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KAS IR SEPSE?
Ka rodas sepse?
Kam ir risks saslimt ar sepsi?
Covid-19 un sepse

Cik izplatita ir sepse?

KA SEPSI ATPAZIST UN ARSTE?

Kadas ir sepses pazimes pieaugusajiem?
Kadas ir sepses pazimes bérniem?

Ka diagnostice sepsi?

Ka tiek arsteta sepse?

ATLABSANA NO SEPSES

Kadas ir sepses sekas?

Kade| es sadi jatos?

Kas ir pécsepses sindroms?

\Vai sepse atgriezisies?

Kad javersas péc specialistu palidzibas?

Ko es varu dart, lai palidzetu sev labak atlabt?

GIMENES UN DRAUGU ATBALSTS

Ka es varu palidzet savam tuviniekam vai draugam, kuram ir sepse?
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I «ADs IR ST CELVEZA MERKIS?

St celveza merkis ir sniegt informaciju par sepsi pacientiem, vinu tuviniekiem un
ikvienam, kas intereséjas par sepsi.

Saja celvedr sniegta informacija par:

» Sepsi

» Sepses arstésanu

» AtlabSanu no sepses

» Gimenes un draugu atbalstu sepses izdzivotajiem.
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- KAS IR SEPSE?

Sepse ir dzivibai bistams stavoklis, kad organisma reakcija uz sakotnejo infekciju
ir ekstréma un boja audus un organus. Sepse var izraisit Soku, vairaku organu
bojajumus un pat navi, it ipasi, ja ta netiek savlaicigi atpazita un arstéta.

Cilveki dzives laika saskaras ar daudziem patogeniem jeb "mikrobiem", no kuriem
dazi izraisa infekcijas. Musu organisma dabiskas aizsardzibas sistemas un
imunitate cinas ar Sim infekcijam, tadél biezi nav nepiecieSams pat meklét
medicinisko palidzibu.

Sepse var rasties, kad organisma imunsistéma, kas parasti palidz mums cinities ar
infekciju, reagé uz to ekstrémi, izraisot audu un organu bojajumus.

Termins "asins saindésanas” nereti tiek lietots, lai aprakstitu sepsi. Tas gan ir
novecojis termins, lai gan ikdienas sarunas to joprojam lieto. Tomeér "asins
saindésanas" nav precizs sepses apziméjums. Lidz ar medicinas un zinatnes
attistibu saja joma, ari sepses definicija ir pilnveidota.

Joprojam nav [idz galam saprasts, kapéc daziem cilvekiem infekcijas rezultata
attistas sepse, bet citiem — ne. Tiek veikti pétijjumi, kas nepieciesami, lai sos
procesus labak izprastu. Svarigi piebilst, ka nav iespejams saslimt ar sepsi kontakta
cela vai nodot to citiem.

Ne katra infekcija noteikti izraisis sepsi, tomér gandriz jebkura infekcija var izraisit
sepsi, tapéec svarigi but informetiem.

I «: roDAS SEPSE?

Sepse visbiezak attistas bakterialas infekcijas dél, bet to var izraisit ari sénisu un
virusu infekcijas, tostarp ka COVID-19 sekas.

Biezak sastopamas infekcijas, kas var izraisit sepsi:

= Kraskurvja infekcijas (pieméram, pneimonija)

= Urincelu infekcijas

» Veédera dobuma infekcijas (pieméram, apendicits, zultspus|a infekcija)

» Adas, miksto audu infekcijas (pieméram, celulita infekcija, bricu infekcijas,
kodumi)

Lai gan sepsei ir attistibas posmi, pacientiem ar sepsi var nebut visi tipiskie sepses
attistibas posmi. Dazadiem pacientiem sepse var izpausties atskirigi un var

attistities atskirigi (atri vai leni).




1. POSMS: SAKOTNEJA INFEKCIJA

Sepse sakas, kad patogeni (pieméram, baktérijas) no sakotngjas infekcijas
(piemeram, kraskurvja infekcijas - pneimonijas) atstaj sakotngjo infekcijas vietu
(piemeram, plausas) un ieklust organisma asinsrité. Patogénu noklusana asinsrité
izraisa ekstremu imunsistemas reakciju.

2. POSMS: EKSTREMA IMUNA REAKCIJA

Ekstrema imansistemas aktivizéSanas izraisa loti zemu asinsspiedienu un
pastiprinatu tendenci asinim sarecét. Ja jums ir iegriezums vai skrapejums, jusu
kermenis izveido tadu ka sarétojumu jeb kreveli. Tas ir veids, ka kermenis panak, lai
caur iegriezuma vai skrambas vietu nepliist lauka asinis. So procesu sauc par
recésanu. Sepses gadijuma recésana notiek asinsrité/ asinsvada iekSpuse.




3. POSMS: ORGANU DISFUNKCIJA

Kad recésanas process notiek asinsvadu ieksieng, asinis nevar noklut uz
vajadzigajam vietam kermeni, pieméram, organiem (sirdi, plausam, nierém, u. c.) un
audiem (muskuliem un ekstremitatem). Asinis parvieto loti nepiecieSamas
energijas un baribas vielas uz organiem un audiem, ka ari aizvada nevélamos
vielmainas galaproduktus. Sepses gadijuma asins pldsma ir traucéta un organi un
audi nespegj pareizi funkcionét.

4. POSMS: SEPTISKAIS SOKS

Samazinoties asins plusmai, organu darbiba pasliktinas. Septiska soka gadijuma
pazeminas asinsspiediens, un organi beidz darboties. Ne katrs pacients nonak
septiska Soka stavokll. Ja sepsi atpazist agrini, pacients var nenonakt lidz
septiskajam Sokam.

KAM IR RISKS SASLIMT AR SEPSI?

Sepse nevienu neskiro! Lai gan ta galvenokart skar loti mazus bérnus un gados
vecakus cilvekus (visbiezak ar veselibas traucéjumiem), ta var rasties ari pilniba
veseliem cilvekiem.

Pastav vairaki faktori, kas ietekmé, vai reagéjot uz konkréto infekciju attistisies
sepse:

= Infekciju izraisosa "mikroba” veids

= Infekciju izraisoso "mikrobu” skaits un atrasanas vieta
organisma

» Personas individualie faktori, pieméram, veselibas stavoklis
un genétika

Noteiktam cilveku grupam ir lielaks risks saslimt ar sepsi, proti:

» Bérni lidz 1 gada vecumam

» Gados vecaki cilveki

» Cilvéki, kuru imunsistéma ir novajinata slimibas vai
medikamentu lietoSanas dé|

» Grutnieces




I covip-19 UN SEPSE

COVID-19 un sepsei ir vairakas lidzigas iezimes un célonsakaribas. COVID-19 ir
raksturiga parmeriga imunsistéemas un koagulacijas sistémas reakcija uz infekciju
— un to pasu var teikt par sepsi. COVID-19 daziem cilvekiem var izraisit sepsi.

I ik 1ZPLATITA IR SEPSE?

Sepse ir izplatita un loti nopietna slimiba visa pasaulé. Ta joprojam ir biezakais
naves celonis infekciju slimibu gadijuma visa pasaulé, un ta izraisa 10% no visiem
naves gadijumiem intensivas terapijas nodalas. Sepse var skart cilvéku jebkura
vecuma. Latvija trikst padzilinatu datu par sepses izplatibu, tade| ir svariga
pétijjumu veiksana saja joma.

- KA SEPSI ATPAZIST UN ARSTE?

Sepsi var but gruti pamanit gan pasam pacientam, gan tuviniekam un veselibas
aprupes specialistiem, it Tpasi agrina stadija. Nav vienas specifiskas pazimes vai
diagnostikas testa, ari simptomi pieaugusajiem un bérniem var izpausties atskirigi.




I «ioAs IR SEPSES PAZIMES PIEAUGUSAJIEM?

Nav vienas sepses pazimes vai simptoma, kas liecinatu par sepsi, drizak ta ir
simptomu kombinacija. Turklat katram cilvékam sepse var izpausties atskirigi.
Zemak attélotas biezakas sepses pazimes, tacu tas var ari atskirties, pieméram, var
but arm adas izsitumi, vemsana, sapes, drudzis. Jums var arl nebut visas zemak
noraditas pazimes.

Tomer, ja jums ir infekcija un jutaties loti slikti, noteikti vérsieties pie arsta un
jautajiet: "Vai ta varetu but sepse?”.

SEPSES PAZIMES

f o8

Smaga vai |oti atra Zems assinspiediens
elposana

Neskaidra runa vai Atra sirdsdarbiba
apjukums

Izteikti drebuli, Netiek izvadits urins
muskulu sapes (visu dienu)

Sepses pazimes var paradities |oti strauji vai tiesSi pretégji - [éni. Ja jums ir viena vai
vairakas no Sim pazimem, tas nenozimé, ka jums noteikti ir sepse. Tomer, ja rodas
aizdomas par sepsi, nekavejoties meklejiet medicinisko palidzibu.

JA JUMS IR INFEKCIJA UN JUTATIES LOTI SLIKTI, MEKLEJIET
MEDICINISKU PALIDZIBU UN JAUTAJIET:

"VAI TA VARETU BUT SEPSE?".
TAS IR VIENKARSS JAUTAJUMS, KAS VAR IZGLABT DZIVIBU.

*Informacija par sepsi bérniem un tas simptomiem atrodama SEIT




- KA DIAGNOSTICE SEPSI?

Nav viena diagnostikas testa, kas var noteikt, vai pacientam ir sepse. Lai noteiktu
sepses diagnozi, medicinas personals veic visaptverosu izmeklésanu, analizéjot
pacienta slimibu vesturi, simptomus, apskates, analizu un citu izmeklejumu
rezultatus. Veicot medicinisku izmeklésanu, tiek mekléeta gan infekcija, kas varetu
izraisit sepsi, gan ari parbaudits, vai nav organu bojajumu.

- KA TIEK ARSTETA SEPSE?

Sepses pacientus nepieciesams uznemt slimnica. Daziem pacientiem var bat
nepieciesama pastiprinata mediciniska personala uzmaniba, ari arstésana
intensivas terapijas nodala.

Sepses arstésanai var tikt izmantotas dazadas metodes:

» Medikamentu lietoSana (pieméram, arstét sakotnéjo infekciju,
paaugstinat asinsspiedienu, mazinat sapes)

»Organu funkciju atbalsta aprupe (pieméram, skabekla padeve,
Skidrumu ievadisana véna, asins parliesana, urina katetra ievietosana)

» Kirurgiska iejaukSanas (pieméram, strutu perék|a drenaza).

- ATLABSANA NO SEPSES

AtlabSanas process skar visu kermeni. Aptuveni puse sepses pacientu
atveselosanas laika saskaras ar jaunam fiziskam, kognitivam vai psihologiskam
problemam. Liela dala no pacientiem pilniba atveselojas, bet daziem var nakties
pielagoties jaunam dzivesveidam.

Atlabsanas laiks katram cilvekam ir atskirigs. Parasti tas var ilgt no dazam nedéelam
lidz ménesiem, bet dazkart tas var prasit daudz ilgaku laiku, idz pat diviem gadiem.
AtveseloSanos var ietekmet tadi faktori ka vecums, slimibas vesture, uzturésanas
ilgums slimnica un tas, vai bija nepiecieSama arstésana intensivas terapijas nodala.

Ja sepses dél piedzivoti nopietni organu bojajumi, atveselosanas var prasit ilgaku
laiku un bt sarezgita; biezi vien bis nepiecieSama nepartraukta arstésanas ar
vairaku specialistu palidzibu. Ja esat guvis organu bojajumus un/vai jums ir veikta
amputacija, papildu specifisku informaciju jums sniegs veselibas aprupes
specialisti. Ludziet viniem izskaidrot notiekoso, ja tas vél nav izdarits!




I KADAS IR SEPSES SEKAS?

Vel uzturoties slimnica, jus, iespéjams, saskarsieties ar dazadam sepses sekam.
Zemak apkopotas sakotnéjas sepses sekas un talaka riciba jeb pirmie soli cela uz

atlabsanu.

SAKOTNEJAS SEPSES SEKAS UN RICIBA, UZTUROTIES SLIMNICA

PAZIME

PIEMERS

RICIBA

IZTEIKTS NOGURUMS

Nespéja vai lielas grutibas
panemt un noturét roka ddens
krdzi, lai padzertos.

Svarigi ir nodrosinat
fizioterapiju, lai pamazam
atjaunotu spékus un energiju.

KERMENA DALAI
IZMANTTA ADAS KRASA

Ada uz kada kermena dalas (roka,
kaja) ir melna vai violeta krasa.

Medicinas personals izvertes
kermena dalas speju
atjaunoties.

IZTEIKTS NESPEKS

Grutibas parvietoties un
samazinata jutiguma sajuta kada
kermena dala.

Laika gaita nespéka sajitas
var mazinaties. Ir svarigas
saudzigas fiziskas aktivitates,
lai atjaunotu nervu un
muskulu spéku.

JUTIGA RIKLE Jajums elpcelos ir bijusi ievietota Sis sajitas atri pariet. Tacu
caurulite, lai atvieglotu elposanu, | medicinas personals jus
pec tas iznemsanas balss var bat | uzraudzis.
aizsmakusi un var bt risanas
grutibas.

SLIKTA DUSA, Jus varat nejusties izsalcis vai Medicinas personals

ESTGRIBAS ZUDUMS

izjust vélmi est.

uzraudzis jusu uzturu. Svarigi
ir nodrosinat papildu
vitaminu/uzturvielu
uznemsanu péc vajadzibas.

APJUKUMS UN
HALUCINACIJAS JEB
DELIRIS

Jus varat aizmirst, kur
atrodieties; justies apjucis vai
nemierigs; justies, ka esat
nonacis situacija, kura patiesiba

Medicinas personals uzraudzis
un sniegs medicinisku
palidzibu péc vajadzibas.




Pec atgrieSanas majas sepse, visticamak, turpinas jus fiziski un emocionali
ietekmet. Nav svarigi, cik jums ir gadu, cik slikti jutaties, vai cik vesels vai aktivs
bijat pirms saslimsanas. Jus bijat loti slims, un var paiet zinams laiks, [idz
atvese|osieties.

Atlabsanas posma jus varat saskarties ar dazadam fiziskiem, kognitiviem un
psihologiskiem sarezgijumiem. Zemak apkopti biezak sastopamie sarezgijumi
pécsepses posma. Daziem cilvekiem var but viena vai divas no minétajam
gratibam, bet citiem — vairakas.

BIEZAK SASTOPAMAS GRUTIBAS PEC SEPSES

FIZISKIE SAREZGIJUMI

Nogurums

Atkartotas infekcijas

Miega traucejumi

Alergiskas reakcijas

NiezoSa un sausa ada

Trausli mati un matu izkrisana
Trausli nagi un zobi

Nepanesiba pret |oti spilgtam,
trokSnainam vai parpilditam telpam

KOGNITIVIE SAREZGIJUMI

Jutiba pret vides temperaturu, biezi
svistot vai jatoties nosalusam
Locitavu sapes un vajums muskulos
Reibonis

Galvassapes

Slikta dusa

Elpas trukums

Slikta apetite

Garsas vai redzes izmainas
Pasliktinata nieru darbiba

Istermina atminas traucgjumi
Trauceta speja veikt uzdevumus, kas
ieprieks skita viegli.

PSIHOLOGISKIE SAREZGIJUMI

Grutibas koncentréties
Problémas ar runu, pieméram, pareizo
vardu atrasanu.

Slikts garastavoklis, garastavok|a
svarstibas - parmerigs uzbudinajums,
aizkaitinamiba, dusmas un satraukums.

Intereses trakums par lietam, kas agrak skita
saistosas, tostarp par savu izskatu.

Trauksme, ka atkal klus slikti.
Pasparliecinatibas zudums.

Pardomas par to, "kas buty, ja es nebutu
izdzvojis?"

Vainas sajuta par to, ka visi ir uztraukusies,
vai par to, ka esat izdzivojis.

Atminas par slimnica pieredzéto, Sim
domam atkartojoties sapnos, murgos vai

negaiditos atminu uzplaiksnijumos.

Neapmierinatiba, noslégsanas no citiem;
sajuta, ka neviens nesaprot, ka jus jutaties.

Spriedze attiecibas.




Atlabsanas laika jus varat saskarties ar vairakiem no ieprieks uzskaititajiem
sarezgljumiem, lai gan paréjo acis viss var izskatities salidzinosi labi. Ja ir pagajis
zinams laiks kopS sepses, tuvinieki, visticamak, sagaidis, ka busiet pilniba
atveselojies. Tas var likt jums justies |oti vientulam un pat sakt Saubities par sevi,
domajot, vai visi Sie sarezgijumi nav tikai jisu prata. Tacu péc jebkuras nopietnas
slimibas (ne tikai péc sepses) ir fiziskas, kognitivas un psihologiskas problémas.
Dodiet sev laiku un meklgjiet atbalstu, kad tas jums nepiecieSams, tacu atcerieties,
ka neesat viens sava atvese|osanas procesa.

Svarigi nesteigties ar atgriesanos darba, macibam vai citam aktivitatem.
lespéjams, bitu ieteicams apspriest pakapenisku atgriesanos darba ar gimenes
arstu, lai palidzétu atvese|osanas procesa.

KADEL ES SADI JUTOS?

Saslimsana ar sepsi var but biedgjosa, jo 1pasi, ja ieprieks par to neesat dzirdgjis un
reti slimojat. Nonaksana slimnica var but traumatiska pieredze gan jums, gan jusu
tuviniekiem.

Sepse var izraisit plasu iekaisumu un asinsrites izmainas mazakajos asinsvados.
Tas var ietekmét organu un kermena audu darbibu dazadas kermena dalas.

Citas problemas var but saistitas ar kadu no turpinajuma uzskaititajiem iemesliem:

rllgstosa uzturésanas slimnica bez iespéjas izkusteties

=Slimnica lietotie medikamenti, tostarp nomierinosie lidzekl|i
=Delirijs, kas ir biezi sastopams kritiski smagas slimibas laika
»Apetites zudums vai nepietiekams uzturs

=Psihologiska trauma, ko rada atrasanas slimnica un slikta passajata

Papildu sepses izraisitajam sekam, art uzturésanas intensivas terapijas nodala var
atstat traumatisku pieredzes sajutu. Jusu apripe intensivas terapijas nodala,
iespejams, ietvéra kompleksu arstésanas procesu, uzturot plausu darbibu
(iespgjams, izmantojot plausu mehanisko ventilaciju), sirds un asinsrites darbibu
(zales asinsspiediena un sirdsdarbibas uzturésanai) vai nieru darbibu (izmantojot
ierici, kas veic nieru funkcijas, ja neveidojas urins). Intensivas terapijas nodala jus
rupigi novéroja un uzraudzija, tostarp nepartraukti kontrolgjot pulsuy,
asinsspiedienu, elposanas atrumu, skabekla limeni, uznemta skidruma un
urineésanas daudzumu. Visas Sis parbaudes bija |oti svarigas, lai personals varétu
atri konstatét stavokla pasliktinasanos un vajadzibas gadijuma mainitu arstésanu.




lespgjams, jums nav nekadu atminu par laiku, ko pavadijat intensivas terapijas
nodala, vai ari jums ir |oti neskaidras atminas par to, kas ar jums tur notika.
Specigie medikamenti un arstésana var ietekmet kermeni un pratu. JUs, iespéjams:

=Bijat pie samanas, bet nezinajat, kur atrodaties un kas notiek.
=Redzéjat murgus vai jums skita, ka notiek kaut kas tads, kas neatbilda
realitatei, un tas var bat |oti biedéjosi. lespejams, jus nesapratat, ka
atrodaties slimnica, tade| prats méginaja rast jegu notiekosajam, liekot
domat, ka esat nolaupits vai turets gusta. Tas ir apjukums un
halucinacijas jeb delirijs, un ta ir |oti izplatita paradiba pacientiem, kuri ir
nopietni slimi.
»Nevargjat sazinaties ar citiem un pateikt, ka jutaties.
=Saskaraties ar gratibam iemigt vai miega pieredzéjat loti

divainus sapnus.
»Nezingjat, kads ir datums un cik ilgi esat bijis slimnica.

Pacienti visas Sis sajutas piedzivo |oti biezi. Tikpat biezi sados gadijumos par
notikuso ir loti maz atminu. Dazi atceras izrakstiSanu no intensivas terapijas
nodalas, bet citi neatceras gandriz neko. Dazi cilveki ir priecigi, ka viniem nav daudz
atminu no laika, kameér uzturejas intensivas terapijas nodala. Citi cilveki tiesi otradi
- ir satraukti, ka nespgj visu atceréties. Gan viena, gan otra gadijuma sajutas ir
normalas un saprotamas.

KAS IR PECSEPSES SINDROMS?

Ka jau ieprieks lasijat, daziem cilvekiem atkopsanas ir ilgaka un problematiskaka,
neka gaidits, un vini vairakus meénesus var saskarties ar vairakam ieprieks
uzskaititajam sepses sekam. ligtermina fiziskas, kognitivas un psihologiskas sekas,
ko izraisa sepse, sauc par pécsepses sindromu (PSS). Aptuveni 50% sepses
pacientu attistas pecsepses sindroms. Ir gruti paredzet, vai pacientam attistisies
Sis sindroms, jo katram pacientam sepses célonis ir atskirigs. Tomer risks saslimt
ar pécsepses sindromu ir lielaks tiem, kuriem bijusi nepiecieSama arstésana
intensivas terapijas nodala. Laika gaita lielakai dalai cilvéku stavoklis uzlabojas.
Tacu janem vera, ka atlabSanas posma jarupejas par sevi un jaturpina risinat
atseviskas sepses sekas.
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- VAI SEPSE ATGRIEZISIES?

Cilveki, kuri ir parcietusi sepsi, passaprotami uztraucas par tas atkartosanos.
Pieradijumi liecina, ka atkopsanas perioda cilveki var bat paklauti lielakam infekciju
riskam, tapec sepses iespgja ir lielaka. Ja sepse atgriezas, ta parasti izpauzas ka
jaunas infekcijas sekas. Sepse var atgriezties lidziga kermena dala ka pirmaja
slimibas reizé; ta var but nejausiba, bet tas var but saistits ari ar noteiktiem
veselibas sareZgijumiem. Reizém atkartota sepse var bit sakotngjas infekcijas
atkartota aktivizésanas, ja ta nav pilniba izarsteta.

Vissvarigakais ir zinat sepses simptomus un, ja ir aizdomas par to, nekavéjoties
vérsties pec mediciniskas palidzibas.

- KO ES VARU DARIT IKDIENA, LAl NOVERSTU
ATKARTOTU INFICESANOS UN SEPSES RISKU?

Lai ikdiena samazinatu inficesanas risku:

»\/akcingjieties, taja skaita ik gadu pret gripu
=levérojiet rpigu un biezu roku higiénu (mazgajiet rokas ar
ziepém vismaz 20 sekundes vai dezinficéjiet rokas)
»Rupéjieties par insektu kodumiem, skrapgjumiem,
griezumiem un citiem adas bojajumiem, lai neveidotos infekcija
=|leverojiet brucu aprupes norades.

I «~D JAVERSAS PEC SPECIALISTU PALIDZIBAS?

Veicot ikdiena nelielas izmainas, lielaka dala ar sepses sekam saistito gratibu
samazinasies. Tapat ka jebkuram citam cilvekam, ari jums kadreiz kaut kas
ilesapésies un bus labas un sliktas dienas. Tas ir normali, un tas nebat nenozimeé, ka
kaut kas nav pareizi. Tomeér jums javérsas pie gimenes arsta, ja vairak neka ménesi
pec izrakstiSanas no slimnicas joprojam pieredzat Sadas problemas:

»Bieza trauksme vai raizes, kas trauce jums risinat ikdienas problemas

»Slikts garastavoklis vai depresija, kas ietekmée motivaciju, passajutu
vai domas par nakotni

=|lgstosi slikts miegs, nepartraukti murgi vai atminu uzplaiksnijumi

»Uzvedibas izmainas

»Grutibas veikt ieprieks "parastus” uzdevumus vai rupéties par majokli
un gimeni

=»Atkariba no medikamentiem vai liels alkohola paterins.
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- KO ES VARU DARIT, LAl PALIDZETU SEV LABAK ATLABT?

LAIKS

Dodiet sev laiku atveseloties un neizvirziet sev parak augstus mérkus — nav viena
universala atveselosanas standarta, jo katrs cilveks ir atskirigs. Lai gan var but
noderigi izvirzit ilgtermina mérkus, vairak koncentrgjieties uz istermina mérkiem
un parliecinieties, ka tie ir realistiski.

PLANOJIET UN IZVELIETIES SEV PIEMEROTU ATLABSANAS ATRUMU UN
PRIORITATES

Lai atglitos no smagas slimibas, var bt nepiecieSams ilgaks laiks, tapec méginiet
ievérot saudzigu ikdienas aktivitasu apjomu un tempu. Planojot ikdienas darbus un
aktivitates, neaizmirstiet veltit laiku ari lietam, kas jums sagada prieku. Jusu
spekiem vajadzétu lénam atgriezties, klastot aktivakam, tacu tas var aiznemt
vairak laika, neka gaidijat.

Centieties neparspilét ar ikdienas nodarbém un domajiet par savu energiju lidzigi
ka par majsaimniecibas budzetu: neiztérgjiet visu energiju viena diena, bet sadaliet
to pa dienam. Lai vél vairak palidzétu tikt gala ar nogurumu, var bat noderigi planot
un noteikt prioritates. Varat rakstit dienasgramatu vai iekartot planotaju, jo tas var
palidzet jums noteikt ierastos dienas ritmus.

Sada aktivitate var palidzat:

«fiksét ikdienas paradumus

sidentificet pozitivas parmainas atlabsanas perioda

sidentificét tadus paradumus, kas nelauj noritét atlabsanai
veiksmigi un btu parrungjumi ar gimenes arstu

»palidzet identificet talakas atlabsanas prioritates,
pieméram, kurai jomai véletos veltit vairak laika un palu.
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IETEIKUMI ATLABSANAS DIENASGRAMATAS VAI PLANOTAJA IEVIESANAI

FIZISKAS AKTIVITATES UN Piefiksgjiet un sekojiet [idzi savam ikdienas
ATPUTA aktivitatém un atputas periodiem. Pieméram,
planojiet dienu ta, lai ir augstas un zemas
intensitates aktivitates, ka art atpatas brizi.

SAPJU PIEREDZE Piefiksgjiet, kad izjutiet sapes, un vai tas atkartojas
(pieméram, péc noteiktiem  édieniem  vai
aktivitatém). Fikséjiet ari piemérus, kad izdodas
sapes samazinat.

MIEGA PIEREDZE Piefiksejiet, cikos celaties un dodaties gulet; cik
stundas izdodas pavadit miega; cik biezi miegs ir
traucets un ir grutibas aizmigt. Piefiksgjiet ari
panemienus, kas jums ir palidzejusi atkal aizmigt,
kad miegs ir bijis iztraucéts. Fiksgjiet arl piemerus,
kad izdodas sapes samazinat.

EDIENREIZES Piefiksgjiet, cik un kad jums ir eédienreizes; cik daudz
padzeraties udeni. Piefiksgjiet ari tos édienus vai
produktus, kas vislabak jums palidz saglabat labu
passajutu.

ATMINA UN KOGNITIVAS Planojiet, pierakstiet un prioritizejiet ikdienas
SPEJAS aktivitates. Atveliet laiku atminas nostiprinasanai,
pieméram, ar fiziskam aktivitatém, kognitivo spéelu
palidzibu, ar atputu, ar aktivitatém, kas jums sagada
prieku.

PSIHISKA VESELIBA Pierakstiet savas domas un sajatas. Piefiksgjiet
aktivitates, kas jums uzlabo garastavokli. Piefiksgjiet
arl, kadu iespaidu atstaj jaunas aktivitates, ko
izméginat. Piefiksgjiet visu, par ko jataties pateicigs.




IESPEJA IZRUNATIES

Jo biezak jums bus iespéja atbalstosa vide dalities savas domas un sajutas par
notikuso, jo veiksmigaks bus atveselosanas process.

PASAPRUPE

Rupejieties par sevi. Centieties est veseligu, uzturvielam bagatu partiku, tostarp
svaigus auglus un darzenus un dzeriet daudz Gdens. Ja ieprieks jums nav bijusas
Ipasas uztura norades (pieméram, diabéta vai augsta asinsspiediena gadijuma),
svarigi ir 8st édienu, kura ir visa veida uzturvielas. Sis nav Tstais laiks ievérot ipasas
dietas, kas izslédz edienu, kas satur daudz oglhidratus vai citas partikas grupas.
Veseligi tauki, pieméram, no olivam, riekstiem, treknam zivim (pieméram, lasis,
tuncis, skumbrija), sojas un tofu, ir batiski, lai nodrosinatu jusu kermeni ar
olbaltumvielam, kas ir svarigi muskulu masas atjaunosanai. Ja jums ir iespéja,
versieties pie uztura specialista, kas palidzes saplanot sabalansetu un jums
piemérotu uzturu. Tapat édiena gatavosana var but nogurdinosa, jo 1pasi, ja dzivojat
viens. Ja jums ir griti pagatavot lielakas maltites, méginiet ést mazak, bet biezak.

MIEGS

Lai uzturétu organismu veseligu, nepieciesSams regulars miegs. Lai atgrieztos
normala miega rezima, var but nepieciesams laiks. Jums var bat grutak aizmigt vai
ar1 nakts laika varat biezi pamosties. Ar laiku rezims varetu uzlaboties, bet, ja tas
nenotiek, konsultgjieties ar savu gimenes arstu.

DARBS AR STRESU UN TRAUKSMI

Jo labak saksiet justies un vairak uznemsieties darbus dienas laika, var rasties jauni
izaicingjumi. Viens no biezak sastopamajiem izaicingjumiem ir pienemt to, ka esat
bijis slims, saprast, ko esat pardzivojis, un koncentréties uz to, ka izveseloties. Tas
var likt jums just bailes, tacu ar atbalstu Sim procesam vajadzetu k|at vieglak
parvaldamam.

VIEGLAS FIZISKAS AKTIVITATES

Ja iespejams, saglabgjiet fizisko aktivitati, tacu ir liela varbatiba, ka jums nebus
energijas, lai atgrieztos normala darba rezima, un jis, iespéjams, blsiet zaudgjusi
muskulu spéku. Tadé| iesakami viegli vingringjumi spéka, lidzsvara un lokanibas
uzlabosanai, kurus var veikt gan stavus, gan sédus.




VAKCINACIJA

Papildus infekciju profilakses pamatprincipu ieveérosanai, pieméeram, roku mazgasanai
un tiru bracu uzturesanai, ir svangi ar vakcinéties, lai noverstu infekcijas. Konsultgjieties
ar savu gimenes arstu par to, kadas vakcinacijas jums ir nepieciesamas.

GIMENES ARSTA IESAISTE

Svarigi informét gimenes arstu par savu progresu, ipasi, ja esat ilgstosi uzturgjies
intensivas terapijas nodala. Jusu gimenes arsts var ari parskatit medikamentus,
piedavat arstésanu vai nosutit pie fizioterapeita, uztura specialista, ergoterapeita
un/vai runas terapeita. Visi vai dazi no Ssiem pakalpojumiem palidzés jums
atveselosanas cela.




- GIMENES UN DRAUGU ATBALSTS

Vérot, ka tuvs vai mils cilvéks smagi saslimst, ir satraukuma pilna pieredze, tadé|
bus nepieciesams laiks, lai tiktu tam pari. Kad tuvinieks bus majas, jus, iespéjams,
jutisieties atviegloti, ka vins ir izrakstits no slimnicas, bet var bt satraukums par
atbildibu, kas saistita ar vina aprupi. Ta ka tuviniekam vairs nedraudes briesmas,
jus, iespejams, saskarsieties ar savu reakciju uz stresu. Tas ir pilnigi normali un
sagaidams. Jus varat just satraukumu, raudat, but nemierigs, nomakts vai
vienkarsi loti noguris. Jisu tuvinieks var izskatities un Skist citadaks neka parasti,
un jums var nakties parplanot ikdienu, lai atrastu laiku ripem par vinu.

lespéjams, jus saksiet apzinaties, ka jaunais dzivesveids var ilgt vairakus ménesus
un to, iespejams, sapratisiet tikai pec izrakstisanas no slimnicas.

Nebaidieties lGgt palidzibu draugiem un gimenei vai gimenes arstam. Rungjiet ar
viniem par notikuso, ja tas palidzes. Ja jums ir gruti tikt gala ar notikuso, iespéjams,
noderés saruna ar profesionalu psihiskas veselibas specialistu vai gimenes arstu.

I KA ES VARU PALIDZET SAVAM TUVINIEKAM VAI DRAUGAM, KURAM IR SEPSE?

RUNAT

Kameér tuvinieks un draugs atrodas slimnica un pat ja atrodas bezsamana, ir
mierinoSi dzirdét pazistamu balsi. Ja jums trukst, ko teikt, varat skali lasit zurnalu,
avizi, gramatu. Turpiniet runat, lai jums tuvais cilveks zina, ka esat blakus.

DARIET NELIELAS UN MIERINOSAS LIETAS

Pat ja tuvais cilveks ir bezsamana, izkemméjiet vina matus, turiet vina roku.
Palidziet medicinas personalam atlauju un noradijumus, ka var mitrinat tuvajam
cilvekam muti vai pamasét rokas un kajas ar losjonu.

ESIET BLAKUS

Esiet blakus savam tuviniekam vai draugam. Uzklausiet visu, ko vini vélas pateikt
un atbildiet uz visiem vinu jautajumiem. Esiet gatavi mierinat. Ja jus nevarat pateikt,
ka “viss bis labi", ta vieta varat teikt: “Arsti un medmasas dara visu, kas ir vinu
spékos, lai palidzétu”. Tuvajam cilvekam var rasties islaicigs atminas zudums vai
apjukums. Ja tas gadas, esiet gatavi mierinosa veida atgadinat, kur vini atrodas un kapec.




POZITIVA ATTIEKSME

But lidzas tuvam cilvekam, kamer vins atrodas slimnica, ir loti grati un tas ir stresa
pilns laiks. Tomeér ir |oti svarigi saglabat mieru un optimismu tuva cilveka prieksa. Ja
jutat, ka savas emocijas ir gruti savaldit, izejiet lauka no palatas. Raudasana
pacienta klatbGtneé var bat |oti satraucosa. VViniem var skist, ka kaut kas vél ir noticis
un neviens viniem par to nestasta.

SAGATAVOTIES IZRAKSTISANAI NO SLIMNICAS

Jus varat justies satraukti un apjukusi, kad ir pienacis bridis izrakstisanai no
slimnicas. Lai mazinatu Sis sajutas, pirms izrakstisanas parliecinieties, ka saprotat
turpmakos arstéSanas un aprupes solus, medikamentu lietoSanas norades,
kopsavilkumu par arstésanas gaitu hospitalizacijas laika, attieciga medicinas
personala kontaktinformaciju. Palidzosi jautajumi var bat:

»Pie kadiem specialistiem tuvinieks ir japiesaka uz konsultaciju?

»Ka es varu palidzét apkopt brtces, ja tadas ir?

»Ko man darit, ja tuvinieks atkal jutas slikti? Kadam pazimem ipasi
japievers uzmaniba?

»\/ai ir kadas aktivitates, no kuram tuviniekam vajadzétu izvairities?

»Kad var cerét atgriezties atpakal darba/macibas?

=\/ai bus nepiecieSams papildu atbalsta aprikojums, pieméram,
paaugstinats tualetes poda sédeklis, staigulis, spiekis?

PECSEPSES SINDROMS

Gandriz katram otrajam cilvekam, kurs pardzivo sepsi, var bat ilgstosas fiziskas,
kognitivas un psihologiskas sekas, pieméram, miega traucéjumi, murgi, trauksme,
depresija, grutibas koncentréties, muskulu un locitavu sapes. So stavokli sauc par
pécsepses sindromu. Ir grati paredzet, vai sepses slimniekam attistisies Sis
sindroms, jo katram slimniekam sepses célonis ir atskirigs. Tomér risks saslimt ar
pécsepses sindromu ir lielaks tiem, kuriem bijusi nepiecieSama intensivas terapijas
nodalas aprupe.

Neatkarigi no ta, vai tas ir nogurums, garastavokla svarstibas vai kada cita sepses
izraisita probléma, ir svarigi apzinaties, ka katra cilvéka atveselosanas notiek
atskiriga tempa.

Papildu problémas, kas var skart sepsi izdzivojusos, ir: bruces, kas veél nav
sadzijusas, kolostomija, amputacija, organu disfunkcija, pieméram, samazinata
nieru darbiba.




Daziem cilvekiem atveseloSanas no sepses var ilgt vairakus ménesus vai pat
vairakus gadus.

INFEKCIJU PREVENCIJA

Kad pecsepses posma iznak saskarsme ar citiem veselibas aprupes specialistiem
(pieméram, zobarstu), informeéjiet vinus, ka tuviniekam bijusi sepse. Cilvékiem, kuri
parcietusi sepsi, ir lielaks risks saslimt atkartoti vairakas nedélas péc atgriesanas
majas, jo viniem ir novajinata imuansistéma. CieSi sadarbojieties ar veselibas
aprupes specialistiem, lai noverstu jaunu infekciju rasanos, ka ari pamanitu agrinas
infekcijas pazimes un simptomus.

RUPETIES ARI PAR SEVI

Ir svarigi, lai rupés par sepsi pardzivojosu tuvinieku, jis neaizmirstu rupéties ari par
sevi, lGdzot un pienemot palidzibu no citiem, delegéjot dazadus uzdevumus citiem
atbalsta sniedzgjiem, panemot atpltas pauzes, rapégjoties par pilnvértigu uzturu.
Tapat ir svarigi neuztvert lietas personigi, ja tuvajam cilvekam sepses rezultata ir
personibas izmainas.

DZIVE PEC SEPSES

Péc hospitalizacijas un atvese|osanas jus joprojam varat raizéties par tuva cilvéka
veselibu. Tas nav nekas neparasts, ja domajat, ka pat nelielas veselibas problemas
tuvajam cilvekam var atkal izraisit saslimsanu. Tapat tuvinieks var loti satraukties,
ja vins saslimst vai ir javeic kada mediciniska proceddra. Ar laiku un atbilstosu
atbalstu Sis sajutas var mazinaties. Nepieciesamais atbalsts katram cilvekam ir
atskirigs.




