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SAUDZESIM
L OCITAVAS,
PAREIZI LIETOJOT
EKRANIERICES

Gandriz katram Latvijas iedzivotajam ir mobilais tele-
fons vai dators, jo ekraniericu lietosana stipri atvieglo
muUsu ikdienu. Vai esat aizdomajusies, ka tiek noslogo-
tas mUsu locitavas, veicot ikdieniskas darbibas: zvanot,
rakstot Tszinas, sérfojot interneta? Lietojot mobilos
telefonus vai datorus, var rasties aktivitasu veiksanas
grltibas un sapes tapéc, ka ierices tiek lietotas pozas,
kuras rada papildu noslogojumu mugurkaulam vai
atseviskam pirkstu locitavam. Cilvéki ar reimatiskam
slimibam zina to péc savas pieredzes.

Katru gadu 12. oktobrT tiek atziméta Pasaules Artrita
diena, kad veselibas aprlpes profesionali, tostarp art

ergoterapeiti, atbalsta un izglito artrita pacientus un
vinu piederigos, ka arm pievéers sabiedribas uzmani-
bu muskulu un skeleta sistémas slimibu problémam.
Ergoterapeitu profesionala interese un zinasanas par
aktivitasu veiksanu, izmantojot locitavu aizsardzibas
principus, var palidzét artrita pacientiem ilgak palikt
neatkarigiem, veicot visdazadakas ikdienas aktivitates.

Ar $a raksta palidzibu vélos sniegt savu ieguldijumu -
pastastot lasitajiem par locitavu aizsardzibas prin-
cipiem, lietojot ekranierices, kas ir gandriz katra musdie-
nu cilvéka neatnemama un nozimiga ikdienas sastav-
dala.

loctitavu aizsardzibas

Kapéc ir svarigi izmantot

principus?

Locitavu aizsardziba ir svariga ne tikai cilvékiem ar
artritu, bet art visiem paréjiem, kam ir veselas locitavas.
Veselas locitavas ir bagatiba, kuras veértiba netiek
novéertéta, kameér cilvékam nav radusas gratibas veikt
kadas ikdienas aktivitates locitavu sapju vai citu iemeslu
dél. Izmantojot locttavu aizsardzibas principus, iespéju
robezas var mazinat sapes un diskomfortu nodarbju
veiksanas laika, aizkavét un ierobezot deformaciju at-
tistiou vai art profilaktiski aizkavet veselu locitavu iespeé-
jamos bojajumus.

Locitavu aizsardzibas principu agrina izmantosana
saslimsanas sakuma vai art profilaktiski, kad cilvéks jGtas
vesels, palildz samazinat aktivitatés iesaistito locitavu
stresu un bojajumus. Veicot ikdienas aktivitates, ne-
ieverojot Sos principus, var veicinat locitavu sapes,
nestabilitati un deformaciju attistiou, ka art musku-
latGras parpuli un kopéjas passajutas pasliktinasanos.




APLUKOSIM GALVENOS LOCITAVU AIZSAR-
DZIBAS PRINCIPUS.

1. Respektét sapes:

e pabeigt aktivitati, pirms veidojas diskomforta
sajdta locitavas;

e samazinat to aktivitasu veikSanu, kuru rezul-
tata paradas 1-2 stundas ilgstosSas sapas;

e izvairities no aktivitatem, kas noslogo saposas
vai stivas locitavas;

e ortozu lietoSana var mazinat sapes aktivitasu
laika.

2. Sabalansét aktivitati un atputu:

 atpdsties pirms noguruma iestasanas;

* ijevérot Tslaicigus, bet biezus partraukumus ak-
tivitates veikSanas laika;

e izvairities no atrasanas ilgstosSas statiskas
pozicijas;

» nesteigties, sarezgitaku aktivitasu veikSanai
atvélet ilgaku laiku;

 planot savu dienu;

e izvairities no nevajadzigam (liekam) darbibam.

3. Vingrosana:
* saglabat un uzlabot muskulu spéku;
» saglabat un uzlabot kustibu apjomu locitavas.

4. lzvairities no deformaciju pastiprinosiem
stavokliem:

» nodrosinat fiziologiskas pozicijas locitavam;

* nodroSinat kermena pareizas pozicijas visas
dienas garuma;

* izmantot atbilstoSus darba virsmu augstumus.

5. Samazinat parak lielu piepdli un spéka
izmantosanu:

* lietot pielagojumus un paligierices;

* novietot aktivitatei nepiecieSamos objektus
rokas stiepiena attaluma;

* jzvairities no zemam sédvirsmam;

* izmantot enerdijas taupisanas principus.

6. Izmantot lielakas un spécigakas locitavas:
e izmantot plaukstas, nevis pirkstus, lai kaut ko
celtu vai bidttu.
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Datora lietoSana

Neviena kermena poza nav tik ideala, lai to dienas
gaita nevajadzéetu maintt! Periodiskas un értas pozu
mainas ir ieteicamas visiem, bet cilvékiem ar reima-
tiskam slimibam tas ir obligati nepieciesams. Jaat-
ceras, ka vienveidigas pozicijas locitavas tiek nepa-
reizi noslogotas. Statiskas pozas ietekmé vielmainas
procesus muskulos un veicina muskulu nogurumu.
Tapéc, stradajot pie datora, mainiet pozu un vingro-
jiet, lai izvairitos no parslodzes un sapém. Méginiet
pardomat, kadas darbibas var veikt stavus. Saja gadi-
juma var izmantot biroja kréslu vai nelielu kajsolinu,
lai atbalstitu uz ta apaksstilou vai pédu. Tas palidzés
atslogot guzu un celu locitavas.

Biroja kréslam un galdam jabdt individuali pielago-
jamam un jaatbilst katras personas antropometris-
kajiem raditajiem. Kreésla atzveltnei jabut reguléja-
mai un mobilai, turklat japarliecinas, vai ta sniedz
atbilstoSu atbalstu mugurkaula jostas dalai. Krés-
la sédekla platumam, dzilumam un formai jabat
piemérotai, lai nenospiestu augsstilbus. Noregulgjiet
krésla augstumu ta, lai séZot pédas varétu novietot
érti uz gridas pilna apjoma. Ja ir sGdzibas par sapém
mugurkaula kakla vai plecu dala, tad sédeklis un
atzveltne janoregulé uz prieksu. Sézot tada stavokili,
mugurkaula jostas dala vairak izliecas, ta atslogojot
kakla un plecu joslas muskulatdru. Svarigi ir sédét
ar nolaistiem un briviem pleciem, kad apaksdelmi
ir galda virsmas l[imenl. Pozicija, kad pleci ir uzrau-
ti, var ietekmét sapju veidosanos plecu locitavas. Ja
nav iespéjas iegadaties reguléjamu biroja kréslu, tad
vismaz jaiegadajas kajsoling pédu atbalstam un/vai
specials spilvens mugurkaula jostas dalas atbalstam.

BieZi vien ergoterapeita konsultaciju laika pacienti
ar reimatiskam slimibam stasta par savam gratibam,
stradajot pie datora. Gandriz visiem stacionaro da-
toru monitori ir novietoti par zemu neatkarigi no ta,
vai dators ir majas vai darbavieta. Lai saprastu, cik
liela slodze ir japacie$s mugurkaula kakla dalai, kad
meés stradajam vai vienkarsi pavadam laiku inter-
neta pie neatbilstosa augstuma novietota monitora,
minésu vienu faktu. Cilvéka galva sver vidéji sesus
kilogramus. Noliecot galvu uz leju 30 gradu lenki,
pieméram, skatoties zemu novietota monitora, slodze
uz mugurkaula kakla dalu ir 18 kilogrami! Cilvékiem ar
hroniskam balsta un kustibu aparata slimibam tam
japievers lielaka uzmaniba, lai neprovocetu sapju
rasanos. lzmantojot stacionara datora monitoru, tam
jabdt tada augstuma, lai saglabatu kakla fiziologisko
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izliekumu, kad galva ir normala pozicija. Tas nozimég,
ka monitora augs$éjai malai ir jabdt acu limeni. Var
izmantot gramatas vai lietot specialus monitora
paceélajus, lai pielagotu monitora augstumu atbilstosi
personas individualajiem parametriem.

Neatkarigi no ta, vai rakstam e-pastu, vai apstrada-
jam skaitliskus datus, klaviatUra ir galvenais ldzek-
lis informacijas ievadisanai datora. Rakstot uz klavi-
atras, més veicam biezas atkartotas kustibas, kas
ietekme jebkura cilvéka locitavu veselibu. Diemzeél
ir maz iespéju, lai mazinatu atkartotu kustibou skai-
tu, tomér dazadi pielagojumi var palidzét mazinat
locitavu parslodzi. Pieméram, klaviatdrai ir jaatrodas
pa vidu sev prieksa. Pleci ir brivi. KlaviatQrai jabut vie-
na liment ar elkoniem, plaukstam jabdt uz vienas lni-
jas ar apaksdelmiem. Novietojiet plaukstas pamatnes
locitavas atbalsta paliktni (anglu valoda - wrist pad)
pirms klaviatdras, un tas palidzés normalizét asinsriti
plaukstas, ka ari dos iespéju atpltinat plaukstas starp
rakstisanas periodiem. Ik péc 15-20 minatém Tsu bridi
atpuUtieties no datora izmantosanas. Atbalstit un sa-
mazinat sapes plaukstas locitavas var palidzét orto-
zes, par kuru nepieciesamibu un izvéli jakonsultéjas
ar specialistu.

Vai jus izmantojat aklas rakstisanas metodi? Vai rak-
stat ar diviem pirkstiem? Pirkstu novietojums, kad
katrs pirksts atrodas uz klaviatUras, ka arT mazaks
kakla dalas saliekSanas kustibu skaits, lai atrastu pa-
reizu taustinu, palidzés mazinat nogurumu, sapes,
kaitéjumu acim, ka ar1 paaugstinas produktivitati.

1. attéls. KLERJDATORA PAREIZA L/ETOSVANA. \/ERT/KALA DATORPELE
VAR BUT KREILIEM, LABROCIEM VAl PIEMEROTA LIETOSANAI NEATKARI-
GI NO DOMINEJOSAS ROKAS
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Datorpeles lietoSana var bUt diezgan sapiga aktivi-
tate cilvekiem ar balsta un kustibu aparata slimibam.
Kapéc? Tapéc, ka, izmantojot “tradicionalas” da-
torpeles, mUsu apaksdelms un plauksta ir pronaci-
jas pozicija (ar plaukstu uz leju). Tadéjadi veidojas
papildu slodze muskuliem, kas nodrosSina pirkstu
un plaukstas kustibas, ka art ST pozicija var veicinat
elkona un plaukstu locitavu iekaisuma procesus.
Satverot ierasto datorpeli, ritinot un klikskinot, tiek
nelabveligi ietekmétas pirkstu pamatnes (metakar-
pofalangealas) locitavas un pirkstu jeb starpfalangu
locTtavas. Tapéc personam ar artritu vajadzétu izman-
tot locitavam draudzigu modeli (pieméram, vertikala
datorpele). Sis modelis nodrosina neitralu apaksdel-
ma pozZiciju, samazina cieSa satvériena lietosanu, ka
art samazina nevajadzigo kustibu skaitu elkona un
plaukstas pamatnes locitavas. Svarigs ir datorpeles
novietojums. Tai jabdt viegli sasniedzamai.
Klépjdators ir viena no visvairak izmantotajam
iericém, jo tas ir portativs un jaudigs. Lai gan no-
saukums it ka uz to vedina, So datoru nav ieteicams
turéet kleprt. Klepjdatora nepareiza lietosana paaugsti-
na galvassapju, mugurkaula kakla dalas, plecu joslas,
plaukstu sapju risku. Kapéc ta? Atbilde ir vienkarsa -
nav iespéjams atseviski atdalit monitoru no klavi-
atlras. Klépjdatora lietotajiem locitavu aizsardzibas
nolUkos ir ieteicams izmantot klépjdatora turetaju, ar
kura palidzibu ir iespéjams noregulét monitoru atbil-
stosa augstuma uz galda, ka bija aprakstits ieprieks.
Sim nolGkam derés arT zem t& novietotas gramatas.
Pareiza klépjdatora monitora augstuma izvéle, tapat
ka gadijuma ar stacionaro datoru, samazinas parlieku
kakla un acu noslogojumu. Kombinacija ar atseviski
pieslégtu klaviatQru, atseviski pieslégtu datorpeli, pa-
reizu sédus poziciju nodrosinas komfortu un mazinas
negativo ietekmi uz balsta un kustibu aparata ve-
sellbu (1. attéls). Nepieciesamibas gadijuma parcelot
klépjdatoru, izmantojiet abas rokas, lai sadalitu slodzi
uz vairakam locttavam

Neliels partraukums darba laika ir |oti svarigs. Lai
saglabatu kustibu apjomu un muskulu spéku, javeic
dazadi vingrinajumi. AtpUtas pauzes laika butu ietei-
cams piecelties kajas, izstiept rokas, saliekt un atliekt
pirkstus. Kustiniet kaju pirkstus un pédu locitavas.
Pielieciet rokas pie pakausa.

Plansetdatora lietoSana

Plansetdatoru dizains paredz lietoSanas iespéjas jeb-
kura laika un vieta. PlanSetdators it ka aizpilda “nisu”
starp klépjdatoru un mobilo telefonu - tam ir liels
ekrans, un to ir viegli parvietot. Laiks, lietojot So ieri-
ci, lido nemanami un, protams, ne bez sekam. Kad
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lietojam plansetdatoru, més to turam rokas un masu
kakls ir saliekta pozicija. Tomeér kakla saliekSana ir stip-
ri lielaka salidzinajuma ar stacionaro vai klépjdatoru.
Rezultata rodas akUtas vai hroniskas sapes, atraks
nogurums. Lai mazinatu plansetdatora lietotaja dis-
komfortu, jaizmanto klépjdatora turétdjs un atse-
viski novietota klaviatdra un lielaka izméra monitors.
S&ads monitors neprovocés redzes pasliktindsanos un
paragra noguruma iestasanos, kas var rasties, ilgstosi
lietojot maza izméra ekranu.

Ir pieejami arT speciali plansetdatoru turétaji, kas stip-
rinds pie muguréja vacina. Tas |auj ierices turésanu ar
visu plaukstu un iztaisnotiem pirkstiem. Sada veida
slodze tiek sadalita uz vairakam locitavam, kas palidz
mazinat sapes un aizkavét talakus locitavu bojaju-
mus un deformacijas.

Lai gan “pareiza” plansetdatoru lietoSana ir saistita ar
probleémam, ir arT plusi, piemeéram, lietotajs nav spiests
stradat vai pavadit brivo laiku interneta konstanta
vidée. Plansetdatora lietotajs ir mobils! Pozu maina
sédus, stavus, staigajot nodrosSina labaku iespéju iz-
vairities no ilgstosam statiskam pozam. Dazi plansetda-
tori var bUt vieglaki par gramatam, kas savukart palidz

2. attéls. CIESS SAT\/ER/E]\/S NAV IETEICAMS, TUROT MOBILO TELEFONU
STARP PIRKSTIEM UN TKSKI/

3. attéls. MOBILA TELEFONA TURETAJS, KAS LAUJ TURET TELEFONU,
NEPARSLOGOJOT PIRKSTU LOCITAVAS
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saudzet locrtavas. Tapéc tos var lietot lasisanai, aizvieto-
jot smagakas gramatas ar e-gramatam. Lasot obligati
jaievero pareiza sédésanas pozal

Mobilais telefons

Locitavu, cipslu un muskulu parslodze ir sekas at-
kartotam kustibam kombinacija ar nepareizu pozu.
Fenomens, kad rodas sapes péc rakstisanas, ir visai biezi
novérots mobilo telefonu lietotajiem. Visvairak cies ksku
locitavas.

Cilvekiem ar locitavu slimibam nav ieteicams turét mo-
bilo telefonu starp pirkstiem un Tkski. Tas ir cieSs sa-
tvériens, kas parslogo pirkstu, it Tpasi kska locitavas (2.
attéls). Lidzigi ka planSetdatoru gadijuma, ir pieejami

speciali mobilo telefonu turétdji, kas lauj turét telefonu
ar visu plaukstu un iztaisnotiem pirkstiem (3. attéls).

Lai samazinatu noslogojumu uz locitavam, bdtu ietei-
cams lietot mobilo telefonu ar lieliem taustiniem. Al-
ternativa dazadiem mobilo telefonu modeliem ir
skarienjutigi displeji. Tos ir ieteicams lietot kopa ar
skarienjutigu pildspalvu vai irbuli. Lai izvairitos no parak
ciesa satvériena, jaizvélas skarienjutiga pildspalva ar ap-
jomigaku korpusu. Tas samazinas Tkska un raditajpirk-
sta locitavu noslogojumu. Palielinat pildspalvas korpusu
var, pieméram, ar mikstas gumijas caurules palidzibu.
Rakstot Tszinas, izmantojiet autokorekcijas iespéju, jo
tas palidzés izvéléties nepiecieSsamo vardu ar vienu
pieskarienu.

Dominéjosas rokas 1kskis nereti sap stiprak un biezak
neka nedominéjosas. Sada gadijuma turiet telefonu ne-
domingjosaja roka, bet tekstu ievadiet ar domingjosas
rokas raditajpirkstu vai turot dominéjosaja roka irbuli.

lerobezojot 1szinu rakstisanu, jUs samazinasiet atkartotu
kustiou skaitu pirkstu locitavas. Labak piezvaniet!

Runajot pa telefonu, bdtu vélams izvairities no pozici-
jas, kad telefons ir nofikséts starp galvu un plecu. Cilvé-
ki biezi ta dara, kad rokas ir aiznemtas. leteicams lietot
brivroku ierices vai skalrunus, ja, protams, apkartéja vide
ir tam piemérota. Nav nepieciesams lieku reizi ievadit
tekstu telefona, rakstot Tszinas vai lietojot interneta
parltku, bet izmantojiet balss atpazisanas funkciju - tas
palidzés saudzét locitavas un ietaupis jusu laiku.

Paradumu maina, veicot ikdienas aktivitates, ir sarezdits
uzdevums, bet nepadodieties - locitavas bUs jums patei-
cigas!
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