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SAKOT APRUPI

Uznemties rupes par cilveku, kuram
ir invaliditate, var Skist biedéjosi. Ja ari
tevi tas biedg, zini, ka tu neesi vienigais.
Tomeér neuztraucies, jo Saja rokasgrama-
ta tu atradisi svarigakos noradijumus, ka
rikoties situacijas, kas var rasties, pali-
dzot cilvekam ar invaliditati. Ta Tpasi iz-
stradata ka paligs personai, kas aprupé
cilvekus ar invaliditati majas, sabiedriba
vai nometnés. Esam parliecinati, — kad bUsi to izlasijis, tu jutisies daudz mie-
rigak. Tomeér atceries, ka ari bez pasas apmacibas cilvéks joprojam var da-
vat draudzibu un milestibu savam draugam, kuram ir invaliditate.

Palidzét cilvekam ar invaliditati nozimé bt vina rokam, kajam, acim un
ausim, reizém — ar1 pratam. Pirmkart, jau sakuma vienojies ar savu apru-
péjamo, ka tu vinam tikai palidzési, nevis darisi visu vina vieta. Cilvekam ar
invaliditati ir svarigi apzinaties, ka ari vins var kaut ko darit sevis laba, nevis
samierinaties, ka viss tiek izdarits Vinasvieta.

Saskarsmeé ar cilveku, kam ir invaliditate, vispareizaka attieksme ir atvér-
tiba un gataviba macities (pat tad, ja tev ir speciala izglitiba vai agraka pie-
redze), neizdarot nekadus iepriek$€jus pienémumus. Ja tev skiet, ka kadam
vajadziga palidziba, pajauta vinam. Vienmér pareizi ir pajautat; nepareizi ir
izdarit savus pienémumus. Kad esi pajautajis, neko nedari, pirms tavs pie-
davajums nav pienemts vai noraidits. Ir cilvéki, kas pasi censas tikt gala. Ja
vini pienem tavu piedavajumu, rikojies saskana ar vinu noradijumiem. Ja
vini atsakas, nejuties vilies. Priecajies, ka vini censas (un zinama méra var)
blt neatkarigi.

Lielaka dala cilveku, kam nepiecieSama individuala apripe, cie$ no sma-
gas fiziskas vai mentalas invaliditates. Invaliditate var bat iedzimta vai iegi-
ta dzives laika saslimSanas vai nelaimes gadijuma rezultata. Lai kada batu
invaliditate, atceries, ka Sis cilvéks ir personiba, pret kuru jaizturas tapat, ka

>
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tu izturétos pret jebkuru citu, — ar cienu un uzmanibu. Sniedzot palidzibu un
aprupi, vienmeér centies iejusties vina situacija un padoma, kadu attieksmi
un izturésanos vélétos jus sanemt tu.

Pirms sakt individualo aprupi, ir svarigi izvéléties konkrétajai personai
piemérotu sazinas veidu. Daziem cilvékiem ir grati runat, tapéc tev vajadzés
parliecinaties, vai vin$ ir sapratis tevi un tu esi sapratis vinu. Vienojieties
par jums abiem értako sazinas veidu, kas 1pasi svarigi saskarsmé ar cilvéku,
kuram ir redzes, dzirdes vai runas traucéjumi.

Uznemoties kadu apripét, tev janoverté, cik liela palidziba vinam bus
nepiecieSama. No vienas puses, ir svarigi, lai apripéjamais cilvéks tiktu gala
ar saviem uzdevumiem péc iesp€jas patstavigak un tadejadi ilgak saglabatu
spéju kustéties un darboties. Atbalsti un iedrosini, ja vin$ nejatas parlieci-
nats par savu varésanu. No otras puses, paliga pienakums ir gadat, lai uz-
devums tiktu paveikts drosi, neapdraudot ne apripéjamo, ne apripétaju.
Nekad nebaidies pallugt kadu paliga!l

RITENKRESLI

Cetri izplatitakie ritenkréslu-veidf:

Parvietojamie ritenkrésli. To aizmuguréjie riteni ir parak mazi, lai riten-
kresla sedosais varétu tos griezt ar rokam.

Manualie/sporta ritenkrésli. Ritenus var griezt ritenkrésla sédosais.

Elektriskie ritenkrésli. Krésla sédosais var
to vadit ar roku (plaukstu), krGtim, zodu, muti
vai galvu. Tiem var bat korigéjami sanu balsti,
lai noturéetu cilvéku pareizaja poza. Galvas at-
balsts (ja tads ir) parasti ir viegli nonemams.
Ja nepiecieSams, tos var parvietot art stumjot
ar rokam. Ja elektriskais ritenkrésls tiek aktivi
izmantots ikdiena, tas katru nakti jauzlade.

4
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Skutera tipa ritenkrésli. Paredzeti lielaku attalumu veikSanai arpus tel-
pam. Katru nakti jauzlade.

Galvenas iezimes lielakajai dalai ritenkreslu ir lidzigas:

¢ |lokami, nonemami, fikseéjami,
sabidami vai pacelami kaju
balsti;

e fikséti vai nonemami roku balsti;

e bremzes (péc formas var but
atskirigas);

e atbalsta ritenisi aizmuguré, lai
ritenkrésls neapgaztos uz slipas
virsmas.

Svarigi ir regulari veikt ritenkrésla tehnisko parbaudi un tiriSanu.
Parvietojamo un manualo ritenkréslu salociSana un transportésana

Atvérsana
T

Plaukstas pavérstas ar pirkstiem uz seédekla vidusdalu. Ar delnu pamatni
vienlaikus jaspiez uz sédek|a sanu malam. Ta ka ritenkrésli niansés médz
atskirties, nedaudz var atskirties ar to atvérSanas panémieni. Vispareizak
ir pajautat ritenkrésla lietotajam, ka tas darams. Ir japatur prata, ka riten-
krésls nestaigajoSam cilvékam ir vina vieniga iespéja parvietoties, tapéc ar
to jarikojas uzmanigi, lai neko nesalauztu.

Salocisana
Janonem séZamspilvens (ja tads ir). Jasatver ritenkrésla sédeklis prieks-
pusé un aizmuguré pret sédekla vidusliniju un javelk uz augsu. Daziem riten-

krésliem seédekla malas ir 1pasi rokturi, ar kuru palidzibu savilkt ratus kopa.

Kad ritenkréslu nepiecieSams pacelt, netver to pie dalam, kas var atdali-

AN
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ties, pieméram, roku balstiem, kaju balstiem vai muguras atbalsta pagarina-
juma. Ritenkréslu drosak satvert aiz rokturiem vai ramja.

Stumijot ritenkrésla sédosu cilvéku, padoma, ka vins jatas. Ratu vilkSana
atmuguriski varétu likt vinam justies neérti (lai gan ir situacijas, kad tas ir
drosakais parvietoSanas veids, pieméram, pa mikstu vai nelidzenu virsmu).
Vai tu neej parak atri vai Iéni? Vai saule nespid vinam acis? Vai parvietosa-
nas pa nelidzenu virsmu nerada vinam nepatikamas sajutas? Rupigi pardo-
ma, pa kuru celu butu labak doties, lai sasniegtu jusu galamérki. Padoma
par to, kur novietosi masinu. Vai tur ir uzbrauktuve? Vai tur ir cilvékiem ar
invaliditati pielagotas tualetes? Centies izvairities no tadiem Skérsliem ka
ietvju apmales, kapnes un nelidzenas virsmas. Tomeér, ja no tam nav iespé
jams izvairities, izmanto Seit noraditos panémienus.

Ritenkresla uzcelSana uz trotuara apmales

Nedaudz atgaz ritenkréslu atmuguriski, ar kaju vienlaikus uzspiezot uz
kapsla, kas atrodas ritenkrésla aizmuguré ramja lejasdala. Novieto prieksé-
jos ritenus uz priek$a eso$a pacéluma, tad uzmanigi uzripini uz pacéluma
aizmugurejos ritenus. Tapat tu vari atmuguriski novest ritenkréslu leja no
trotuara vietas, kur nav pielagotas nobrauktuves. Parliecinies, lai ritenkrésla
sédoSajam butu uzlikta drosibas josta.
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Parvietosanas augsup/lejup pa kdGpném

Ir jabat |oti uzmanigiem, jo tas ir
diezgan bistams un nervus kutino$s ma-
nevrs ka ritenkrésla sédosajam, ta vina
paligiem. Jo vairak paligu, jo labak. Pirms
sakat, parliecinies, ka visi iesaistitie zina,
kads ir plans un ka vini to istenos. Viens

~ cilvéks turés ritenkréslu aizmuguré, un

| viens vai vairaki palidzés turét to no
priekSpuses. Virzoties augSup pa kap-
ném, ritenkrésls ir nedaudz jaatgaz atmuguriski un uz pakaléjiem riteniem
javelk pa pakapieniem. Ritenkrésla sédoSajam art pasam vajadzétu piepa-
[1dzét, ja vien vins$ to var. Dodoties lejup pa kapném, ritenkrésls ir jaatgaz
atpakal un uz pakaléjiem riteniem, stingri turot pareizaja slipuma, jaripina
lejup pa pakapieniem.

Ritenkresla iecelsana masinas bagdznieka

Vispiemérotakas ritenkréslu_parvietosanai ir hecbeka (hatchback) vai
universalu (station-wagon) tipa automaginas. Tomeér, ja pacensas, izmantot
var jebkuru masinu. Vispirms janonem (ja nepiecieSams) un jaieliek masi-
na atvienojamie kaju un roku balsti. Novieto salocito ritenkréslu tuvu un
paraléli bagazniekam. leliecies celgalos, muguru turi taisnu. Stingri satver
ritenkréslu pie ta nekustigajam dalam (értibas labad pirms tam nobremzé
ritenkrésla ritenus). Iztaisnojot kajas, vertikali pacel ritenkréslu un novieto
uz bagaznieka malas. Sagaz kréslu uz savu pusi. Kad krésls atrodas gandriz
horizontali, ieslidini to bagaznieka. Lai iznemtu ritenkréslu no bagaznieka,
veic visu to pasu pretéja kartiba.

Piezime. Sie noradijumi ir tikai visparéji un, iespéjams, nav vienmer Ts-

tenojami punkts punkta. Novérté konkréto situaciju un atrodi piemérotako
risinajumu, lai neciestu ne cilveki, ne tehnika.

N\
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PARVIETOSANA

Visizplatitakas traumas, ko ieglst veselibas aprapé stradajosie, ir mu-
gurkaula traumas, tapéc ir svarigi, lai visi cilveki, kuru pienakumi saistiti ar
cilveku parvietoSanu, bltu apguvusi pareizas celSanas tehniku un parvie-
tosanas panémienus. Siem panémieniem jasekmé gan parvietojamas per-
sonas, gan parvietotaja (asistenta) drosiba. Talak sniegsim daZas vértigas
norades.

1. solis: sagatavo parvietosanas apstéaklus

NodroSinies ar papildu paliglidzekliem, tadiem ka 1pasas piecel$anas jo
tas vai parvietosSanas atbalsta déli.

Parliecinies, vai:

e krésli atrodas pareiza lenkT;

e krésli ir vienada augstuma;

e darbosanas vieta ir atbrivota no priekSmetiem, kas varétu traucét;
grida ir [ldzena, nav slidena;

ritenkrésls ir nobremzéts; . "

ritenkrésla kaju atbalsti ir nonemti.

Ja tas iespéjams, aprupéjamam cilvekam vajadzétu parsvérties uz savu
stiprako (funkcionalako) kermena pusi.

2. solis: ienem pareizu pozu

e Piespied aprupéjamo personu ciesi sev klat.
e Sasprindzini védera muskulus.

e Muguru turi taisni.

e Vienmer ieliecies celgalos.

Novieto pédas sola sperSanas pozicija.
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3. solis: pdrcelsana

e Pasaki visam iesaistitajam personam, uz kurieni cilvéks ar invaliditati
tiek parvietots. Dod skaidrus un vienkarsus noradijumus.
e Parliecinies, ka visas celSsana/parvietosana iesaistitas personas
saprot, kad jacel. Skaiti: viens, divi, tris... CELT!
e \eic pagriezienu vai soli, lai izvairttos no kaju sapisanas. Tadéjadi
pédas paveiks lielako daju darba.
: e Ja celamais cilveks sak izslidet, liecies vinam lidzi un lauj viegli
“ piezeméties. Vienmeér bls iespéja izdomat, ka vinu uzcelt no gridas,
\ bet, ja traumési muguru, var gadities, ka ta bls trauma uz visu madZzu.
e Saudzigi nosédini parvietojamo personu uz sédekla: nenomet vinu
un nenoberz vina adu pret sédekla virsmu, jo tas var radit audu
bojajumus un izraisit izguléjumus.

Izmanto talak aprakstitos panémienus.

1. panémiens: parvietosana, piecelot stavus

So panémienu var izmantot gadijumos, kad
parvietojamai personai pietiekami funkeione vie-
na vai abas kajas. Nostajies vinam preti. Uzliec
vina rokas sev uz pleciem vai ap kaklu. Apnem
vinu zem kratim vai ap vidukli. Celsanu var at-
vieglot Tpasa celSanas josta. Atspiedies ar celga-
liem pret vina celgaliem, ieliecies celgalos un cel.
Pagriezies uz pedam, lai apsédinatu vinu uz cita
krésla. Nosédini vinu uzmanigi, censoties
izvairtties no vilkSanas vai grisanas.

2. panémiens: parvietosana, sanemot
zem padusém un kdajam

So panémienu var izmantot gadijumos,
kad aprupéjamai personai minimali vai

“\
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nemaz nefunkcioné rokas un kajas. Viens cilvéks nostajas aiz krésla/riten-
krésla, kajas sola platuma. leliecoties celgalos, vins paliek rokas zem cela-
ma cilvéka padusém un satver vina apaksdelmus, sakrustojot tos uz kratim.
Otrs cilvéks nostajas preti un sanem celamas personas kajas zem celgaliem.
Reize paceliet un parsédiniet apripéjamo uz cita krésla, ko vislabak novie-
tot paraléli. So panémienu izmanto arf, lai apriipéjamo personu nosédinatu
taisnak vai lai atvieglotu spiedienu uz séZamvietu un novérstu izsédéjumus.

Ja aprUpéjamai personai nedaudz funkcioné kajas, parsédinasanu ar So
panémienu var veikt arT viens cilvéks. Apnem vina kermena augsdalu, ka
aprakstits ieprieks, un parsédini vinu uz Iidzas novietota krésla.

Pdrsédindasana masina/no masinas

Si, iespé&jams, ir visgriitaka parsédinasana, galvenokart tapéc, ka masi-
nas ir zemas un iek|Gsanas virziens tajas ir ierobezots. Ir daudz panémienu,
ka iek|]Gt masina un no tas izk|at. Cilvéki, kas lieto elektrisko ritenkréslu,
izmantos mikroautobusu ar pacélaju vai uzliekamu trapu. Ir ritenkréslu lie-
totaji, kas var parsésties patstavigi vai ar citu cilveku palidzibu, vai izman-
tojot parvietoSanas atbalsta déli. Vislabak ir izmantot iepriek$ aprakstitos
(vai citus individuali pielagotus) pm&’.anas panémienus. Parasti vispa-
reizak ir ritenkréslu novietot péc iespéjas tuvak masinas durvim, izvéloties
konkrétajai situacijai piemeérotako lenki. Atceries: necenties pielagot cilve-
ku-standarta instrukcijam! Pielago panémienus konkrétajam cilvekam, vina
spéjam un vajadzibam!

Vienmeér uzmani parvietojama cilvéka galvu, lai to nesadauzitu, celot
ieksa vai ara no masinas.

Parvietosana uz gultu/no gultas
Ir cilvéki, kas, lai izklGtu no gultas vai nok]dtu gulta, izmanto Tpasu pa-

élaju jeb celtni. Celtnus ir viegli un drosi lietot, ja vien zini, ka to dartt. Ir
ilveki, kurus var parcelt uz rokam ar vienas vai divu personu palidzibu.
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lecelsana gulta

Izmanto jau iepriekS aprakstitos parvietoSanas panémienus. Mérkis ir
nosédinat cilveku gultas vidu pietiekami dzili no malas. Kad cilveéks ir nosé-
dinats uz gultas malas, uzliec vienu roku aiz vina pleca, atbalstot muguru,
otru roku zem vina celgaliem. Atgaz vinu atpakal, vienlaikus pacelot kajas
un iecelot tas gulta. Noderigi ir izmantot spilvenus ka atbalstu, lai palidzétu
saglabat értako guléSanas pozu. Pieméram, ja cilvéks grib gulét uz saniem,

~ spilvenus var nolikt ka atbalstu aiz muguras. Ir cilvéki, kas svesa gulta jutas
| drosak, ja ap viniem no palaga izveido stingru valniti.

\zcelSana no gultas

Tas var prasit nedaudz vai-
rak laika, jo locekli, kas visu
nakti atraduSies viena poz3,
sakuma ir nedaudz stivi. Pane-
mieni, ka uzcelt aprupéjamo
cilvéku sédus, ir dazadi, pieme-
rojot katras personas fiziskajam
stavoklim. Ka to pareizak izda-
rit, tev vislabak pratis pateikt
pats aprup€jamais. Lai izvairi-
tos no iesp&jamam traumam,
noderigi bus pakonsultéties ari
ar fizioterapeitu vai ergotera-
peitu. Kad tavs apripéjamais ir
uzcelts sédus, Jauj vinam dazas
sekundes pasédet, lai noregu-
letos asinsspiediens. lzmanto
iepriek$ aprakstitos parvieto-
Sanas panémienus, lai parse-
dinatu vinu ritenkrésla vai uz
tualetes krésla.
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TUALETES IZMANTOSANA

Dazas norades, kas japatur prata, palidzot kadam tikt uz tualeti.

e Vienmer |auj cilvekam izdarit to, ko vins var pats.

e Vienmer lieto vienreizlietojamos cimdus, kad tie ir pieejami.

e Cik vien iespéjams, nodrosini privatumu. Pieméram, kad
aprUpéjamais ir drosi novietots, tu vari iziet no telpas, ja nepastav
risks, ka vins varétu nokrist. Neatstaj durvis plasi vala un skali
neapspried personiskas lietas.

e Atgadini nomazgat rokas péc tualetes, it 1pasi, ja vins ir turéjies pie
balsta rokturiem vai aizskaris kaut ko. Ari tev ir janomazga rokas, pat
ja rokas ir bijusi cimdi.

e Nepdulies tikt gala viens pats; vienmér paaicini kadu paliga, ja neesi
parliecinats par saviem spékiem.

e |r cilveki, kuriem dienas gaita ir jaatgadina par tualetes
apmekléjumu. Viniem vienmér jaaiziet uz tualeti pirms gulétieSanas,
un tas ir pirmais, kas jadara péc piecelSanas.
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Ir dazadi veidi, ka cilvéki ar invaliditati atvieglojas. Gan viriesi, gan sie-
vietes var izmantot:
e urinésanas trauku vai padubi (Siberi);

Personiga higiéna

e Iislaicigi vai pastavigi lietojamu katetru. Katetrs parasti novada
urinu pie kajas piestiprinata plastikata maisina. Maisinu var
iztukSot tualeté vai urinéSanas trauka, atskruvejot ventili maisina
apaksdala. Ja pie rokas nav urinésanas trauka, varat izdomat pasi
savus variantus. Izmisums rosina daudz spozu ideju. Péc maisina
iztukSoSanas neaizmirsti aizskrivéet ventili!

e |r cilvéki, kurus vieglak bus nosédinat uz tualetes poda, neka ar
ritenkréslu novietot virs ta, jo 1pasi tad, ja jusu riciba nav 1pasi
pielagota ritenkrésla un labiericibu.

e |r cilveki, kas lieto Iidzeklus nesaturésanas gadijumiem, pieméram,
ieliktniSus vai higiéniskas paketes. Tapat ka apaksvela, tie janomaina,
tiklidz kluvusi mitri. Tas ir Tpasi svarigi, lai nerastos adas kairinajums
un iekaisums. —

* Javien iespéjams, lielaka dala cilveku ar invaliditati priekSroku dod
tualetes podam. Ka jebkura parsédinasanas gadijuma, pajauta savam
apripéjamajam, ka vins parasti parsézas un kada palidziba vinam
nepiecieSama. Parbaudi, ka tualetes iekartojums, t.i., atbalsta rokturi
pie sienas, parsésanas virziens u.c., atskiras no vina majas pierasta.
Lielakajai dalai cilveku ar invaliditati vieglak bas izmantot ritenkréslu
lietotajiem pielagotu tualeti un jau aprakstitos parvietosanas
panémienus. Daudzi varés pasi uzslieties kajas, pievelkoties pie
atbalsta stieniem. lespéjams, cilvéka nosédinasana un piecelSana no
poda bis vieglaka, ja poda malu nokaisisi ar planu talka kartu.

e Daii cilveki spéj pasi noslaucities, kamér citiem bls vajadziga pali-
dziba. Un bds tadi, kam tikai vajadzés atgadinat, ka tas jaizdara.

N
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MAZGASANAS VANNA/DUSA

Ir dazadi veidi, ka nomazgaties. Lielaka dala izmantos dusu, bet bs cil-
veki, kas priekSroku dos vannai, vai tadi, kam vajadzés mazgajamo blodu un
sukli vai draninu. Tie, kuri izmanto dusu, var sédét vai stavéet, pieturoties pie
stiena. Cilvékiem, kas lieto ritenkréslu, vieglak bls sédét uz dusas krésla.

Sakot mazgasanos

e Padoma par piemérotu apgérbu, jo, loti iespéjams, ka tu samirksi.
Uzvelc apgérbu, ko nav zél saslapinat. Liec lieta izdomu!

* Pirms dodaties uz dusu, panem visus nepiecieSamos mazgasanas
piederumus un paliglidzeklus. Nesaslapiniet ritenkréslu! Daziem
cilvekiem bis, pieméram, mazgasanas cimdini, birstes ar garu
katu un pretslides paklajini. Lielakajai dalai cilveku ar kustibu
traucéjumiem ir nepiecieSams sédeklis vai tualetes krésls.

e Noliec visus rikus érti aizsniedzama attaluma. Neaizmirsti tadas lietas
ka dvieli, ziepes, Sampuns, skuveklis, talka paderis un sausas drébes,
ko beigas parvilkt.

m—
Mazgasanas

e |zturies pret aprapéjamo cilvéku ar cienu, nodrosinot privatumu.
Neatstaj durvis plasi vala!

e Vispirms ar roku parbaudi Gdens temperattru. Mazgasanas laika
uzturi siltumu, lejot vinam tdeni uz muguras un kratim.

e Vienmeér pajauta un lauj vinam patstavigi izdarit visu, ko vins var.

e Neaizmirsti, kuras kermena dalas jau esi nomazgajis!

e Neatstaj vinu vienu, ja pastav iesp€ja, ka vins varétu nokrist vai
paslidét zem Gdens. Ja vajadzigs, paltdz kadu paliga. Labak, lai ir
viens roku paris par daudz neka par maz.

e Skalojot no matiem Sampunu un kondicionieri, vari uzlikt vinam uz
acim draninu.

e Kad mazgasSanas pabeigta, rapigi vinu noslauki un gada, lai vinam
nesak salt. Mitrajas vietas vajadzétu iekaisit talka paderi, kas tas
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nosusinas. Tas atvieglos art gérbsanos.

e Pirms sac parsédinasanu, vienmeér rapigi nosusini gridu.
Gérbsanas

e Parrunajiet, cik daudz palidzibas tevis apripéjamajam cilvékam
nepiecieSams. Daziem cilvékiem bis dazadi gérbsanas palighdzekli,
tadi ka ierice priekSmetu aizsniegSanai un satversanai un apgérba
uzvilkSanai. Vel citiem var bat pielagots apgérbs, pieméram, elastigas
kurpju auklas, "lipekla" aizdare vai paliglidzeklis zeku uzvilksanai u.c.

e VVienmer pajauta, ko aprtipéjama persona vélas vilkt mugura.

Velams butu katru dienu vilkt tiras drébes. Pajauta, kadas krasas vai
stila drebes cilveks vélas vilkt. Cilveékiem ar intelektualas attistibas
traucéjumiem varbUt vajadzés atgadinat, kas ir javelk vispirms. Bus
cilveki, kuriem ir sava 1pasa gérbsanas seciba, kas viniem atvieglo
gérbsanas procesu.

o Cilveki, kas parvietojas ritenkrésla, lielakoties ir mazkustigi, tapéc var
bt saligi. Daudzi izvélésies valkat jaku vai dZzemperi, lai justos siltak.
BUs cilvéki, kuriem dienas gaita vajadzés atgadinat, lai vini uzvelk vai
novelk silto apgérbu.

e Ja aprupéjamajam cilvékam im noturét lidzsvaru, apgérbsanu
un nogérbsanu parasti vieglak bis veikt, ja vin$ atradisies sédus vai
gulus gulta.

Kermena augsdalas apgérbsana/nogérbsana

e Vienmeér vispirms ievelc piedurkné roku, kura funkcioné mazak,
pieméram, roku, kura ir mazak kustiga vai pavisam nekustas, vai
kurai ir paaugstinats muskulu tonuss. Nogérbjot procedura javeic
otradi: vispirms no piedurknes izvelk stiprako/kustigako roku.

e |evelc aprupéjamas personas roku piedurkng, cik talu vari, tad iebaz
savu roku pa galu piedurkng, satver vina roku un palidzi to iztaisnot,
vienlaikus uzvelkot piedurkni pari elkonim lidz plecam. Tad ievelc
otru roku un parvelc apgérbu pari vina galvai vai aizpoga jaku, blGzi
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e Sporta kreklus parasti vieglak ir novilkt, vispirms novelkot par galvu
un tad izvelkot rokas.

Kermena lejasdalas apgérbsana/nogérbsana

e Uzvelc apaksvelu, bikses un zekes, apripéjamajai personai atrodoties
sédus, tad palidzi vienu reizi piecelties un uzvelc reizé visus
apgerba gabalus. Ta var izvairities no nevajadzigas vairakkartéjas
parsédinasanas, un tas nav tik nogurdinosi apripé&jamajai personai
un asistentam. So procesu var atvieglot celama josta.

* Ja cilvéks nespéj nostavet kajas, varbit vins var nogulties gulta uz
muguras un nedaudz pacelt uz augsu gurnus, lai tu varétu uzvilkt
vai novilkt vinam drébes. V&l viens panémiens: kamér apripéjamais
atrodas gulus, vari saliekt vina celgalus, pagriezt kajas uz vienu pusi,
uzvelkot/novelkot bikses pari gurnam, péc tam pagriezt kajas uz otru
pusi, lai uzvilktu/novilktu drébes pari otram gurnam.

ARIENES SAKOPSANA

e Parliecinies, vai aprUpéjamé‘%nas zobi ir pietiekami labi iztiriti.
Daudziem bs elektriskas zobu birstes. Labi, ja ir krlzite un salmins
mutes skalosanai.

e Zobi ir jatira vismaz divreiz diena. Dazi cilvéki médz lietot mutes
skalojamo lidzekli, lai noverstu aplikumu.

e Ja aprupéjamai personai ir zobu protézes, tas ir jaiznem un janotira
ar zobu birsti. Mute jaizskalo arT pirms protéZzu ievietoSanas.

e Noskaidro, kads ir vinam pierastais matu sakartojums un/vai
dekorativa kosmétika.

e Vasara vajadzeés ieziest ar aizsargkrému vina atklatas kermena dalas.
Atceries to izdarit vairakkart dienas gaita un péc peldes.
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ESANA UN DZERSANA

Edienreizei vajadzétu bt patikamam laikam, ko gaida ar prieku. Diemzél
cilveki ar smagu invaliditati ne vienmeér bauda to labsajttu, kas ar maltiti
saistas lielakajai dalai no mums. Daudzi cilvéki varés pasi paést un padzer-
ties, ja viniem bs atbilstosi pielagoti galda piederumi un krizites. Ediens ir
jasagriez nelielos gabalinos. BUs tadi, kuriem vajadzés, lai tu esi vinu rokas.
Nereti tadu édienu ka svaigi burkani un salati bas grati ielikt muté. Vieglak
bls ar mikstu édienu, pieméram, varitiem darzeniem vai maizi. Pamudini
ést veseligu partiku. Atseviskos gadijumos var bt nepiecieSams pasekot
[Tdzi, kas un cik lielos daudzumos tiek ésts. Pieméram, ir cilvéki ar intelek-

ualas attistibas traucéjumiem, kuri nezina, kas ir veseligi partikas produkti
un kad vini éd par daudz. Viniem vajag atgadinat. Dari to stingri, bet milosi.
Tapat dala cilveku, kas parvietojas ritenkrésla, patéré mazak energijas neka
fiziski veselie, tapéc viniem jaiesaka ievérot mérenibu é3ana. Tomer ir ari
cilveki — ritenkrésla lietotaji, kas éd lénam vai kam ir spastiska (stiva) mutes
dala, tapéc viniem vajag vairak laika un jaéd vairak, lai vini no apésta édiena
varétu uznemt pietiekami daudz uzturvielu.

Sakot maltiti e

¢ Noteikti nomazgajiet rokas pirms un péc ésanas; ievérojiet higienu!

e Noveérte, vai bls vajadziba izmantot "laciti" vai priekSautinu.

e Parliecinies, vai tavam apripé&jamajam cilvékam ir atbilstosi pielagoti
krtzes ar snipi. Nelietojiet stikla glazi, ja vinam ir nekontroléts
koSanas reflekss.

¢ Noliec vina galvu nedaudz uz prieksu (ja vins to nevar izdarit pats)
un parliecinies, ka vins skatas tiesi uz prieksu. Parbaudi, vai vins séz
taisni.

e Apsédies vina acu limeni un nedaudz pa labi vai pa kreisi. Nestavi
kajas vai noliecies, jo tas liks vinam justies steidzinatam.
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Edinasana

Pajauta vinam, no kura maltites édiena vins vélas nakamo kumosu,
un/vai pasaki, kads édiens ir karoté/uz daksinas.

Dod tikai nelielus kumosus, lai izvairitos no aizrisanas. Ja édiens

vai dzériens aiziet pa nepareizu "celu", tas var izraisit kraskurvja
infekcijas.

Tuvini galda piederumus virziena no zoda apaksas augSup uz muti.
Uzliec édienu uz méles pirmas tresdalas.

Iznem karoti no mutes, pacelot to nedaudz uz augSu un velkot uz
aru, édienu no karotes nonemot ar vina augsltpu. Nevelc karoti
pret vina zobiem! Nem veéra, ka daziem cilvékiem médz bt patvaligi
refleksi, pieméram, koSanas reflekss, ko vini nespéj kontrolét.
Maltites laika dod padzerties pa nelieliem malciniem.

Uzmanies, lai dzériens nav parak karsts, un nepielej krazi pilnu

[[dz malam. Pajauta, vai vinam nav vajadzigs iebiezinats Skidrums.
Vislabak ir padzerties maltites nosléguma, lai noskalotu leja édienu
un izskalotu muti.

Maltites beigas parbaudi, vai vina rokas un seja ir tira.

Apdoma, par ko un kad runat. Pieméram, neuzdod vinam jautajumu
tieSi pirms kumosa ielikéanasmute. ArT jokus labak pietaupit lidz
maltites beigam, kad mute ir tuksa. Cilvéki, kam ir gratibas ar éSanu,
var |oti viegli aizrities.

=
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Galvenais — nekriti panika! Ja izskatas, ka cilvéks ir aizrijies, vispirms
pajauta. lespéjams, vins spés noteikt, vai tas ir nopietni vai ne. Galvenais
raditajs: ja cilvéks spéj parunat, viss ir kartiba, jo gaiss nok|Ust plausas. Ja
skanas navy, steidzigi jarikojas. Veic Heimliha panémienu, ka izklastits talak.

Ja gadijies aizrities

e Nostajies tiesi aiz cietusa.

e Arrokam, kas saliktas dire, aptver cietuSso no mugurpuses.

e Rokas novieto starp nabu un vietu, kur savienojas ribu loki, izdari
6—10 ravienus uz augsu un ieksu.

e Ja nepiecieSams, atkarto So panémienu, lidz kumoss tiek atklepots.
lespéjams, ka $a procesa laika cietuso vajadzés noliekt uz prieksu.

MEDIKAMENTI

Cilvekam ar invaliditati svarigi ir dzert zales noteiktaja daudzuma un no-
teiktaja laika. Daziem cilvékiem to vajadzés atgadinat vai parbaudit, vai vini
savus medikamentus lieto pareizi. Zalu savlaiciga neizdzerSana var izraisit
nopietnas sekas, pieméram, epilepsijas [ekmi. (Vairak par epilepsiju un to,
ka rikoties epilepsijas Iekmes gadTMi sadala "DaZadas invaliditates".)
Par zalu dzerSanu ir viegli aizmirst, tas gadas pat loti atbildigiem cilvékiem.
Ir noderigi izstradat savu grafiku vai panémienu, lai atcerétos laikus izdzert
zales.
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DAZADAS INVALIDITATES

Aklums un redzes traucéjumi

Ja apripéjamais cilvéks ir neredzigs, dari vinam zinamu par savu klat-
bGtni un uzruna vinu tiesi. Pajauta, vai un ka tu vari vinam palidzéet. Lauj
vinam sanemt tevi pie elkona un vadi vinu, nevis velc [idzi. Dodoties projam,
pasaki, ka tu aizej, lai vinam nav jaruna ar zilu gaisu. Esi vina acis un bridini
par Skérsliem, pakapieniem u.c. Piedavajot apsésties, uzliec vina roku uz
krésla atzveltnes vai roku balsta, lai vin$ varétu gut priekSstatu par to, no
kuras puses apsésties. Pasniedzot édienu, pajauta, ko vins vélas, un pastas-
ti, kas atrodas uz Skivja un kur, izmantojot pulkstenraditaja principu. (Tas
attiecas uz situacijam, kad uz skivja ir uzlikti vairaki édieni.) Nepielej krizi
pilnu Iidz malai!

Kurlums un dzirdes traucéjumi

Runa skaidri, bet nekliedz. Skaties tiesi uz So cilveku, lai vin$ varétu lasit
no ldpam. Ja vins kaut ko nesaprot, atkarto vélreiz vai uzraksti uz papira.
Centies vinu iesaistit sarunas. Ja kads ir pateicis joku, vienkarsi un isi pa-
skaidro, par ko tas bija, lai ari nedzirdigais cilvéks varétu pievienoties jaut-
ribai. Lekciju vai sapulcu laika pieraksti~svarigakas domas. Ja runai ir surdo-
tulkojums, gada, lai tavs apripéjamais apsézas vieta, no kurienes vins to var
redzet.

Rfinas traucéjumi

Atceries, ka gratibas izteikties ne vienmer liecina par saprata trakumu.
Uzdod jautajumus, uz kuriem var atbildét ar "ja" vai "né". Ja vin$ nevar pa-
runat, noskaidro, kada veida vins parada apstiprinajumu vai noliegumu (ar
galvas kustibu, acim, rokas kustibu u.c.). Tas prasis laiku, tapéc esi pacietigs.
Nebaidies pallgt, lai vins vélreiz atkarto. Ja nepiecieSams, paltdz, lai vins
pasaka to citiem vardiem. Ja tu joprojam nesaproti, paltdz, lai vin$ dod tev
kadu atslégas vardu. VarbGt vins varés to pateikt vai nosaukt pa burtiem.
Vari izmantot ari alfabéta metodi. Vai tas ir patskanis? Vai tas ir A, K, L vai
Z? Daziem cilvekiem ir Tpasi sazinas paliglidzekli. Ja tu joprojam nesaproti
vina teikto, meklé palidzibu, tomér vispirms centies izmantot visus ieprieks
minétos panémienus. /

‘
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Paraplégija un paraparéeze

Daléja vai pilniga kermena lejasdalas paralize, kuras célonis bieZi ir po-
liomieltts vai mugurkaula trauma (var bat iegita cela satiksmes vai sporta
negadijuma).

Tetraplégija (vai kvadriplegija)

Kermena paralize no kakla vai pleciem uz leju, ka rezultata ir pilnigi zau-
détas vai ierobeZotas roku un kaju kustibas. Cilvéki ar tetraplégiju ir loti at-
karigi no citu palidzibas un parasti parvietojas ar elektrisko ritenkréslu.

Spina bifida
ledzimta mugurkaula smadzenu anomalija, kas parasti k|ust par céloni
araplégijai. Cilveki, kas ar to sirgst, lielakoties ir patstavigi, parvietojas ar
ritenkréslu vai krukiem.

Izkaisita skleroze (jeb multipla skleroze)

Progreséjosa centralas nervu sistémas slimiba, kas var ietekmét lielako
dalu kermena organu, to skaita redzes, koordinacijas, gremosanas trakta,
urinpasla un zarnu trakta, funkcijas. Cilvéki ar izkaistto sklerozi var bat para-
plégiski vai tetraplégiski un parvietoties ritenkrésla.

\

Muskulu distrofija

Progreséjosa un nopietna muskulu funkciju zaudésana. Cilvéki, kas ar
to sirgst, atkariba no distrofijas formas var bt gan patstavigi, gan arT at-
karigi no dazadiem parvietoSanas paliglidzekliem, pieméram, ritenkrésla
krukiem, staigasanas ramja u.c.

Bérnu cerebrala trieka (BCT)

Galvas smadzenu bojajums, ka rezultata lielakajai dalai ar BCT sirgstoso
rodas kermena spastika (muskulu krampji un spazmas), kas ietekmé ker-
mena kustibas un muskulu koordinaciju un daudzos gadijumos ir célonis
izteiktiem runas traucéjumiem. Cilveki ar BCT var bat pilnigi patstavigi vai
ari pilnigi atkarigi no citu palidzibas. Lielakajai dalai cilvéku ar BCT ir pilnigi
normalas prata spéjas. Stresa situacija var rasties islaiciga palielinata spasti
ka, kas izpauZas ka sastingums, nespéja reagét un rikoties.
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Galvas traumas

Galvas traumas var bt célonis dazadiem simptomiem, to skaita gaitas
koordinacijas traucéjumiem, lidzigi ka cilvékiem, kam ir BCT. Viniem biezi
vien ir grati koncentréties un var bat atminas zudumi. Vini var but emocio-
nali nelidzsvaroti un nepastavigi uzvediba.

Hemiplégija

Tas célonis lielakoties ir insults, ka rezultata tiek paralizéta kermena vie-
na puse. Cilvéki ar hemiplégiju parasti izmanto staigaSanas paliglidzeklus,
nevis ritenkréslu. Ka sekas insultam var but ari sakapinatu emociju uzpluadi
un bieza raudasana.

Epilepsija
Lekmju intensitate var blt dazada, sakot ar mazajam Iekmém, kas tur-
pinas neilgi (Skiet, ka cilvéks ir aizmidzis), un beidzot ar lielajam Iekmém,
kad cilveks uz bridi zaudé samanu un vina kermenis raustas krampjos. Péc
lielajam Iekmém uz bridi var iestaties dzilS miegs. DazZiem cilvékiem var bat
simptomi, kas liecina par Iekmes tuvoSanos, pieméram, jautriba, kliegsa-
na, neadekvata uzvediba u.c. Pajauta savam aprupé&jamam par vina lekmju
priekSvéstnesSiem.
o
Ka rikoties, sakoties epilepsijas lekmei
e Nekriti panika!
e Noguldi vinu uz saniem.
e Atbrivo apkartéjo laukumu no cietiem un asiem priekSmetiem, pret
kuriem $is cilvéks varétu savainoties.
e Atbrivo vinu no cieSa apgérba, it pasi ap kaklu.
e Necenties savaldit vina kustibas.
e Pec epilepsijas Iekmes cilvéka adas krasa var but zilgana. Ja
tas nepariet péc 2-3 minutém un cilvéks neatsak elpot, mekle
neatliekamo medicinisko palidzibu, jo, iespéjams, ir nepiecieSams
veikt maksligo elpinasanu.
e Necenties ar varu neko iespiest vinam starp zobiem. Nav taisniba, ka
cilvéks, kam uznakusi Iekme, var norit savu méli. Censoties nospiest
méli uz leju, var traumét zobus.

10.06.2015. 23:46:50



e Epilepsijas slimniekiem ir svarigi lietot viniem izrakstitos
medikamentus, un paligam ir japarliecinas, ka zales tiek izdzertas
noteiktaja laika.

Reimatoidais artrits
To izraisa iekaisums un piepampums locitavas, radot stivumu un sapes.

Osteoartrits

To izraisa locitavu nodilums, galvenokart vecuma dél. Var bt stivums un
sapes. Cilveki, kas ar to sirgst, médz izmantot staigasanas paliglidzek|us vai
ritenkréslu.

stma
Nenobisties, ja cilveks sudzas par elpas trikumu un vina elpa klust se-
cosa. Paligam vienmeér ir jabat [1dzi inhalatoram, un ieprieks ir jaizlasa lieto-
Sanas pamaciba. Ja mani, ka apripé&jamajai personai tuvojas astmas |ékme,
iedod ievilkt vienu vai divas ieelpas no inhalatora un nekavéjoties mekle
palidzibu.

Intelektualas attistibas traucéjumi

So cilvéku spéju limenis ir |oti szTﬂ'gs. Nesteidzies spriest péc aréja iz-
skata. Ja esi paligs cilvekam ar intelektualas attistibas traucéjumiem, ir sva-
rigi noskaidrot, cik liela palidziba un klatbdtne vinam nepiecieSsama. Nem
Veéra, ka reizém vina izturésanas var bat bérniskiga (neatbilsto$a vecumam),
var bit paléninata uztvere un uzvedibas problémas.

Sapes
Neatkarigi no invaliditates veida, sapes var blt Joti mokosas un nogurdi-
nosas. Ja cilvekam, kuram tu palidzi, ir sapes, vinam var bat traucéts miegs,
var but grati sedéet vai pat stavét viena poza ilgaku laiku. Nem to véra, jo
vin$ var bat noguris vai saidzis, kad tu vélésies, lai vins ir jautrs. Piedava savu
palidzibu vai vienkarsi plecu, uz kura izraudaties. Noskaidro, ka vins varétu
justies labak, un pajauta, vai vins vélas palikt vienatné vai bat citu cilvek
sabiedriba.
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IERASTA KARTIBA

Dazi cilveki ar invaliditati palaujas uz ierasto dienas kartibu, tadéjadi vini
zina, kad un ka viss notiks. Mainoties ikdienas ritmam, pieméram, aizbrau-
cot uz nometni vai brivdienas, vini var justies nedaudz izsisti no sliedem.
Vienmeér ieteicams parupéties, lai apripé&jamais cilvéks zina, kas un kad no-
tiks. ledod vinam planoto pasakumu grafiku. Vinam ar1 bGtu labi zinat, ka ie-
cerétie pasakumi notiks. Pasaki, kam vins to var pajautat, ja tevis nav lidzas.
Labi ir dienas gaita ieplanot atpatas laiku.

DAZI SVARIGI ATGADINAJUMI

Palidzot cilvekiem, kam ir invaliditate...

e Jabat lidzjutigam, miloSam, pacietigam un gadigam.
¢ Jabit gatavam macities.

e VVisam japieiet ar veselo sapratu.

e Jasaglaba humora izjuta.

e Nav jabaidas pajautat. o

e Jabat iejutigam.

e \Vienmeér jasaglaba miers.

e Jabat velmei palidzet.
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IZMANTOTIE AVOTI

Rokasgramatas sagatavoSana ar izdevéja atlauju izmantoti organizacijas
"Elevate Christian Disability Trust" publicétie paligmateriali "Helpers Guide.
Helping People with Disabilities" un "Personal Cares. Carring for Someone
with a Disability".

http://www.cmwdt.org.nz/pdf/resources/personal-cares-booklet.pdf
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