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SAPES

Lielakd dala no mums zina, ko nozimé sapes un pasi ir izjutusi tas.
Starptautiska sapju izpétes asociacija pasludinajusi septembri par sapju
apzinasanas meénesi, lai aicinatu sabiedribu kopuma un medicinas darbiniekus

pievérst uzmanibu sapju dziedinasanai un parvaldisanai.

Sapes cilvekam dod zinu par to, ka kermenTt jau ir, vai veidojas kads
bojajums, ka kaut kas vairs nefunkcioné pietickami labi. Sapes mudina meklét
palidzibu, sanemt arstéSanu. Cilvéku, kuri piedzimusi bez spéjas just sapes,
veseliba un dazkart art dziviba ir apdraudéta, jo vini nevar laikus pamantit slimibu
simptomus vai novérst dazadas traumas. Tatad 1slaicigas sapes ir pat vélamas un

izdzivoSanai butiskas.

Turpretim ilgstoSas, mokosas un hroniskas sapes var bt |oti traucéjoSas ikdienas
gaitas. Hroniskas sapes sakotnéji var veidoties péc akltu sapju perioda,
cilvékam slimojot vai ieglstot traumu. Atskiriba no akdtam sapém, hroniskas
sapes nepariet arT tad, kad slimiba izarstéta vai trauma sadzijusi. No hroniskam
sapém cie$ gan bérni un pusaudzi, gan pieaugusie, gan, biezi vien, art gados veci
cilveki — kopuma 1,9 miljardi cilveku visa pasaulé. Visbiezak cilvéki saskaras ar

spriedzes izraisitam galvassapém, muguras lejasdalas un sprandas sapém.




SAPES

Sapju raditas cieSanas var turpinaties arT gadiem ilgi, batiski ietekméjot ikdienu un
ierobeZojot cilveka spéjas veikt tas ikdienas aktivitates, kas sagada prieku,
gandarijuma un kopibas izjatu.

Eiropas valstis veikts epidemiologiskais

pétijums par hroniskam sapém liecina, ka cilveki sapju

dél mazak spé€j iesaistities savas gimenes un tuvu
cilveku dzive, ierobezo seksualo aktivitati, nespgj
izguléties, veikt ikdienas aktivitates, kas saistitas
fizisku piepdli, piedalities izklaides pasakumos vai
darboties sava profesija. Sievietes par sapem sudzas
biezak neka viriesSi, ka art aktivak meklé specialiStsl
palidzibu, sanemot vai nu medikamentozu palidzj
vai fizioterapiju. Tikmér virieSi sapju mazinas
médz biezak izmantot veselibai kaitéjoSas meto

pieméram, smékésanu.

Dazadu iemeslu dé| cilvéki var nevéléties atklat to, ka cieS sapes -
sabiedribas nosodijums vai kultira pastavosi priekSstati par dzimumu lomam un
tiesibam paust vajumu, neizpratne vai neiecietiba no tuvinieku puses, nevélésSanas
klat par apgratindjumu citiem vai kauns. Tas viss kopuma cilvéku var izolét un
stigmatizét daliSanos ar sapju pieredzi. Tikmér sociadls atraidijums vai attiecibu
zaudésana lauj prognozét ne vien psihologiskas sekas, pieméram, skumjas, bet art

fiziskas cieSanas, proti, cilvéki izjut fiziskas sapes vai jau esoSu hronisku sapju

paspilgtinajumu dazadas konfliktsituacijas.




Viens no buatiskakajiem kliniskajiem hronisku sapju veidoSanas riska
faktoriem ir aktitas sapes vai citas jau esoSas hroniskas sapes. Sapes raisosi
stimuli maina galvas smadzenu biokimiju veida, kas padara mis uznémigakus
pret hronisku sapju veidoSanos. Tas nozime, ka cilvekam cieSot akUtas sapes ir
nepiecieSams sanemt savlaicigu un atbilstoSu atsapindSanu. Tomér, ja attieksme
pret sapém ir noraidoSa vai nu no sabiedribas puses, kur sapju pieredze tiek
uzskatita par radijuma iegusSanu, vai no pasSa pacienta puses, augsti véertéjot

“stiprinieka” télu, atsapinasana netiek sanemta laicigi vai pietiekosa apjoma.

Hroniska sapes saistitas ne vien ar fizisku diskomfortu, bet art ar depresiju,
trauksmi, dazadam negativam parliecibam par sapém. Depresija ne vien cieSi
draudzéjas ar sapém, bet arf maina sapju uztveri un to, ka cilvéks emocionali
parstrada sapes — nomakti un melanholijas parnemti cilvéki sapés izjut lielaku
bezpalidzibu, intensivakas un noturigakas negativas emocijas. Diemzeél, cina ar
sapém depresija ne vienmer tiek pamanita un laikus arstéta. Pétijumos secinats,
ka sapju un depresijas veidoSanas procesa dazkart grati noskirt, kas ir célonis un
kas ir sekas, proti, vai sapes rodas depresijas rezultata, vai otradi. Tas liecina par
to, ka domajot par savu fizisko labklajibu, jaatceras ripes arl par psihologisko
komfortu.

Hroniskas sapes var but dazadu hronisku slimibu izraisitas, tas var buat
atskirigas kermena vietas, mainities laika gaita péc intensitates vai uzliesmojumu
biezuma. Piedzivojot sapes vienigais, ko var véléties ir sarauties Cokurd un but
vienam. Tomér pétijumi liecina, ka ikdienas gaitu turpinasana, savlaiciga atsapinosu
medikamentu lietoSana, dazadu relaksacijas tehniku apgusSana un fiziskas
aktivitates kopuma ir palidzoSas pie hroniskdm sapém, pieméram, vingroSana tudent
palidz pie hroniskdm muguras sapém un ir labvéliga kopé€jai fiziskai funkcionéSanai;
aerobie un spéka vingrindjumi mazina sapes pie fibromialgijas; «tai ¢i» vingrinajumi
mazina artrita raditas sapes, joga ir labvéliga cinai sdpém kopuma, bet relaksacijas

tehnikas, kas mazina spriedzi, palidz kontrolét migrénas izraisitas sapes.
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SAPES

Cilvekiem, kuri cie§ no sapém, jadoma par savu dzivesveidu plasak,
pamanot ilgstoSa, neatlaidiga un fona nepiekapigi esoSa stresa avotus. Neko
nedarot ar stresa izraisitu spriedzi, ir grati kontrolét sapes ikdiena. Spriedzi dzive
var veidot gan ieilgusi konflikti tuvas attiecibas, gan nesaskanotiba un [idzsvara
trGkums darba un privatas dzives mijiedarbiba, gan virkne dazadu ar darba dzivi

saistitu aspektu.

Psihologa un psihoterapeita atbalsts var:

palidzet mainit attieksmi pret sapem, parstat sapes demonizét, iemactties

tas pienemt;

atjaunot aktivitates, kuras sapju dé| tikusas atmestas, ka arT meklét citas —

tadas, kas iepriecina, sniedz gandarijuma izjatu un sekmé pasparliecinatibu;

laut apgut sapju prasmigaku parvaldisanu gan laicigi atpazistot sapes un
atbilstoSi lietojot medikamentus, gan sekojot Ilidzi dzives situacijam, kuras
visbiezak provocé sapes un macoties Sis situacijas sekmigak parvarét. Analizéjot
plasaku dzives kontekstu par to, kas uztur sapju biezus un regularus

uzplaiksnijumus, iesp&jams mazinat sapju intensitati un biezumu;

pledavat mazak zinamas metodes sapju parvarésanai un ar profilaksei,

pieméram, macoties relaksacijas tehnikas, veicot dazadus apzinatibas

vingrindjumus.




SAPES

KEpEc valrot sapes?
Lai vairojas labak prieks.
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