@ GASTRO s

GREMOSANAS SLIMIBU CENTRS 2021. gada aprilis - janijs

GremosSanas slimibu centra

GASTRO ZINAS

nozares jaunumu apskats, diskusijas, analize

GASTRO JAUNUMI

GASTRO KOMENTARS

GASTRO INFOGRAFIKA GASTRO TEMA

!V! i

GASTRO PACIENTIEM
] GASTRO MEDICINAI

o

www.gastrocentrs.lv




Gremosanas slimibu centra

2 komentairs GASTRO ZINAS

Nr. 2 (2)
2021. gada aprilis - jinijs

Covid-19 pandémija ietekmes
musu visu dzivi ilgtermina!

Dr. Ivars Tolmanis,
GASTRO valdes priekssedétajs

odatie kolegi! GASTRO sadarbi-
bas partneri!

St gada pirmie ménesi nebi-
ja viegli - spé&jais Covid-19 sa-
slim3anas Iiknes pieaugums, medicinas
sistemas parslodze, slimnicu gultasvie-
tu trokums “parastajam” slimibam un
apgratinata planveida un profilaktisko
izmeklejumu pieejamiba ir galvenas
sekas pandemijas “otrajam vilnim”. Tas
izraisijis arT pacientu piesardzibu: iespé-
ja saslimt ar Covid-19, atrodoties publis-
kas telpas, pie kadam, protams, japie-
skaita arm medicinas iestades, licis dalai
pacientu vérsties pie arsta tikai tad, kad
kadas konkrétas slimibas simptomi vai
saasinajumi sasniequsi kritisku robe7u.
Veselibas sistemas eksperti jau bridina:
Covid-19 pandémija ietekmés muasu
visu dzivi ilgtermina, jo “ielaistas” tiks
slimibas, kuru arstesana citkart prasitu
daudz mazakus resursus vai kuru profi-
lakse vispar nelautu slimibai attistities.
Tapéc 1pasi svarigi $aja laika ir nodro-
sinat pastavigu un efektivu sadarbibu
starp medicinas iestadem, gimenes
arstiem, specialistiem un, protams, pa-
cientiem. lespéjas sanemt konsultacijas
attalinati, atri, erti un, pats svarigakais,
laicigi pieteikties uz izmeklgjumiem
un proceddram, savstarpéja mediku
komunikacija - tie ir atslegas punkti,
uz kuriem jabalsta masu veselibas aiz-
sardzibas sistéma. Tapéc Gremosanas
slimibu centrs GASTRO turpina stradat,
lai ST sadarbiba klUtu arvien atraka un
efektivaka. Esam sagatavojusi jaunu
e-pieteik§anas sistemu, esam ieviesusi
jaunas komunikacijas formas ar gime-
nes arstiem un pacientiem, mekléjam
arvien jaunus veidus, ka nodrosinat, lai
masu pacienti, kuriem ir veselibas prob-
[émas, nonaktu pie specialistiem atrak,

savas slimibas “neielaizot”.
5aja GASTRO e-avizes numura rak-

TAPEC TIPASI SVARIGI SAJA LAIKA IR
NODROSINAT PASTAVIGU UN EFEKTIVU
SADARBIBU STARP MEDICINAS IESTADEM,
GIMENES ARSTIEM, SPECIALISTIEM UN,
PROTAMS, PACIENTIEM.

stam arm par preventivo gastroente-
rologiju un gastroskopiju masdienas.
Tas sasaucas ar manis ieprieks teikto:
sadarbiba ar kolegiem un pacientiem,
izskaidro$ana, konsultacijas ir svarigas.
Nav noslépums, ka pacientiem ir bazas
par piemérojamo proceddru sapigumu,
neértibu un potencialajam blakném,
tapeéc ir svarigi skaidrot: masdienu
tehnologijas un iespéjas nodrosina iz-
mekléjumu un proceddru nesapigumu,
diskomforta neesamibu un citas neér-
tibas, no kuram ierasti baidas pacienti.
Manis minéta sadarbiba ir vajadziga,

lai piedavatu cilvekiem jau laicigi rape-
ties par savu veselibu, tapéc tik svariga
ir profilakse un preventiva riciba - gan
ikdienas rGpés par pacientiem, gan arn
specifiskas medicinas nozarés, tadas ka,
pieméram, gastroenterologija.

Lidz ar masu vakcinésanos, cerams,
dzive pamazam atgriezisies normalakas
sliedés. Tapec mums jaizmanto Sis laiks,
lai modernizetu ne tikai masu tehnolo-
giskas iespéjas, piedavajumu klastu un
specialistu apmacibu, bet arm - lai mo-
dernizétu masu kopigo sadarbibu. Sava
starpa un ar pacientiem. <
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Izmeklejumiem un konsultacijam

var pieteikties ar e-pierakstu

Ansis Grantins,
GASTRO administrativais vaditajs

Gremosanas slimibu centrs GASTRO,
turpinot uzlabot sniegto pakalpojumu
kvalitati un pieejamibu, ar 10. maiju
piedava pacientiem értaku pieraksti-
$anos uz izmekléjumiem un konsulta-
cijam, izmantojot e-pierakstu.

ASTRO $adus uzlabojumus ko-
munikacija ar pacientiem veic
tadel, ka hdzsingjais pacien-
tiem ierastais veids - talruna
komunikacija ar GASTRO zvanu centru
- rada neértibas gan pacientiem, gan
GASTRO darbiniekiem, apkalpojot lie-
lu skaitu telefona zvanu. Tiesi telefona
zvanu ka komunikacijas formu ar GAS-
TRO ménesi izmanto 5000-7000 cilvéki.
Analizéjot statistiku par ienakoSajiem
zvaniem, skaidri ieziméjas tendence,
ka katras darba dienas rita stundas no
plkst. 9:00 - 11:00 un pécpusdienas no
plkst. 14:00 - 15:00 veidojas “zvanu sa-
stregumi”, kuru dé| pacientiem, gaidot
savienojumu ar GASTRO, ir japavada vi-
dgji 140 sekundes, bet atseviskos gadi-
jumos pat ilgaks laiks. Daudzi GASTRO
pacienti ir izteikusi velesanos, lai tiktu
attistitas citas sazinas iespéjas.

2021. gada sakuma GASTRO ir uzsacis
projektu ar merki nodrosinat masu pa-
cientiem ertu un masdienigu sazinu ar
GASTRO, gan lai pierakstitos uz izmek-
[8jumiem un konsultacijam, gan lai no-
skaidrotu neskaidrus jautajumus. Pro-
jekta ietvaros 2021. gada laika planots
attistit un pilnveidot citus sazinas ka-
nalus ar pacientiem (érta pieteiksanas
majaslapa, iespéja pieteikties pasap-
kalposanas e-pieraksta sistéma, sazina
e-pasta un SMS forma u.c.), moderni-
z6t zvanu centra darbu, gan izveidojot
zvanu témas izvéli (IVR), gan plasak iz-
mantojot automatiskos balss ierakstus,
ka arT attistot misdienas populara “cat-
bota” funkciju majas lapa.

Ka pirmais “taustamais” rezultats,
kuru masu pacientiem piedavajam jau
ar 10. maiju, ir e-pieraksts. E-pieraksts
ir atrakais un efektivakais veids, ka pie-
rakstities uz izmekl&jumiem un konsul-
tacijam GASTRO. Pacientu értibai ir pie-
ejami divi e-pieraksta varianti.

Pasapkalposanas e-pieraksts: iespéja
pasam pierakstities izmeklejumiem un
konsultacijam sev vélama laika. Pakal-
pojums ir pieejams, tikai registréjoties.
Pacientiem, pierakstoties uz izmeklgju-
miem un konsultacijam, javeic pilniga
vai daléja priekSapmaksa, ko iespéjams
veikt, izmantojot internetbanku, mak-
sajumu kartes vai “Mobilly” aplikaciju.
Pacientiem ar veselibas apdrosinasanas
polisem par pakalpojumu nepieciesams
norékinaties no personigajiem dzek-
liem, péc izmekléjuma vai konsultacijas

sanemsanas iesniedzot atmaksas pie-
prasijumu apdrosinasanas kompanijai.
Nemot véra ilgtermina rindu uz valsts
apmaksatajiem endoskopiju izmekl&ju-
miem, pagaidam 3is pieraksta veids ir
pieejams visiem maksas pacientiem, ka
an pacientiem, kuri piesakas uz valsts
(NVD) apmaksatiem elptestiem.

Pieteikuma anketas aizpildisana
masu majaslapa: iespéja atbildét uz da-
Ziem vienkarsiem jautajumiem un no-
stttt pieteikuma anketu GASTRO. Masu
specialisti divu darba dienu laika sazi-
nas ar pacientu, lai saskanotu iespéja-
mo izmekl&juma vai konsultacijas laiku,
un pierakstis pacientu uz viziti GASTRO.
Pakalpojums pieejams gan uz valsts
(NVD) apmaksatiem izmeklgjumiem,
gan uz maksas izmekléjumiem un kon-
sultacijam. <
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GASTRO piedava sanemt izmeklejumu
rezultatus “Datamed” sistema

Kop$ 2021. gada maija visi Gremosanas slimibu centra GASTRO pacienti konsultaciju un izmekléjumu slédzienus var sa-
nemt elektroniski, izmantojot “Datamed” sistému. Lidz Sim Sos dokumentus pacienti varéja sanemt, personigi ierodoties
GASTRO un sanemot tos papira formata. Jaunais pakalpojums laus értak un atrak iegat rezultatus gan pasiem pacientiem,
gan vinu gimenes arstiem. GASTRO $So iespéju saviem pacientiem piedava bez maksas. GASTRO apmaksa ari iespéju pa-
cientam savus konsultaciju vai izmekléjumu slédzienus apskatit pastavigi - ilgstosa laika perioda (nevis vienu ménesi péc

ievietosanas ka standarta gadijuma).

adijumos, kad pacientiem endoskopijas laika tiek

nemti paraugi histologijas analizém, endoskopijas

slédziens tiek publicéts tikai péc histologijas sle-

dziena sanems$anas no Akadéemiskas histologijas

laboratorijas. “Datamed” sistéma ir pieejams gan GASTRO

sledziens, gan Akademiskas histologiskas laboratorijas histo-

logijas sledziens, kas interpretéjams tikai kopa ar endoskopi-
jas sledzienu.

Bridi, kad izmeklgjumu vai konsultaciju slédziens tiek ie-

vietos “Datamed” sistéma, pacients sanems e-pasta véstuli

par izmekléjumu rezultatu pieejamibu. Piek|at slédzienam
varés divejadi: autorizéjoties “Datamed” majaslapa ar savu
internetbanku, vai art spiezot uz unikalu linku, kas tiks nosa-
tits e-pasta. Izmantojot nosatito linku, bds jaievada mobila
talruna numurs un kods, ko Tszinas veida nosatis sistéma péc
pacienta pieprasijuma.

Jaunais pakalpojums laus pacientam un vina arstéjosajam
arstam erti piekldt izmeklgjumu un konsultaciju slédzieniem,
nebs atkartoti jamero celS uz GASTRO, lai sanemtu sagatavotos
izmekléjuma vai konsultacijas rezultatus papira formata. <

GASTRO riko plasu arstu konferenci
“@astroenterologijas aktualitates”

Aprila nogalé Gremosanas slimibu centrs GASTRO rikoja plasu arstu konfe-
renci-vebinaru “Gastroenterologijas jaunumi”, kura piedalijas vairak neka
60 gimenes arsti, gastroenterologi un citi medicinas specialisti, lai uzzinatu
par nozares jaunumiem diagnostika, arstésana un gremosanas slimibu pro-
filakse.

onferencé uzstajas vieni no labakajiem gastroenterologiem valsti - pro-

fesors, Eiropas Komisijas V&Za misijas eksperts Marcis Leja (lekcija “Ko-

lorektala veéia uzveik$anas plans”), medicinas doktori Ivars Tolmanis

(lekcija “lekaisigo zarnu slimibu aktualitates un praktiski aspekti efekti-
vas terapijas izveide”) un llze Kikuste (lekcija “Kados gadijumos nepieciesami
funkcionalie izmeklgjumi gastroenterologija?”), ka art uztura specialiste Lelde
Cirule-Dambe (lekcija “Veseligs uzturs - pamats dzives kvalitatei un komfor-
tam, FODMAP dieta”). Batiski, ka konferences apmekléjums deva arstiem ar 3
TIP punktus. Ka norada GASTRO valdes priekssedétajs Dr. Ivars Tolmanis, tad 31
GASTRO organizéta konference noteikti nebds pedéja, kura GASTRO specialisti
daltsies ar saviem kolégiem par jaunumiem un aktualitatém nozare.

Lai veicinatu sadarbibu ar gimenes arstiem un kolégiem no citam medicinas
nozarém, tika veikta arm konferences dalibnieku aptauja, noskaidrojot, kadas
témas ir svarigas turpmakajas konferences, kadi jautajumi interesé koléqus
un kadas atbildes vini vélas sanemt no GASTRO specialistiem. Jau turpmaka-
jas konferences tiks gatavotas prezentacijas par tadam aktualizétam temam
ka celiakijas diagnostika un arsté3ana, gremo3anas traucéjumiem bérniem un
pusaudziem, jaunumiem endoskopijas joma, Krona slimibu, MALT-limfomu,
baribas vada véZa diagnostiku, biezako kolonoskopijas atradnu interpretéjumu
un novérosanu, dazadam ar uzturu saistitam problémam un dietam. <
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Ka pieteikties konsultacijam un izmeklgjumiem

GASTRO E-PIETEIKSANAS SISTEMA

UN PA TALRUNI - soli pa solim
GaE=D

Piesakoties uz izmeklgjumiem,
nepieciesams gimenes arsta nosufijums.

Pieejams
visiem
pakalpojumiem.

1. cels

Paslaik pieejams fikai visiem
maksas pakalpojumiem un
valsts apmaksatiem elptestiem.

Apmeklgjiet GASTRO lenaciet GASTRO majaslapa
padapkalposanas portdlu gastrocentrs.ly,
https: / / gastro.eveselibaspunkts.lv/ izvéloties izvélni “E-pieraksts”.

Registréjieties, aizpildot Aizpildiet pieteiksanas anketu.
nepieciesamas registracijas ailes. o

e Divu darbadienu laika ar Jums
Atrodiet tuvako pieejamo sazingsies GASTRO pacientu
konsultaciju vai izmeklgjumu laiku. apkalposanas specidilists.

Izvélieties arstu. GASTRO specidlists Jums piedavas
iespéjamos vizites laikus vai gaididanu
6 ilgtermina rinda (ja gaidisanas laiks
Veiciet pierakstu uz izvéléto uz konkréto valsts apmaksato
konsultaciju vai izmeklgjumu laiku. pakalpojumu parsniedz 6 ménedus).

Veiciet samaksu par pakalpojumu Izvélieties Jums vé&lamo vizites laiku.
(endoskopiju gadijuma veic avansa
maks@jumu), izmantojot internetbanku,
bankas karti vai “Mobilly” aplikaciju. Ja pieraksts ir uz apakséjo endoskopiju
(kolonoskopiju), ned&|u pirms vizites
0 e-pastd sanemsiet detalizétu informaciju
Sanemiet apstiprinGjuma e-pastu par pareizu sagatavosanos
no sistémas, ka pieraksts ir veiksmigs. izmeklgjumam.
Ja pieraksts ir uz apaksgjo endoskopiju
(kolonoskopiju), e-pasta sanemsiet 0
ari detaliz&tu informaciju par pareizu Divas dienas pirms vizites
sagatavoanos izmeklgjumam. sanemsiet atgadingjuma iszinu.

o 0

Divas dienas pirms vizites lerodieties uz konsultgciju
sanemsiet atgadingjuma iszinu. vai izmeklgjumu
e vai sanemiet on-line konsultaciju.

lerodieties uz konsultaciju
vai izmeklgjumu
vai sanemiet on-line konsultaciju.

Pieejams
visiem
pakalpojumiem.

Zvaniet uz GASTRO
registracijas talruni — 66901212
darba diends no 8:00 - 17:00.

JUs tiksiet registrats uz konkrétu datumu
vai ilgtermina rinda (ja gaidisanas laiks
uz konkréto valsts apmaksato
pakalpojumu parsniedz 6 ménesus).

Ja pieraksts ir uz apaksgjo endoskopiju
(kolonoskopiju), ned&|u pirms vizites
e-pastd sanemsiet detaliz&tu
informdciju par pareizu
sagatavosanos izmeklgjumam.

Divas dienas pirms vizites sanemsiet
atgadingjuma iszinu.

lerodieties uz konsultaciju
vai izmeklgjumu
vai sanemiet on-line konsultgciju.

Piebilde. Veicot telefonisku
pieteik§anos, var nakties
ilgak uzgaidit savienojumu.

GASTRO %J\D
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Vai ir kas jauns
par gastroskopiju?

Dr. llze Kikuste,
GASTRO galvena arste,
gastroenterologe

Gastroskopija jeb augséeja
endoskopija ( pilnais nosaukums

- ezofago-gastro-duodenoskopija
jeb EGDS) ar video asistéta

jeb izmantojot video kameru
endoskopiska attela iegasanai

un parraidisanai masdienas ir
kluvusi par vienu no visbieiak
veiktajiem gremosanas trakta
izmekléjumiem. Gastroskopijas
izmeklejuma merkis ir gremosanas
sistemas dalu - baribas vada,
kunga un divpadsmitpirkstu zarnas
diagnostika un/vai arstésana
(terapija) ar lokanu, sauru
instrumentu - endoskopu.

eésturiski endoskopijas metodes

attistiba sakas 1806. gada, kad

Filips Bozini (Philipp Bozzini)

Vacija izveidoja pirmo endosko-
pu jeb, ka taja laika tas tika nosaukts,
“Lichtleiter” (gaismas vaditajs) “cil-
veka kermenu un kanalu parbaudei”.
Masdienas, nu jau vairak neka 200 ga-
dus velak, endoskopijas metode ir |oti
strauji attistijusies, Sobrid izmekléjuma
laika tiek izmantotas ne tikai dazadas
sareiqitas endoskopiska attéla uzlabo-
$anas iespéjas un attéla palielinajums,
bet arT maksligais intelekts un, protams,
tiek veiktas arT mazinvazivas operacijas.

Kados gadijumos ir nepiecieSams
veikt augséjo endoskopiju jeb gas-
troskopiju? BieZakas diagnostiskas
indikacijas izmeklejuma veiksanai ir:

e vizuali novertét un veikt biopsijas
patologijam jeb izmainam, kas konsta-

SOBRID IZMEKLEJUMA LAIKA TIEK IZMANTOTAS
NE TIKAI DAZADAS SAREZGITAS ENDOSKOPISKA
ATTELA UZLABOSANAS IESPEJAS UN ATTELA
PALIELINAJUMS, BET ARI MAKSLIGAIS
INTELEKTS UN, PROTAMS, TIEK VEIKTAS ARI
MAZINVAZIVAS OPERACIJAS.

tétas ar citiem izmeklgjumiem (pieme-
ram, USS, (T u.c.);

e kunga calu sadzisanas kontrole péc
terapijas;

e dispepsijas, védera sapju, disfagijas,
odinofagijas, gastrointestinalu nospros-
tojuma simptomu, kridsu kurvja sapju
sindroma, dzelzs deficita anémijas célo-
na u.c. klinisku simptomu gadijuma iz-

meklésanai un diferencialdiagnostikai;

e celiakijas diagnostikas gadijuma
divpadsmitpirkstu glotadas biopsiju pa-
nemsanai;

e augsta riska pacientu (gimenes
anamnézes del, augsta riska gastrta,
Barrett bartbas vada u.c.) dinamiska no-
vérosana un kontrole;

TURPINAJUMS 7. LPP.

GREMOSANAS SLIMIBU CENTRS
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Vai ir kas jauns
par gastroskopiju?

I

TURPINAJUMS NO 6. LPP.

e gastrointestinalas asinosanas gadi-
juma lokalizacijas noteikSanai un endo-
skopiskas hemostazes veiksanai.

Augséjas endoskopijas laika iespé-
jams veikt arm daiadas arstnieciskas
manipulacijas. Biezakas no tam:

e dazadu labdabigu un agrinas stadi-
jas arl laundabigu veidojumu endosko-
piska izgrie3ana (glotadas un zemglota-
das veidojumu, gremosanas sistémas
dalu eksczija);

e sveskermenu iznemsana;

® asinosanas apturésana;

e varikozu baribas vada vénu terapija;

e dazadas izcelsmes saSaurinajumu
paplasinasana (dilatacija) un stentu ie-
vietosang;

AUGSEJAS ENDOSKOPIJAS METODE STRAUJI
ATTISTAS UN TAS IESPEJAS AR KATRU DIENU
TIKAI PAPLASINAS. NEPIECIESAMIBAS
GADIJUMA IZMEKLEJUMU VAR VEIKT
KOMBINACIJA AR CITU PROCEDURU.

e perkutanas endoskopiskas gastros-
tomas (PEG) un enteralu barosanas sis-
tému ievadisang;

e bariatriskas manipulacijas, pieme-
ram, balonu ievietosana kungr u.c.

Augsejas  endoskopijas  metode
strauji attistas un tas iespéjas ar kat-
ru dienu tikai paplasinas. Nepiecie-
Samibas gadijuma izmeklgjumu var
veikt kombinacija ar citu proceddru,
pieméram, endoskopisko ultrasono-

grafiju, kuras laika iespéjams apskatit
an paréjos védera dobuma organus
ar ultraskanas iekartu, kas apvienota
ar endoskopisko aparatiru. Japiezimé,
ka msdienu tehnologijas un iespéjas,
tostarp lokalas vai visparéjas narkozes
piemérosana, atsapinasana u.c. padara
endoskopijas veikSanu nesapigu, nera-
dot pacientam diskomfortu vai sapes,
tapéc gastroskopijas proceddra vairs
nav nepatikama un pacientu traumeé-
josa. &0

&) GASTRO
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Védera uzpusanas un ka ar to cinities

leva Tolmane, arste-infektologe, hepatologe,
BKS IYENGAR jogas skolotaja Introductory Il , Jogas skola ANAHATA, www.anahata.lv

Zarnu gazu krasanos un védera uzpasanos veseliem cilvekiem visbieiak izraisa normala gazu daudzuma
nevienmerigs sadalijums tievaja un resnaja zarna, ko parasti veicina mazkustigs dzivesveids un parmériga éSana.
Védera uzpiisanos var radit ari pastiprinata gazu veidosanas zarnas. Divi galvenie iemesli palielinatam zarnu gazu

daudzumam ir gaisa noriSana un resnas zarnas bakteériju radita pastiprinata gazu produkcija.

r dazadi veidi, ka mazinat védera uzpsanos un uzlabot dzives kvalitati. Dazkart tiek noziméti medikamenti, tomer liela
nozime ir dzivesveidam, uzturam, fiziskam aktivitatéem. Neatkarigi no védera uzpisanas iemesla, iznpemot gadijumus, ja
vedera uzpus$anas izraisa stipras sapes, vislabakais arstésanas panémiens ir vingrojumi, kas stimulé vienmérigu sadaljumu
un lieka gazu daudzuma izdalisanos.

Jogas asanas / pozas, kas mazina védera uzpisanos

Intensiva muguras stiepSana (uttanasana) Sisena poza (salabhasana)

Nostajies taisni, izstiepies
uz augsu, ieelpo un uz izel-
pu, stiepjot taisnu muguru uz
priekSu, saglabajot iztaisno-
tas kajas noliecies uz priek3u,
noliekot plaukstas uz gridas.

Nogulies uz vedera, izstiep kajas, izstiep rokas uz aizmu-
guri. Uz izelpu pacel galvu, krdsu kurvi un kajas, cik augstu
vari no gridas. Stiep kajas. Paliec asana, cik ilgi vari, normali
elpojot. Atkarto 2-3 reizes.

Loka poza (dhanurasana)

Atvieglotais variants - izmanto atbalstu: solinu, kréslu, pa-
lodzi. Galvenais - turét taisnu
muguru un stiept sanus.

Nogulies uz védera, saliec kajas celos, saker ar labo roku
labo potiti, ar kreiso roku - kreiso potiti. Uz izelpu cel kajas uz
augsu, augsstilbus uz augsu, krasu kurvi uz augsu, galvu atliec.
Celus turi gandriz kopa. Elpo un paliec poza 20 sekundes vai
ilgak. Tad atbrivo rokas, kajas, apgulies uz védera un atpaties.
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Jogas asanas / pozas, kas mazina védera uzpasanos

sagrieziens (Marichasana I)

Apsédies uz gridas vai
uz paaugstinajuma (piem.,
salocitas segas), izstiep ka-
jas. Saliec kreiso kaju, no-
liec pedu uz gridas tuvu sev
klat. Sagriezies uz labo pusi,
aizakejot kreiso elkoni aiz
kreisa cela, un ar labo roku
satver segas malu sev aiz-
muguré. Uz ieelpu stiepies
uz augsu, uz izelpu vel vai-
rak sagriezies. Paliec asana
30-60 sekundes. Péc tam uz
otru pusi.

Laivas poza (paripurna navasana)

Apsédies uz gndas, iz-
stiep kajas, sédi taisnu
muguru, novieto plaukstas
nedaudz aiz muguras uz
paklajina. Izelpo, nedaudz
atliecies atpakal un vien-
laicigi pacel abas taisnas
kajas uz augsu ~60° len-
ki, péc tam izstiep rokas
paraléli gridai, balansé uz
sé7as kauliem. Elpo, paliec
poza, cik ilgi vari, pakape-
niski laiku pagarini.

Izstieptas pédas uz augsu (urdhva prasarita padasana)

Atvieglotais
variants - ap-
sédies ar saliek-
tam kajam pret
sienu, nedaudz
atliecies, pacel
kajas un iztais-
no ar papéiiem
uz sienas, péc
tam izstiep ro-
kas paraléli gr-
dai, sedi uz se-
Zas kauliem.

Apgulies uz muguras, pedas kopa, kajas izstieptas, rokas gar saniem. Izelpo un par-
laid rokas pari galvai, izstiepies. Izelpo un pacel abas kajas kopa uz augsu, lai kajas ir
30° lenki, turi 10-20 sekundes, pacel 60° lenki, turi 10-20 sekundes, pacel vertikali, lai
pédas ir pret griestiem, celi iztaisnoti. Elpo 30-60 sekundes, tad nolaid taisnas kajas uz
gridas. Atkarto dazas reizes.

&) GASTRO

GREMOSANAS SLIMIBU CENTRS




Gremosanas slimibu centra

10 pacientiem GASTRO ZINAS V2

2021. gada aprilis - jiunijs

e0c0ccccccccccccccoe eeccccccccccccccccce eeccccccccccccccccce eeccccccccccccccccce eeccccccccccccccccce eeccccccccccccccccce eeccccce

Jogas asanas /
pozas, kas mazina
védera uzpuasanos

Izstieptas pédas uz augsu
(urdhva prasarita padasana)

Atvieglotais variants - apgulies uz muguras,
pedas kopa, kajas izstieptas, rokas gar saniem.
Saliec kajas celos, uzliec uz pédam jogas siksnu
vai kadu jostu un pacel vertikali pret griestiem,
celi iztaisnoti.

Saliektas kajas, lai atbrivotu véderu
(dwi pada pavanamuktasana, eka pada pavanamuktasana)

Apgulies uz muguras, pédas kopa, kajas izstieptas, rokas gar saniem. Saliec abas kajas celos, pievelc sev klat un aptver celus
ar rokam, sakrusto pirkstus, pievelc ar rokam kajas tuvak pie védera, elpo, paliec asana vismaz 30 sekundes. Izstiep labo kaju
uz gridas, iztaisno labo celi, turi ar rokam kreiso celi pie védera 30 sekundes, saliec labo kaju, apnem abas kajas ar rokam, tad
iztaisno kreiso kaju, kreiso celi uz gridas, turi aptvertu labo celi un pievelc pie védera 30 sekundes.

Lika poza (savasana) Jogas asanas ieteicams izpildit / praktizét requlari, saku-
ma paliec asana 1su laiku - 2 lidz 3 ieelpas, izelpas, pakape-

Apgulies uz muguras, pilniba atbrivojies, niski laiku pagarinot. Ja vélies praktizét sareigitakas jogas
elpo un SEk_O savai elpai, ne!aujot pieker’Fies asanas, pieméram, tiltipu (urdhva dhanurasana), staju uz
domém, lauj pratam dazas mindtes atpisties. galvas (salamba sirsasana), staju uz pleciem (salamba sar-
Paliec asana 5-10 mindtes. vangasana) un citas, rekomendéju to darit jogas skolotaja

uzraudziba, lai izpilditu precizi un negiitu savainojumus.
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Mara Barene: “Masa veido ari neverbalu
saskarsmi, radot pozitivas, veseligas
domasanas un higiénas paraugu

Lai atzimétu medicinas masu
ieguldijumu sabiednb3, visa
pasaulé katra gada 12. maija tiek
atzimeta Starptautiska Masu diena.
Starptautiska masu padome (ICN)
$o dienu svin kops 1965. gada. Bet
1974. gada sis dienas svinésanai
tika izveléts 12. maijs - masdienu
masu profesijas dibinatajas
Florences Naitingeilas dzimsanas
diena. Katru gadu ICN sagatavo un
izplata Starptautiskas masu dienas
izglitojoso bukletu, izvéloties
konkrétu tému, kas ir tematiskais
vadmotivs Starptautiskas masu
dienas atzimésanai.
N
ogad Starptautiska masu pado-
me par gada vienojoso motivu ir
izvélejusies saukli “Masas: lidera
balss, lai sasniegtu ilgtsp&jigas
attistibas meérkus”. Masas visa pasaulé
tiek aicinatas dalities ar saviem dzives-
stastiem un darba pieredzi. “Masu na-
ciju veseliba ir atkariga no masu iedzI-
votaju veselibas, un masu iedzivotaju
veseliba ir atkariga no apriipes,” uzsver
Dzudita Semiana, Starptautiskas masu
padomes prezidente.

Svarigakais masu darba: dart visu,
lai palidzetu pacientam, sniegtu atbal-
stu diagnostikas un arstésanas proce-
sa. Gremo3anas slimibu centra galvena
masa Mara Barene stasta: “Arm GASTRO
masas darbojas masu pacientu intere-
s6s. Masu profesijas galvenie darbibas
pamatuzdevumi ir veicinat veseliby,
veikt preventivus pasakumus veselibas
veicinasana un slimibu profilakse, pall-
dzét veselibas nodrosinasana, uzturésa-
na un atjaunosana, atvieglot ciesanas.
Masa, veicot veselibas apripi, veido
pozitivu veselibas apripes vidi, kura
tiek ieverotas cilvektiesibas, respekte-
tas pacienta vai klienta vertibas. Masas

pilnveido zinasanas, prasmes un kom-
petenci mozizglitibas konteksta, uzne-
mas aktivu lomu pétnieciba ,lai Tstenotu
ilgtspejigu attistibu veselibas aprupé.”

Mara Barene uzsver, ka masas loma
endoskopiskas procediras ir palidzét
arstam veikt endoskopiskas manipula-
cijas, noradot arT uz pacienta lidzdalbu
mediciniskajos procesos: “No pacientu
informétibas, zinasanu lTmena, sagata-
votibas, kas savukart sekmé pacienta
lidzdalibu endoskopiskajos izmeklgju-
mos, ir atkariga savlaiciga un veiksmiga
izmeklésana, kas palidz precizét turp-
mako arstésanos,” saka GASTRO gal-
vena masa. Vina uzskaita endoskopijas
masas pienakumus endoskopiskajos iz-
mekléjumos, diagnostika un arstésana:

e veikt pacientu apripi;

® piedaltties arstnieciba;

e vadit pacientu aprapes darbuy;

e nodarboties ar pacientu izglito3anu
veselibas jautajumos;

e veikt profesionalas izglttibas darbuy;

e planot un organizét aprapes procesu
sadarbiba ar citiem iesaistitajiem arst-
niecibas komandas dalibniekiem.

Mara Barene norada: “Jauzsver, ka jau

MASU PROFESIJA PRASA LIELU
ATBILDIBU, NODROSINOT
VESELIBAS APRUPI UN
SAREZGITU APRUPES
MANIPULACIJU IZMANTOSANU,
KO DIKTE TEHNOLOGIJU
NEPARTRAUKTA ATTISTIBA

Sobrid masu profesija prasa no masam
lielu atbildibu, nodrosinot veselibas ap-
rdpi un sareiditu apripes manipulaciju
izmantosanu, ko dikté tehnologiju ne-
partraukta attistiba, ka art uz cilvekiem
orientétas pieejas ievieSanu pakalpoju-
mu sniegsana, kas nozimé, ka pakalpo-
jumi ir visaptverosi, nepartraukti, drosi
un atbilst individa vajadzibam,” stasta
GASTRO galvena masa, “dalu no tam
var apmierinat, masai sniedzot pacien-
tam informaciju, izskaidrojot vina reak-
cijas un emocijas, iemacot nepieciesa-
mas iemanas. Masa veido art neverbalu
saskarsmi, radot pozitivas, veseligas
domasanas un higiénas paraugu.

Masai japrot saprotosa veida pacien-
tam izskaidrot, ka visas darbibas, ko
més veicam, masu domasana, sajatas,
pieredze ir savstarpéji saistitas.”

ST gada Starptautiskas masu dienas
kampanas mérkis ir sniegt iespgju gan
masam, gan pacientiem, gan art orga-
nizaciju vaditajiem ieraudzit sava ikdie-
nas darba, cik daudz palu tiek veltits, lai
sasniegtu ilgtspejigas attistibas mérkus.
Starptautiskas masu padomes vaditaja
Fransisa HjuodZesa norada: “Cilveki ve-
las, meklé un viniem ir nepieciesama
nevis tikai veselibas apripe, bet cilvée-
ciga veselibas aprupe.”

Ar pasaules masu stastiem varés ie-
pazities majaslapa www.icnvoicetole-
ad.com, ka ar sekojot Idzi témturiem
#VoiceToLead un #IND2017. <
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