Musdienu steidzigaja ikdiena, straujaja
dzives ritma psihiskas veselibas
labklajiba ir viens no sabiedribas

veselibas izaicinajums. (1)

P&c SPKC datiem Latvija psihiskas veselibas apriapé,
ka bieZak iesaistities specialisti ir ne tikai psihiatri
un psihoterapeiti, bet nozimibu lomu ienem ari
gimenes arsti, neirologi, kardiologi, u.c. arsti. (2)

Ka biezak uzstadttas diagnozes 2013 gada:

e ir organiski psihiski traucéjumi,

e neirotiski, ar stresu saistiti un somatoformi
traucejumi

e psihiskas attistibas traucéjumi (2)

Stacionaro aprupi 2012. gada nodrosinaja 6
psihoneirologiskas slimnicas un 3 psihiatriska profila
nodalas citas slimnicas.

Populacijas pétijumu dati liecina, ka no depresijas
cieS 6-7% Latvijas darbspéjigo iedzivotaju, biezak
sievietes, tomeér lielaka dala So iedzivotaju nevérsas
péc mediciniskas palidzibas. (2)

Fizioterapija psihiatrija:
Gan pasaules skatljuma, gan Latvija arvien lielako
lomu psihiskas veselibas uzlabo$ana ienem fiziskas

aktivitates — gan profilaktiski, gan terapeitiskos un
arstnieciskos nolikos.

Fizioterapija pielietotas terapijas metodes var
novérst vai aizkavét dazadu psihiskas veselibas
traucéjumu rasanos, tie ir efektivi gan ka pamata,
gan ka papildus terapija psihiatrijas pacientiem.
(3,4)

Fizioterapija biezak izmantotas metodes
psihisko traucéjumu mazinasana:

e Aerobie un spéka vingrojumi - Aktivi, spéka
vingrojumi, vingrojumi ar rikiem, dozétas
slodzes, izometriski vingrojumi, ndjosana u.c.;

e Elposanas vingrojumi — elpoSanas korekcija,
diafragmala elpoSanas, apzinata elpoSanas
kontrole;

e Relaksacijas vingrojumi — aktiva apzinata

kermena relaksacija, masazas elementu
izmantosana u.c.;

e Kermena apzinasanas terapija. (3,4)

Fizioterapijas  pozitivie efekti pie
dazadam saslimSanam:

e Fiziskas aktivitates batiski samazina trauksmes,
somatoformo traucéjumu, depresijas, panikas
traucéjumu un dazadu fobiju izplatibu.

e Samazina spriedzi, trauksmi, uzbudinamibas un
uztraukuma  simptomus, arl  depresijas
simptomus.

e KBT vai farmakoterapija apvienojuma ar
vidéjas intensitates aerobajiem vingrojumiem
samazina obsesivi kompulsivo traucéjumu
simptomu smagumu, trauksmi un sliktu
garastavokli.

e Bipolaro traucéjumu pacientiem fiziskas
aktivitates samazina stresu, depresivos un
trauksmes simptomus.

e Fiziskas aktivitates kopa ar KBT samazina KMI,
depresijas simptomus un parésanas biezumu
kompulsivas parésanas pacientiem.

e aizkavé kaulu masas samazinasanos, samazina
emocionalo stresu un uzlabo kermena sajitu
anoreksijas pacientiem. (3)

e Aerobo vingrojumu terapija Sizofrénijas
pacientiem samazina KMI, pozitivos un
negativos simptomus un uzlabo visparéjo
funkcionésanu.

e Aktivu terapeitisko vingrojumu un aerobas
slodzes pievieno$ana kompleksajai
rehabilitacijai, batiski uzlabo kopé€jos
rehabilitacijas rezultatus pacientiem ar vieglu
vai vidéji smagu depresijas epizodi.
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Rigas Psihiatrijas un narkologijas centra
ambulatorais centrs
ambulatorais centrs "Veldre"
Konsultacijas laika tiek izzinata pacienta garigas
veselibas situacija un ieteikta turpmaka riciba
veselibas uzlaboSanai. Ambulatorajiem centriem ir
dienas stacionars, kura sekmigakai arstésanai tiek
izmantota multidisciplinaras komandas metode,
kura strada arsts — psihiatrs, medmasa, kliniskais
psihologs, narkologs, makslas, muzikas, ka ari
ergoterapeiti, fizioterapeiti un socialais darbinieks.
Arstésanas dienas stacionara ir bez maksas.

"Pardaugava" un
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*KBT — Kognitivi Biheiviorala terapija

Diafragmalas elposanas tehnika

Diafragmala elpoSanas tehnika ir dzila elposana,
iesaistot véderu.

Diafragmalas elposanas efekti:

e nomierinoSi iedarbojas uz kermeni;

e palielina plausu tilpumu;

e samazina trauksmi vai nelauj trauksmei
pieaugt;

e stabilizé vegetativo nervu sistému.

Izpilde:

1. Sédus vai gulus uz muguras, viena roka
novietota uz kratim, otra uz védera.

2. Leni ieelpojiet caur degunu, skaitot lidz 4.
Ar ieelpoto gaisu centieties izplest vederu.

3. Leni izelpojiet caur muti, skaitot Iidz 6.
Izelpas laika véders ievelkas.

4. Vingrojumu atkarto 3-4 reizes. (4)



