INSULTS

1/4 no mums dzives
laika piedzivos insultu,
tacu gandriz visus
insultus var noverst

Kas ir insults?

Insults notiek, kad asins apgade
kadai smadzenu dalai peksni
samazinas vai apstajas. Insults ir
mediciniska arkartas situacija, un tam
nepiecieSama tulitéja arstésana.
ISémisks insults

toizraisa asins receklis, kas
aizsprosto asinsvadu smadzenés

Hemoragisks insults
to izraisa asinsvada plisums un
asinoSana smadzeneés
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a pagaidu aizsprostojums, ko dazkart
sauc par “miniinsultu”; ta var bat

bridinajuma zime par turpmaku insultu.

Ka fizioterapija var
palidzet péc insulta?

Rehabilitacija ir svariga atveseloSanas dala péc
insulta — ta palidz cilvekiem atgriezties pie
ikdienas aktivitatem, uzlabo dzives kvalitati un
péc iespéjas veicina neatkaribu

Rehabilitacija parasti sakas pirmo 48 stundu laika,
tiklidz veselibas stavoklis ir mediciniski stabils.

Agrina rehabilitacijas uzsak$ana var veicinat
atvese|osanos. AtveseloSanas procesa piedalas
veselibas apripes komanda — papildus
fizioterapeitiem taja var bt art arsti, medmasas,

ergoterapeiti un logopédi. Ir svarigi, ka tiek izstradats
individuals plans.

Fizioterapeitiem ir svariga loma atkartota
insulta noversana. Vini strada ar cilvekiem,
lai veiktu ikdienas dzivesveida izmainas,
kas var samazinat otra insulta risku,
veicinatu veselibas uzlaboSanu un
palidzétu izvairities no ilgtermina nespéjas.
Nacionalas un starptautiskas vadlinijas
iesaka regularu, pietiekami intensivu
fizioterapiju ka dalu no insulta aprupes, kas
pielagota cilveka mérkiem un spéjam.
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Ka fizioterapija var palidzét noverst insultu?

Fizioterapeitiem ir svariga loma insulta riska mazinasana, ipasi atbalstot cilvekus
bt fiziski aktivakiem un parvaldit hroniskas veselibas problémasconditions.
Tikai 30 minltes vingrojumu piecas reizes nedéla var samazinat jlsu insulta
risku par 25%. Regularas fiziskas aktivitates var samazinat insulta risku, ka art
mazinat risku piedzivot atkartotu insultu péc pirma.

Fizioterapeiti var palidzéet jums:

[ ]
ieteikt drosus,
individuali pielagotus
vingrojumus cilvékiem,
kuriem var but citas

veselibas problémas un
kuriem ir grati vingrot

samazinat
sédesana
pavadito laiku, un
paradit, ka ikdiena
ieklaut nelielas
aktivitates

palielinat regularas fiziskas
aktivitates, kas pazemina
asinsspiedienu, uzlabo holesterina
un cukura limena kontroli, samazina
kermena svaru un var palidzet
parvaldit depresiju un stresu

Kapeéc fizioterapija ir insulta rehabilitacijas
pamatdala?

Péc insulta daudzi cilveki piedzivo problémas ar kustibam, lidzsvaru, staigasanu,
roku lietosanu, spékuy, fizisko izturibu, nogurumu un neatkaribu. Fizioterapeiti ir
vingro$anas eksperti un var palidzét cilvékiem, kuri parcietusi insultu:
- uzlabot kustibas un spéku rokas un kajas, lai jus varetu atgriezties pie
patstavigas dzives un darit to, kas jums patik
iemacities no jauna staigat, ka ari staigat talak un atrak
. uzlabot lidzsvaru lai mazinatu kritienu risku — 73% insultu parcietuso
nokrit pirmaja gada péc insulta
mazinat stivumu, sapes un muskulu saspringumu
palidzéet jums klat fiziski sagatavotakam lai jasu sirds un plausas
darbotos efektivak
uzlabot jusu garastavokli, mazinat nogurumu, un palidzet cinities ar
depresiju
- veikt ikdienas aktivitates pieméram, piecelSanos no krésla, vienlaicigu
staigasanu un runasanu, gerbsanos un roku izmantosanu ikdienas
darbibas, pieméram, atslégu lietosana un kranu atversana/aizvérsana

Cik daudz vingrojumu?

Ir pieradits, ka uz vingrojumiem balstita fizioterapija uzlabo fizisko
funkciju, mobilitati, l"dzsvaru un dzives kvalitati visos atveseloSanas
posmos — balstitai rehabilitacijai. Fizioterapeits var palidzet jums drosi
palielinat vingrojumu apjomu, lai sasniegtu savus mérkus. JUs varat sakt ar
mazumu, lai sasniegtu Sos ieteikumus:

- videjas intensitates aerobie vingrojumi vismaz 10 minutes 4 reizes nedéla
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