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Ar locitavu problémam dzives laika var sastapties jebku-
ra gadagajuma cilvéks. To iemesls var but saslimsanas,
mazkustigs dzivesveids vai, gluzi pretéji - parlieku lie-
la fiziska slodze. Sudzibas, kas saistitas ar hronisku
locitavu disfunkciju, biezak ir izplatitas senioru vida.
Bérniem un jaunieSiem locitavu problémas lielakoties
ir parejosas, ja saistitas ar traumam, vai ari specifiskas,
ja saistitas ar visparéjam organisma saslim$anam. So
pacientu sudzibas par locitavu jeb kaulu krakskésanu,
locTtavu stivumu, sapém, tlsku, stivumu, ierobezotam
2020/novembris

vienkarsam un sarezgitakam ikdienas aktivitatem,
iespéju parvietoties ir iemesls, kade| varam runat par
pacientu dzives kvalitates samazinasanos.

Nereti, veicot noteiktas kustibas, locitavas iespé-
jams dzirdét troksnus. Cilvéki tas medz raksturot ka
locttavu vai kaulu krakskésanu (latinu val. crepitus). So
trokSnu iemesls ir gaisa burbuli, kas veidojas sinovialaja
Skidruma, kas ir dabiga smérviela locitava. Japiebilst,
ka visbiezak Sie gazu burbuli jeb dobumi atrodas tiesi
starp locitavu veidojoso artikuléjoso kaulu virsmam.
Locitavu jeb kaulu krakskésana parastu ikdienas kusti-
bu laika (pieméram, cela locitavas krakskésana, veicot
pietupienu vai apsézoties, vai strapfalangu locitavu
kraskesana, savelkot pirkstus daré) rodas, jo zemais
spiediens locitavas telpa izraisa gazes burbulu jeb
dobumu plisanu.
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Hipotézi, ka locitavu krakskésanas iemesls ir gazes bur-
bulu plisana sinovialaja telpa, pirmie 1947. gada izvirzi-
ja britu un Tru zinatnieki, pétot metakarpofalengealas
locitavas. Lidz pat 2015. gadam pétnieki turpingja dis-
kusijas par So tému un visbeidzot pieradija, ka tipisko
locTtavas krakskésanas troksni rada tiesSi burbula vei-
dosanas. Péc tam paiet zinams laiks, lldz gazes atkal
uzkrajas - tiesi tapéc nav iespé&jams 1sa laika perioda
vairakkartigi dzirdet locitavu krakskus.

Personam, kuram ir locitavu hipermobilitate jeb spéja
veikt kustibas locttavas arpus parastd kustibas diapa-
zona, biezi piedzivo locitavu krakskésanu. Tas ir tapéc,
ka hipermobilas locitavas sinoviala somina var vieg-
li tikt parstiepta, pielaujot gaisa dobumu veidosanos.
Locitavu hipermobilitate (kas atskiras no locitavu
hipermobilitates sindroma) ir |oti izplatita un skar
10-20% pasaules iedzivotaju. Hipermobilitate ir iedzim-
ta, tapéc nereti vienas gimenes locekliem var noveérot
So locitavu krakskésanu.
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Ka vél viens anatomisks célonis locitavu krakskésanai
jamin muskulu cipslas virzisanas (slidésana) par kau-
lu izvirziiumiem un nelidzenumiem kustibas laika. Sis
troksnis parasti dzirdams cela locitava, pieceloties no
sédus stavokla stavus vai kapjot pa kapnem, kad cipslas,
kas Skérso cela locitavu, parvietojas pari locitavai. Cil-
vékam novecojot cela locitavu krakskésanu anatomis-
ku izmainu dé| novéro arvien biezak, jo skeleta muskuli
zaudé elastibu, samazinas muskulu izmérs un spéks,
vienlaikus samazinas ari muskulu cipslu elastiba. Sis
izmainas veicina tipiskos cela locitavas krakskésanas
troksnus.

Ja pacients atzimé, ka locitavu jeb kaulu krakskésa-
na vinam ir reta paradiba, k& arm nav stdzibu par
locitavu sapém, tad dzirdamajai locitavu krakskésanai
ir fiziologisks, nevis patologisks célonis - nav iemesla
domaéat par locitavu problémam un nav nepiecieSama
speciala arstésana. Savukart, ja kaulu krakskésana kom-
bingjas ar locitavas sapém un stivumu, tad gan bdtu
jameklé So simptomu iemesls un risingjums.

r

LOCITAVU SAPES, STIVUMS, PIETUKUMS - KADI IR
IEMESLI?

Locitavu veseliba ir tiesi saistita ar cilvéka vecumu,
kermena masu un fizisko slodzi. Jo vecaks ir cilvéks, jo
sliktak sinovialais Skidrums aizpilda locitavu dobumu,
[[dz ar to paaugstindgs locttavu virsmas nolietoSanas.
Savukart, ja cilvékam ir izteikts liekais svars, tad pirmas
locTtavu nolietoSanas pazimes var paradities jau 25-30
gadu vecuma.

Kopuma sastopami pat vairak neka 1000 locitavu
saslimSanu veidu, kuri iedalami divas grupas. Viena
grupa ir locitavu struktiru degeneracija, kad skrims|a
virsma notikusas mehaniskas izmainas. Otra grupa ir
iekaisiga rakstura locitavu saslimsanas.

Sada veida saslim$anas var cilvékus skart jebkurad
vecuma un biezi vien raksturojamas ka autoimdnas
slimibas, kas veidojas imunitates traucéjumu dé|. Sie-
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vietém celu locitavu traucéjumi nereti noveérojami pec
dazadam ginekologiskam problémam.

Mehaniski bojajumi visbiezak rodas neadekvatas
fiziskas slodzes un dazadu mikrotraumu gadijuma.
Neatkarigi no cilvéka vecuma paaugstinatas fiziskas
aktivitates var bt viens no riska faktoriem. Tpasi tas at-
tiecinams uz sporta veidiem, kuros liela slodze tiek likta
tiesi uz kajam, pieméram, vieglatlétika, futbols.

locitavu veseliba visbiezak notiek

Parmainas
[&ni, un dz kritiskam stavoklim tas nonak gadu laika.
Tomér pirmie simptomi, kas drosi liecina par bojatam
locttavam, ir locitavu stivums un sapes péc ilgstosas
sédésanas.

|oti

Visbiezakais locitavu sapju un stivuma célonis ir os-
teoartrits. Locitavu skrims|a nolietosanas un bojajums
ilgstosa laika perioda ir par iemeslu osteoartrita at-
tistibai lielajas locttavas.

Raksturigaka osteoartrita pazime ir sapes, kas var iz-
raisit traucéjumus kustibu laika un arT miera stavokili.
SlimTbai progreséjot, sapes var traucét art naktis. Sapju
dé| pacienti mazak iesaistas ikdienas aktivitatés, pieaug
sociala izolétiba, iznakuma pacientiem ir nomakts
noskanojums un miega trauc&jumi. Locitavas iekai-
suma dé&| samazinas kustibu apjoms, kustibas var pa-
vadit klikski, gurkstéSana vai krakskésana, var bat art
locTtavas pietikums.

VAl REHABILITACIJAS SPECIALISTI VAR PALIDZET?

Pacientu ar locitavu problémam rehabilitacija jaie-
saistas visiem rehabilitacijas specialistiem: fizikalas
un rehabilitacijas medicinas arstam, fizioterapeitam
un ergoterapeitam, ja nepieciesams - tehniskajam or-
topédam, tadéjadi nodrosinot pacientiem iespéju mak-
simali saglabat neatkaribu pasapripé un mobilitaté.

Pacientiem ar locitavu problémam rehabilitacijas mérkis
ir sdpju samazinasana, kustibu apjoma palielinasana un
saglabasana skartajas locitavas, spéka palielindsana
muskulos ap locitavam. Rehabilitacijas laika ir svarigi
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stabilizét slimas locitavas, maksimali uzlabot gai-
tas kvalitati un mazinat kritienu risku. Funkcionalais
specialists (fizioterapeits, ergoterapeits, tehniskais or-
topéds) var palidzét pacientiem apgut paligiericu un
ortozu lietosanu, izvéléties piemérotakos apavus.

1. ATTELS. INDIVIDUALI IZGATAVOTA PEDAS-APAKSSTILBA CIETA 3. ATTELS. INDIVIDUALI IZGATAVOTA CELA LOCITAVAS ORTOZE
ORTOZE

Ir pieradita fizisko vingrinajumu loma sapju mazinasana
un funkcionalad stavokla uzlabosana, tapéc fiziotera-
peits palidzés atrast un pieméros konkrétam pacientam
nepieciesamos vingrinajumus. Tie var bdt svaru nene-
soSi vingrojumi jeb vingrojumi no atvieglotas pozicijas
(pieméram, gulus stavokll uz muguras, uz saniem, uz
védera, art vingrojumi tUdent un uz velotrenaziera), kad
tiek ieverojami samazinats kermena svars, kas iedarbo-
jas uz bojato locitavu. Izvértéjot vingrindjumu izpildes
droSibu, var rekomendét pacientam veikt vingrina-
jumus svaru nesosa pozicija. Lai panaktu vislabako
efektu, fizioterapeits nodarbibu laikd lems un ieteiks
vingringjumu intensitates pakapenisku palielindsanu.
Vingrojumu meérkis ir uzlabot un saglabat kustibu ap-
jomu osteoartrita skartaja locitava, ka ari uzlabot spéku
muskulos, kas apnem locitavu.

2. ATTELS. ORTOZE PLAUKSTAS PAMATNES STABILITATES UZLABOSANA/

FLEXISEQ  NANOTEHNOLOGIJAS SODIEN — KUSTIBU BRIVIBA RIT

OSTEOARTHRITIS Vairak informacijas: www.flexiseq.lv

FLEXISEQ™ ir lokali pielietojams medikamentus nesatuross géls, kas, ka izradijas,
kiiniski atvieglo sapes un novers locitavu stivumu, kas saistits ar osteoartritu.
FLEXISEQ™ piemit sapes atvieglojosa iedarbiba, ellojot locitavas, kas ir

fiziskais iedarbibas rezims.

FLEXISEQ™ satur sikas lipidu sféras, kas tiek sauktas par Sequessome™
vesicles (pushsi), géla veida, kas spéj iespiesties ada.

FLEXISEQ™ gelu jalieto: /
¢ |ai ieellotu locitavu skrim$|us, mazinatu sapes un nejutigumu; : (3 e ' il v
* lai uzlabotu locitavu funkcijas traucéjumus visos s 8, MRSENGTH i e

osteoartrita posmos; ; 5, L FLEX|SEQ s

¢ lai mazinatu sapes cela locitavas zona. e e

protect your joints

Pirms lietoSanas iepazities ar lietoSanas instrukciju.



Sakotnéji vingrojumus iesaka veikt atvieglota pozicija,
pieméram, gulus stavokli, un turpmak var veikt ar1 se-
dus un stavus pozicija. Jaseko, lai vingrindjumu veikSana
neizraisitu vai nepastiprinatu sapes. Vingrojumu atkar-
tojumu biezums japalielina pakapeniski, pieméram, sa-
kuma javeic vingrojums 3-5 reizes, pamazam palielinot
[dz 7-10 reizém. Sakotnéji javingro biezak, piemeéram,
divas reizes diena pa 10 minutém, pakapeniski palieli-
not kustibu atkartojumu skaitu.

|

4. ATTELS. V/NGR/NA_JUM/ LOCITAVU KUSTIBU ARJOMA SAGLABASANA/
UN MUSKULU STIEPSANAI

Pacientiem ar celu, gizu un pédu locitavu osteoartritu
rekomendé ari aktivitates bez trieciena momenta,
pieméram, peldésanu, brauksanu ar velosipédu. Sadu
aktivitasu izpildé ir iesaistitas lielas muskulu grupas, un
var apgalvot, ka ieguvums bls ne tikai locitavu sapju
mazinasana, muskulu spéka uzlabosana, bet art kopé-
jas fiziskas vesellbas veicinasana un uzturésana, ka
ar fiziskas slodzes tolerances uzlaboSana. Ja $adas
fiziskas aktivitates pieaugusais veic vismaz 150 mindtes
nedéla, viena piegajiena aktivitatéem atvélot vismaz 30
minCdtes, tad tas atbilst Pasaules Vesellbas organizaci-
jas sniegtajam rekomendacijam par fizisko aktivitasu
daudzumu veselibas uzturésanai.

LOCITAVU PROBLEMAS UN IKDIENAS AKTIVITASU
VEIKSANA - VAI VARAM KA PALIDZET?

Locltavu sapes, pietkums, stivuma sajlta, ierobezo-
tas kustibas vai jebkads cits diskomforts locitavas
neapsaubami ietekmé personas iesaistisanos gandriz
visu ikdienas aktivitasu veiksana. Aktivitates ir gratak
izpildamas - gan palielinds to veiksanas ilgums, gan
kvalitate, kas nereti ietekmé cilvéka labklajiou dazados
aspektos.

Ergoterapeiti novérté personas funkcionésanas stavok-
li, dallou ikdienas aktivitasu veikSana un aktivitasu
veiksanas paradumus, kam ir |oti bdtiska ietekme uz
locitavu vesellbu. Ergoterapeits izglito un apmaca pa-
cientus veikt aktivitates ta, lai to izpilde mazak kaitétu
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locitavu veselibai, tiek mainitas ikdienas aktivitasu
veikSanas stratégijas, nepieciesamibas gadijuma tiek
piedavati dazadi paliglidzekli un vides modifikacijas ak-
tivitasu veiksanas atvieglosanai un uzlabosanai. Ergo-
terapeits arm apmaca veikt roku, plaukstas un pirkstu
vingringjumus, lai saglabatu un palielinatu kustiou ap-
jomu locitavas, pielieto dazadas tUskas un sapju mazi-
nasanas metodes.

4

5. ATTELS. AKTIVI, MERKTIECIGI V/NGR/NA_J(VJM/ AUGSEJAS
EKSTREMITATES MUSKULATURAS STIPRINASANA/

Més ikdiena veicam |oti daudz dazadu aktivitasu, reizém
pat neapzinamies to, ka tiek veikta konkréta aktivitate
un ka tas ietekme locttavu stavokli un veselibu kopuma.
Cik stipri satveram rakstamriku, cik daudz atkartotu
kustibu veicam, gatavojot édienu, vai ka sasprindzinam
mazas pirkstu locitavas, atverot ievarijuma burku, vai
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nesam iepirkuma maisul? Katrs esam savu ikdienas
aktivitasu eksperts, jo més vislabak zinam, ko un kada
veida daram ikdiena. Tade| ikviens lasitdjs ir aicinats
iepazities ar locitavu aizsardzibas principiem un péc
tam apdomat savus ikdienas aktivitasu veikSanas
paradumus un iespéjas tos maintt, lai ilgak saglabatu
veselas un skaistas locitavas!

Locitavu aizsardziba ir pasparvaldibas (self-manage-
ment) pieeja, kuras mérkis ir saglabat funkcionésanas
spéjas, mainot darbibas metodes un kustibu modelus
skartajas locitavas, izmantojot aktivitasu veiksanas
modifikacijas un tehniskos paliglidzeklus. Locitavu
aizsardzibas mérkis ir palidzét mazinat sapes, iekai-
sumu un slodzi, ko ikdiena locitavas izjdt, iesaistoties
dazadu aktivitasu izpilde, un palidzét saglabat locitavu
struktdras veselas (veselakas) ilgtermina. Tadé| batu
ieteicams locitavu aizsardzibas principus sakt integrét
sava ikdiena jau tagad!

Gadijumos, kad arstéjosais arsts ir noziméjis ortozu
lietoSanu, nepiecieSams izvertét, kada veida ortoze ir
nepieciesama. Tehniskais ortopéds tas izgatavo no
miksta materidla (gumijas auduma vai neopréna) vai
cieta materiala (dazadu veidu plastikata), kas nosaka
S0 izstradajumu nosaukumu - miksta vai cieta ortoze.

Mikstas locitavu ortozes biezak izmanto, lai mazi-
natu sapes locitava, stabilizétu locitavu vai ierobezo-
tu locitavas kustibu apjomu. Savukart cietas locitavu
ortozes izmanto tas lielakds mehaniskas izturibas
del, lai locitavas imobilizétu péc traumam, smagaku
locitavas struktlras bojajumu gadijumos, kontraktdru
izstradasanai un profilaksei, patvaligu locitavas kustibu
ierobezosanai.

Tehniskais ortopéds katru ortozi izgatavo individuali
péc pacienta mériem un izstradajuma iestrada papil-
du elementus, kas katram pacientam ir nepieciesams,
pieméram, papildu stiprindjumus/plansetes mikstajam
ortozém vai aréjas locitavas cietajam ortozém. Pa-
cientiem ar paredzamam ekstremitates apkartméra
izmainam, pieméram, kad ir tdska, izgatavo ortozi ar
reguléjamu izméru.

DESMIT LOCITAVU AIZSARDZIBAS PRINCIPI

1. Respektéjiet sapes - tas ir signals, ka aktivitati va-
jadzétu partraukt vai mainit. Pavérojiet savas sajdtas
aktivitasu veikSanas laika. Batu ieteicams aktivitasu
izpildi veikt lidz bridim, kad sakat izjust diskomfor-
ta sajdtu. Negaidiet, kamér jums saksies diskomforts
vai sapes locitavas. lerobezojiet aktivitates, kuras iz-
raisa sapes ilgak par vienu stundu péc aktivitasu par-
trauksanas. Ja jUs ignorésiet sapes un turpinasiet ak-
tivitates izpildi, tad tas var pastiprinat sapes, veicinat
2020/novembris

iekaisuma un locttavu deformaciju attistibu, samazinat
spéku un kustibu apjomu locitavas, ka art pasliktinasies
uzdevuma izpildes kvalitate.

Tadél bltu ieteicams planot aktivitates izpildi - sadalit
vairakos mazakos solos, izplanot So aktivitati ta, lai
jums butu bridis, kad locTtavas ir noslogotas, un bridis
art atpatai. Atpatiniet locitavas, pirms tas ir nogurusas,
un jus spésiet aktivitates izpildit kvalitativak, nenodarot
kaitéjumu savam locitavam.

2. Sadaliet slodzi uz vairakam locitavam - veicot
dazadas aktivitates, iesaistiet tajas péc iespéjas vairak
locttavu. Pieméram, turot vai parvietojot priekSmetus,
dariet to ar abam rokam.

6. ATTELS (A). SK/_V/_S TIEK TURETS NEPAREIZI - PARAK LIELA SLODZE UZ
MAZAJAM LOCITAVAM

6. ATTELS (B). SKIVIS TIEK TURETS PAREIZI - TIEK IZMANTOTAS ABAS
ROKAS, SLODZE VIENMERIGI SADALITA UZ LOCITAVAM

3. Samaziniet piepali uz locitavam, izmantojot
adaptivas metodes un tehniskos paliglidzek|us - ir |oti
daudz dazadu tehnisko paliglidzek|u, kuru izmantosana
atvieglotu aktivitasu izpildi. Tie ir dazadi riki - blenderi,
sulas spiedes, dazadi burku un konservu atvéréji, fikséti
kartupelu mizosanas nazi, pielagoti virtuves déli, pogu
pogataji, gérbsanas aki, vannas déli, krésli u. c. Nekaut-
rejieties izmantot dazadus tehniskos palighidzek|us, lai
atvieglotu aktivitasu veiksanu - tas laus ilgak saglabat
jUsu locitavas veselas, mazinat sapes un veicinas neat-
karibu ikdienas dziveé!
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7. ATTELS (A). KRUZE TIEK SATVERTA NEPAREIZI - PARAK CIESS
SATVERIENS UN LIELA SLODZE UZ LOCITAVAM

7. ATTELS (B). KRUZE TIEK TURETA PAREIZI - SVARS I1ZLIDZINATS UZ
VAIRAK LOCITAVAM, SATVERIENS NAV CIESS

4. Izmantojiet katru locitavu to visstabilakaja anato-
miskaja stavokll vai funkcionalaja plakné - sekojiet
dzi tam, lai jGsu locitavas aktivitasu veikSanas laika
nebltu piespiestas, ilgstosi atliektas vai saliektas. Ne-
piecieSsamibas gadijuma ir ieteicams izmantot daza-
das ortozes, pieméram, plaukstas vai pirkstu ortozes.
To izmantoSana aktivitasu veiksanas laika var stabilizét
locitavu, nodrosinat neitralu locitavas stavokli un mazi-
nat sapes.

5. Izvairieties no locttavu deformaciju pastiprinoSiem
stavokliem. Izvairieties no aktivitatem, kuru veiksanas
laika jds izjGtat parak lielu spiedienu. Izmantojiet tehnis-
kos paliglidzek|us un ortozes. Izmantojiet divas rokas,
lai turétu vai parvietotu priekSmetus.

6. Aktivitasu veiksanas laika izmantojiet lielakas un
stiprakas locitavas - tas attiecas uz dazadam aktivi-
tatém, nenesiet iepirkuma maisu vai rokassominu, turot
to plaukstad (sasprindzinot mazas pirkstu locitavas),
izmantojiet labak elkona vai pleca locitavu.

7. lzvairieties no ilgstosi statiskam pozicijam - Sadas
pozicijas tikai var pastiprinat locitavu sapes, iekaisuma
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procesus, deformaciju attistibu un noguruma rasanos.
Lai nekaitétu locttavam, batu ieteicams iespéju robezas
biezak mainit pozas.

8. ATTELS (A). BURKA TIEK ATVERTA NEPAREIZI - PARAK CIESS
SATVERIENS, PARAK LIELA SLODZE UZ LOCITAVAM

8. ATTELS (B). BURKA TIEK ATVERTA PAREIZI - ATVERSANAS ATVIEGLO-
SANAI TIEK IZMANTOTS PRETSLIDES PAKLAJS UN BURKU ATVEREJS. TIEK
IESAISTITAS STIPRAKAS LOCITAVAS AKTIVITATES VEIKSANA!

8. Izvairieties no parak ciesa satvériena - parak ciess
satvériens veicina sapju, locttavu stivuma un deformaci-
ju attistibu. JUs varat noturét un manipulét ar priekSme-
tiem plauksta, art tos parak ciesi nesatverot, un jutisiet,
ka sapes un sasprindzingjums mazinasies.

9. Veiciniet pareizas kermena pozas un mehanikas pie-
lietoSanu - sekojiet lidzi tam, lai jGsu kermenis vai ker-
mena dalas aktivitasu veiksanas laika bdtu novietotas
ta, lai locttavas nav saliektas un mugurkauls ir iztaisnots
(saglabats s veida izliekums). Smmagumus parvietojiet,
izmantojot abas rokas, smmagumu turot tuvak kermenim.

10. Saglabajiet muskulu spéku un kustibu apjomu
locttavas - regulari veiciet fizioterapeita un ergotera-
peita noraditos vingringjumu kompleksus. To izpilde
palidzés saglabat kustibu apjomu locitavas, muskulu
spéku un visparégjo labsajdtu.

@ Tikai apzinoties savu
ikdienas aktivitasu veik-
Sanas modelus un ikdie-
nas dzives paradumus,
jus spésiet tos mainit
un uzlabot savas dzives
kvalitati.

@ \/arsieties pie gimenes
arsta un rehabilitacijas
specialistiem, lai izpras-
tu savas locitavu prob-
lémas, mazinatu sapes,
ka ari turpinatu aktivi un
kvalitativi dzivot!

@®Més palidzésim un at-
pbalstisim jds
meérku sasniegsanal

9. ATTELS. RAKSTAMRIKS AR PARES-
NINAJUMU, LAI NEPIELAUTU PARAK
CIESU SATVERIENU RAKSTISANAS
AKTIVITATES VEIKSANA

izvirzito




