TUSKAS KONTROLE

AUGSEJA EKSTREMITATE

Taska rodas, kad kermena dala vai ekstremitate
uzkrajas liekais skidrums, izraisot tas pietikumu
un palielinasanos. Péc insulta vai smadzenu
traumas tuska var attistities roka vai plauksta
muskulu vajuma, parézes vai sapju dél. Ta var
paradities art gadijumos, kad roka vai plauksta
ilgstosi atrodas nepareiza pozicija, pieméram,
karajoties pari gultas malai vai ritenkréslam.

ZEMAK NORADITIE IETEIKUMI
PALIDZES SAMAZINAT PIETUKUMU
ROKA UN PLAUKSTA:

Nelaujiet rokai karaties bez atbalsta gar sa-
niem, ka ari pari gultas vai ratinkrésla roku
balsta malai.

Neuzgulieties uz rokas un nakti nelaujiet tai
karaties pari gultas malai.

Drikst un ir nepiecieSsams pieskarties rokai
un to kustinat.

Nesaspiediet vai neveiciet intensivas kustibas
ar roku/plaukstu.

Turiet roku/plaukstu uz galda virsmas vai
spilvena klépi.

Nakt1 novietojiet roku/plaukstu uz spilvena.

Kustiniet plecu, elkonu, plaukstas locitavas
tik liela apmlitada, cik sp€jat. Ja nav iespaja-
mas aktivas kustibas, ir loti svarigi veikt pa-
sivus vingrinajumus, ko iemacijis terapeits.
Vajadzibas gadijuma ltdziet gimenes loceklu
vai draugu palidzibu.

Maséjiet roku/plaukstu, ka to noradijis tera-
peits.

Ipadi uzmanieties no pietikuma, kas var
rasties, ja roka karajas pie saniem, stavot
vai ejot.

Dazkart tuska roka var var liecinat par nopiet-
naku veselibas problému, pieméram, asins re-
cekli. Ja paradas vai pastiprinas tuska, loti svari-
gi péc iespe€jas atrak konsultéties ar arstu vai
rehabilitacijas specialistu.
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