir iespjams pieskarties visiem aspektiem
mazliet — pieveérst uzmanibu kermenim, piedzivot to,
ka rodas teli, piedzivot labsajtitu un noteikti piedzivot
pozitivu komunikaciju ar citiem cilveékiem. Tadu Tsu
sesiju galvenais mérkis ir iedot pagarSot un izjust, kas
tas ir. Un noteikti var iegiit jaunu pieredzi!

Kas ir makslu terapija?

Par visu sikak stasta psihologe un sociala dar-
biniece Ramona Kokina, kas nometng ,,Speka avots” vadis
grupu nodarbibas un arT makslas terapijas nodarbibas.

Cilveékiem nereti ir griti runat par savam
problémam, izteikt vardos, ko vini doma, ko jut. Zimgjot,
krasojot, apgleznojot kaut ko, it ka pastarpinati un 1pasi
neiedzilinoties, $Ts uzkratas emocijas un neizteiktie vardi
nak uz aru ar krasu, t€lu un Ilmiju palidzibu.

Tatad pirmais ieguvums no makslas terapijas ir
iesp&ja izpaust to, kas citadi nav izsakams. Otrais iegu-
vums — ,,izlikt” ara negacijas, izladéties. Tresais ieguvums
— izrauties no ikdienas, piedzivot radoso procesu, darit
kaut ko, kas patik, kaut ko pozitivu, tadgjadi macoties
sadzivot ar sevi tadu, kads esmu, pienemt sevi tadu, kads
esmu. P&c §Ts pasas zZim&Sanas nakamais solis ir runat par
to, ka es jutos, kad to dariju; ko esmu radijis. Un visbeidzot
— pEdgjais solis — analizet to, kas ir radits, ko tas saka par
mani, manam sajiitam, ko es varu macities no ta, ko esmu
radijis. Un tad jau vél paliek prieks par taustamo darbinu,
ko var panemt I1dzi uz majam, apskatit, atcereties. Ir bijusi

tikai dazi gadijumi, kad cilveki atsakas nemt darbinus Iidzi
vai uzreiz atdavina citiem, un no $ada sola ari daudz ko
varam secinat par cilvékiem un to, ko vini sevi glaba...

Bet vai cilveki nesaka — es tacu nemaku zimét...

Protams, ka lielais vairums saka, bet te jau nav
nepiecieSamas nekadas makslinieka iemanas. Be&rniba mes
visi katru brivu britinu mekl&jam papiru un zimulus, lai
kaut ko uzzimétu, tacu lidz ar ,,picaugSanu” mums vairs
nav ne laika, ne vélésanas to darit. Un makslas terapija
pierada, ka pilnigi veltigi mes to nedaram...

Mg@s jau zim&am sev, nevis citiem, zim&jam,
lai saprastu sevi, nevis izpatiktu citiem — ta ir ta galvena
atsSkiriba.

Vai nodarbibas tiek dots arT konkréts uzdevums?

Ja, ja ir kaut kas konkrétaks, pie ka pieturéties, tas
palidz sakuma atraisities. Tacu tikpat labi var biit nodarbiba
bez temata, kad katrs zZim€ vai glezno, ko attiecigaja bridi
vélas. Un no pieredzes varu teikt, ka, vai ta biitu ZiméSana,
podu vai zida apgleznoSana, krelliSu vérSana vai kas cits,
§T darbosanas ar rokam, savu fantaziju un ieksgjam izjitam
loti aizrauj un patiesam palidz paskatities uz sevi no
pavisam citas puses.




Nometne — ,,Spéka Avots!”

Onkologisko pacientu atbalsta biedriba ,,Dzivibas koks”
Sovasar organiz€ pirmas nometnes sievieteém, kuras pardzivojusas
kriits vézi. Ir lieki teikt un stasfit, ko cilvéks pardzivo, kad uzzina diagnozi
- vézis. Tas ir Soks, neticiba un apzina, ka tagad ierasta dzive
izmainisies. Latvija ar vezi katru gadu saslimst apméram 10 000
cilvéku (pirmreizgja véza diagnoze). Savukart, kriits vezis ir viena
no izplatitakajam onkologiskajam slimibam sievietém. Ar to katru
gadu saslimst apméram 1000 sievieSu. Taja pasa laika laundabigais
audzgjs, ja to atklaj savlaicigi, ir arst§jams. Veézis nedrikst traucét
atgriezties ierasta dzive, lai ari, protams, tas ienes savas korekci-
jas, visbiezak psihologiskas. Tapéc péc veza saslimsanas ir ietei-
cama psihosociala rehabilitacija, kas iemaca sadzivot ar domu, ka
,,man bijis vézis”, ka ari palidz saprast, ka turpmak dzivot, kadus
spekus sevi atklat, lai bailes no slimibas nekliitu par noteicosam
visu turpmako dzivi. ,,Dzivibas koks” uzskata, ka tiesi psihosociala
rehabilitacija ir svarigs posms, lai cilveéks atrastu sevi, iemacitos
sadzivot ar sevi un spétu palidzet citiem. Sobrid pirmo reizi

Latvija notiek nometne sievietém, kuras pardzivojusas Kriits
vezi. Tacu Tu vari klit par otras nometnes dalibnieci (ta
planota augusta)! Ja esi pardzivojusi vézi. Ja zini, ka tas ir, kad
jamekle speki pasai, japalidz arT tuvajiem saprast, kas talak notiek.
Ja vélies sanemt idejas, ka labak dzivot turpmak, tad piesakies!

Nometn€ paredzets: aktivs dzives veids; makslas un gru-
pu terapijas; specialistu konsultacijas un uztura maciba; lekcijas,
kas palidzgs labak saprast sevi un slimibu; ka arf citi interesanti un
sieviskigi parsteigumi.

Lai piedalitos nometng, ir jastita sava motivacijas véstule,
kura jauzraksta, kapec Tev butu svarigi piedalities nometné ,,Speka
Avots”, ko veletos iegiit Saja nometng, ko varétu iemacit citiem?
Vestule janorada arT - ka sazinaties, lai varam piezvanit un informéet
par turpmaku ricibu!

Adrese, uz kuru rakstit:,,Dzivibas Koks” nometnei
»Speka Avots” Liepu aleja 11, Babite, Babites pag., Rigas raj., LV-
2101 Vai arT uz e pastu: dzivibaskoks@dzivibaskoks.lv
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Citati no miisu pirmas rehabilitacijas nometnes
dalibnie¢u motivacijas véstulém

,Man patiesam ir liels prieks par to, ka m&s esam stipras
un varam ari par daudz ko pasmieties — par sevi, par arstiem un visu
ko citu.”

,,Visu laiku es DOMAJU, ka man ir daudz draugu, bet
tagad es ZINU — man IR daudz draugu un man ir gimene, kuras dé|
es velos dzivot.”

»,Man domas ir bilde, kura es redzu sevi laimigu péc gad-
iem 50, kopa ar viru, b&rniem, mazb&rniem un mazmazb&érniem. Uz
to es arT tiecos, un esmu parliecinata, ka mana bilde Tstenosies.”

,.Katrai mums uz pleca s€z sargengelis, jo m&s esam un
mums ir jablt. Mums tagad jabut Ipasi stipram, jo ir jauzvar.”

,.D. Ostinas gramata ,,Dziedinata no véza’ varam lasit par
to, ka personas pozitiva attiecksme, cinoties un atsakoties pienemt
slimibu, sp€j attiecigi aktivizét kermena aizsardzibas sp&jas un
pretosanos slimibai. Tatad — pozitivas domas!”

,Lai ar smaidu un labestibu varétu sagaidit katru ritu,
katra dienina biitu gaisminas piepildita, un mes to nodzivotu lidz
vakaram, raisot cerigas domas ritdienai.”

Aplis, zvaigzne, vida cilveks =

Pieci viena — bezgaligs stasts

Sena teiksma vésta par kinieSu filozofu, kur§ meditacijas laika
ieraudzijis no upes iznirstam zirgu ar neparastu zimi uz saniem. Ta bija
ar apli apjozta pentagramma, kura filozofs saskatija piecas stihijas, kas,
savstarpgji mijiedarbojoties, atspogulo butiskakas pasaules norises.
Viedais virs tur redzga gan simboliski att€lotu laika tec&umu, gan
cilveka dzives ritu ar iespgjamam veselibas un slimibas izpausmém.
Saja sistéma ietvertds likumsakaribas un zindSanas Austrumu
medikiem kluva par diagnostic€Sanas un arst€Sanas algoritmu — vini
joprojam ir parliecinati, ka nekas labaks vél nav izdomats. Visa Aus-
trumu metafiziskas pasaules uzbtives mode]a pamata ir piepémums par
piecu dabas elementu savstarp&jo mijiedarbibu:

tidens, kas Jauj izaugt kokam,

koks, kas baro uguni,

uguns, kas degot rada pelnus, ta vairojot zemes auglibu,

zeme, kas ir metala mate,

metals, kas ir Gdens t€vs, jo Gideni no zemes dzilem ieglist ar metala
darbarikiem.

Izprotot dabas elementu savstarpgjas attiecibas — gan stimulgjosas, gan
ardosas, vieglak orientéties arT jomas, kas saistitas ar cilveéka dzivi un
veselibu.

Cilveka miiZa ritms
rit§jums  preti
pavasarim—Kkokaclemen-
tam — ilgst no dzimsanas
mirkla [idz 21 gada vecumam. Tas ir personibas veidosanas laiks, kad
organisms uzkrdj fiziskas iemanas un attista intelektualas. Nekadus
dizos veikumus no koka nevar prasit, galvenais — lai nesastrada lielas
kludas, tapéc Saja laika tiek piedota ari labdabiga alésanas. Tacu, sava
dzives pavasari sakot neveseligi &st, smeket, lictot alkoholu, tiek iegfita
atkartba, kas pavada visu miizu.
*No 21 Ilidz 35 gadiem — vasara, produktivakais dzives laiks, kad
doming uguns elements. ZinaSanas un iemanas iegitas, kermenis
spekpilns, prats radoss, gars trauksmains. Preti mérkim — profesijai,
materialai patstavibai un vietai sabiedriba! [emilamies, dibinam gimeni,
dzimst bérni. Vasara var atlauties daudz stradat un vétraini atpiisties.
Laba kompanija izmalkot arT kadu glaziti — neviens tap&c nekliis par
alkoholiki. Var izveléties kalorijam bagataku &dienu — ja, c€rtot jaunus
celus un uzlabojot jau iestaigatos, tiek patéréts daudz energijas, daudz
arT jauzpem.
*No 35 lidz 49 gadiem — miiza augusts, septembris, agrins rudens, kad
sakas razas laiks, kas ir zemes elementa parzina. Janovac izaudz&tais
un jaizverte, kas sanacis — visas jomas, arl attiecibas. Japarkartojas uz
mazaku energijas patérinu un fiziskas piepiles aizstaSanu ar garigu
aktivitati.

Ja $o cikliskumu ignorgjam un arf $aja laika par katru cenu méginam
noturéties uguns perioda: vel nepietiek, joprojam vajag iegiit visus pa-
saules labumus — parasti seko kritiens. Cilvékiem — slimiba vai paragra
nave. Sabiedriskajiem veidojumiem un valstim — kiize, ekonomiska
un &tiska.
*No 49 lidz 63 gadiem — rudens, mieriga un apceriga jau sasniegta
baudi$ana metala elementa. Miiza posms, kad vairs nevajadz&tu sevi
parbaudit jaunu profesiju apguve, mainit ierasto sadzives un lidzcilvéku
vidi.
Jauns dzives baudiSanas veids — aristokratiski pagarlaikoties un
garigi pilnveidoties, citkart steigai atv€leto beidzot veltit apcerém
un meditacijai. Dabas atvéletais bridis nodot savu pieredzi un dzives
gudribu talak.
*Pec 63 gadiem — miiza pagrieSanas ziemas virziena, kas saistits ar
idens elementu. Jo harmoniskak dzivots, jo turpmakais gajums ilgaks
un jegpilnaks. Beidzot var atlauties mierigi un nesteidzigi vérot dabas
norises, neuztraucoties, ka nak{fs miegs irdens — iesp&ja pagulét jebkura
diennakts laika ir labaka par aizmigSanas zalém. Ar smagu darbu un
kalorijam bagatu &dienu sevi vairs nevajag apgrutinat. Cilveks saprot,
ka ir nemirstigs — caur berniem, caur miiza rituma izpratni un veikumu,
kuru bridi, kad pats jiitas piekusis, turpina kads cits.

Par So materialu pateicamies zurnala 36.6 redakcijai un
fitoterapeitam Arturam Tere$ko,36,6 °C konsultantam, vienam no
rehabilitacijas nometnes ,,Speka avots” viesiem.

Atverts pirmais labdaribas interneta veikals Latvija

5. junija onkologisko pacientu atbalsta
biedriba,,Dzivibas koks” atklaja unikalu projek-
tu — pirmo labdaribas interneta veikalu Latvija
—www.percunziedo.lv. Ar §1 portala starpniecibu
ikvienam ir iespéja izteikt savu labo gribu — gan
ziedojot savus darinajumus, gan iegadajoties tos.
Janorada, ka visi iegutie Iidzekli tiks iegulditi
jaunu iniciativu ievieSanai onkologija.

Labdaribas projekta ,,Ziedosim cipai pret vézi” ietvaros
izveidots interneta veikals www.percunziedo.lv , kur ikvienam
ziedot gribétajam un ,,Dzivibas koks” darbibas atbalstitajam ir
iesp&ja iegadaties unikalas lietas, kuras, savukart, ziedojusi gan
»DZIvibas koks” biedri, gan makslinieki, gan vienkarsi cilveki,
kuriem rokdarbi kluvusi par valasprieku. Interneta veikala
iespSjams iegadaties kreklus ar ,,Dzivibas koks” simboliku,
makslinieku apgleznotas kriizites un zida izstradajumus, rotasli-
etas, fotografijas u.c. Saja portala pastav iespgja arf vienkarsi
veikt ziedojumu. ,,Ar So projektu mes velamies ne tikai veicinat
ziedoSanas tradiciju atfistibu Latvija, bet arT aicinat ikvienu
piedalities onkologijas situacijas uzlabosana, jo tikai kopigiem
spckiem més varam kaut ko mainit,” atzist biedribas vaditaja
Daina Mezite. Janorada, ka labdaribai tick ziedoti visi projekta
ietvaros iegfitie lidzekli.

Ar projekta starpniecibu iegiitie Iidzekli tiks novirziti
onkologijas situacijas uzlabo$anai un jaunu iniciativu ievieSanai.
Ka vieni no aktualakajiem ,,Dzivibas koks™ ST briza projektiem
jamin onkologisko pacientu rehabilitacijas nometnes. Vairak
ar planotajiem projektiem var iepazities interneta vietneé www.
percunziedo.lv vai ,,Dzivibas koks” oficialaja majas lapa www.
dzivibaskoks.lv.

Ja arf jums nav vienaldzigs onkologijas joma
notiekosais, aicinam iegadaties interneta vietné pieejamas pre-

Psihologiska atbalsta talrunis: 80008803

ces. ,,Dzivibas koks” ir parliecinats, ka tikai kopigiem spekiem
iesp&jams ko sasniegt!
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Laikrakstu “’Pacienta
Balss” izdevusi onkologisko
pacientu biedriba ¢’Dzivibas
koks”. Laikraksts ir
bezmaksas un domats
onkologiskajiem pacientiem,
pacientu tuviniekiem, ka ar1
ikvienam interesentam.
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,»Dzivibas koks” aicina jaunus biedrus, ka ar1 visus
interesentus piedalities biedribas sanaksmes. 2009.
gada turpinasim iesakto - sanaksmes notiks katra
menesa otraja otrdiena, Rigas Austrumu kliniskas
universitates slimnicas Latvijas onkologijas centra.
Kontakti:
“Dzivibas koka” valdes priekssédétaja Daina Mezite
E-pasts: dzivibaskoks@dzivibaskoks.lv
Pasta adrese: Onkologisko pacientu atbalsta biedriba
“Dzivibas koks”, Liepu aleja 11, Babites pag., LV-2101




