{ KO darit?

\"4
35 gadu vecuma izgriezu celi, 50 gados — I
osteoartrits, 65 gados — locitavas u S u
protéze. .. Ka rikoties, lai ta nenotiktu? (]

Tu nolem pamétat bumbu ta notiek? Tapéc, ka nav prata  nespéj kompensét slodzes

groza, bet - knakt! — celis darbs reizi gada nodarboties radito nogurumu un nodrosi-
izlec no vietas, un grati pat ar kalnu sléposanu vai citu nat kermena kontroli, jo laikus
knapi steberét. Basketbolista asas kustibas prasosu sporta nesasprindzinas. Trauméties
Kristapa Porzinga slavenaka veidu - basketbolu, futbolu, var, ari neveiksmigi pieze-
trauma - krustenisko saisu pli-  volejboluy, tenisu, skvosu —bez  méjoties, cieSot satiksmes
sums - nav tikai profesionalu  iepriekséjas fiziskas sagata- negadijuma vai kada sadzives
sportistu kaite. Ta piemeklé ari  votibas. Netrenétie muskuli situacija. Retos gadijumos

parastus mirstigos, kas ikdienu

. rami pavada pie rakstamgalda. I I I -
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sniega sezona biroja Zurkas

nolemj doties uz kalniem slé- /
pot, dakteriem sakas sarauto .
saiSu gadalaiks. Neveiksmigi Z
pamezgija kaju, un slépju vieta s
{ kruki... Lai gan pandémija pie- Skrimslis %
bremzéjusi par izdevigu cenu s
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OPERACIJA

=»Par rekonstrukcijas materialu
pamata izmanto cilvéka pasa audus.
Viena iespéja ir transplantats, ko ieglst
no hamstringa grupas — proti, augsstilba
aizmuguré ir vairaki muskulisi, un viens
no tiem tiek ziedots, lai panemtu cipslu.

=»Otrs biezak izmantotais transplan-
tats ir vidéja treSdala no patellas (cela
kaula) saites locitavas priek$pusé, kur
cela kaulin$ savienojas ar apaksstilbu.

=»Kad transplantats ir sagatavots, no
celgala iznem lauka saplésto saiti un
izveido jaunus kaulu tuneliSus. Atve-
rés ievieto jauno saiti, ko nostiprina ar
implantiem t3, lai saite batu nospriegota
stavokli. Implanti médz but ka mazas
saivinas, kuras iestiepj saiti, vai skravites.
Rekonstruéta saite atradisies anatomiski
pareizaja vieta.

=» Operaciju veic spinalaja anestézija,
izmantojot artroskopijas tehniku — mazin-
vazivu metodi, lietojot specialu kameru.
Nekadu milzu rétu: transplantata pa-
nemsanai nepieciesams divu centimetru
grieziens, savukart, lai jauno saiti ieliktu
cela locitava, - divi ¢etrus milimetrus lieli
griezieni.

=»Krustenisko saisu rekonstrukcijas

puse ir arstnieciska vingrosana. Dazkart
pacients péc operacijas noslinko, un
jauna saite péc laika plist atkal, jo tie ir
cilveka audi, nevis dzelzs trose.

REHABILITACUA

=»Majas var doties nakamaja diena
péc operacijas, bet jau slimnica jasak
vingrot: 3-4 reizes diena javeic arstnie-
ciski vingrojumi, péc kuriem pie cela
taskas mazinasanai liek ledus aplikaciju.

=»Pirmas tris nedélas jastaiga ar
krukiem. Kaju drikst saliekt, iztaisnot,
kustinat, likt pie zemes, uz tas balstot 25
procentus kermena svara.

=»Péc trim nedélam jadodas pie
fizioterapeita. Ja spési parvietoties bez
klibosanas, krukus varési likt kakta un
uzsakt citigu vingrosanu stingra specia-
lista uzraudziba - un tadai jabat vismaz
pirmos tris ménesus.

=»Sakot ar otro ménesi, var peldét
baseina un braukt ar riteni.

=»Sakot ar ceturto ménesi, jadodas
uz svaru zali, lai audzétu muskulu masu,
spéku un trenétu lidzsvaru.

=»Péc pirma pusgada vingrinajumus
pielago tam, ar kadu sporta veidu gribi
nodarboties. Ari tad, ja tikai amatiera

pie vainas ir anatomiskas
ipatnibas, izmainita kaulu
attieciba, kas ietekme saisu
izturibu un cela locitavas
biomehaniku. Bet daktera
kabineta visbiezak nonak
tiesi slépotaji amatieri.

Kads ir risinajums? Ja
gatavojies slépot, jau tagad
konsultéjies ar fiziotera-
peitu, sastadi vingroSanas
planu un vismaz 2-3 reizes
nedéla vingro, lai sagatavo-
tu kermeni slodzei.

Bet ko tad, ja saites jau
plisusas?

Anatomiskas
Ipatnibas

Celgala locitavas sta-
bilitati nodrosina vairak
neka desmit saites, un
viens no nozimigakajiem
ir krustenisko saisu paris,
kas savieno augsstilbu ar
apaksstilbu un notur kaju

operacija ir tikai puse no izdosanas. Otra

[iment!

stabila stavokli. Protams,
stabilitatei nozimigi ir ari
stipri muskuli. Més, arsti,
pamata redzam priekséjas
saites plisumu. ST saite
palidz nodrosinat rotacijas

parasti rodas tad, kad péda
ir fikséta, bet kaja vai cela
locitava sagriezas, savérp-
jas. Garam nepalaidisi -
péksnas sapes ir tik asas, ka
vai pa sienam jarapo. Biezi
vien celgals ari piepampst

F=========- 7 ta, it ka lapsenu bars batu

! Krusteniskas I uzbrucis, un balstities uz

: saites sastiept vai : !(éj_as Ié.gé ngvar,jo locitava
I izstaipit nevar. ; izlékusi no vietas un kluvu-
I o - | Sinestabila.

1 Tas plist I Muguréja krusteniska
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kustibas - strauji pagriez-
ties, mainit virzienu, Iékt
un skriet. Mazi ieplisumi ir
arkartigi reti — parasti saite
ir pusu vai burtiski atraujas
no kaula. Dazkart cilvéks
doma, ka saite ir sastiep-
ta, izstaipita, bet tas nav
iespéjams — krusteniskas
saites nestiepjas, tas plist.
Vidusstavok|a nav. Trauma

saite anatomiski ir daudz
plataka, ar plasaku stipri-
najuma vietu kaulam un
labaku asinsapgadi, tade|
traumas gadijuma apréto-
jas un kopa ar arstniecisko
vingro3anu spéj kompen-
sét plisumu. Atskiras ari
traumas mehanisms -
visbiezak ta rodas, kritot uz
celgaliem taisna virziena.
Paklapot uz kapném

vai no paaugstinaju-
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ma, peksni un strauji apaks-
stilbs atbidas uz aizmuguri.
Ja priekséjo krustenisko saiti
95-98 procentos gadijumu
rekomendé operét, tad ar
muguréjo ir tiesi otradi - to
kirurgs aiztiek loti, |oti reti, un
parasti pietiek tikai ar arstnie-
cisko vingrosanu.

Pasta_igét var — kapéc
operet?!

Ar priekséjo krustenisko
saiti saistas kads paradokss.
Dala pacientu, parciesot akuto
sapju un pampuma periodu,
kas ilgst apméram nedélu,
ar atvieglojumu konstaté, ka
pardzivotais vairs nekadi ne-
traucé. Pastaigat var, braukt ar
riteni un peldét - ari, varbat iz-
dodas pat paskriet, tapéc arsta
kabineta cilvéks vairs neatgrie-
Zas. Seviski, ja aktivais sports
nav ikdienas dzives sastavdala.
Un dzivo ta gadiem ilgi, tikai
reizém pie asakam kustibam
celis izlec no vietas. Lai gan

© . PARCIK
. UNKUR?

Ja par valsts naudu...

e Traumatologijas un
ortopédijas slimnica
pacienta iemaksa ir 30 eiro
par operaciju un 10 eiro
par katru slimnica pavadito
dienu. Parasti rinda jagaida
6-8 ménesi, bet patlaban
arkartéjas situacijas dé|
planveida operacijas
partrauktas [idz nezinamam
laikam.

It ka par valsts naudu, bet
tomeér ne...

e Rigas 1. slimnica -
pacienta iemaksa par
operaciju ir 30 eiro, bet par
implantiem jamaksa pasam
- 512 eiro.

® Rigas Austrumu kliniskaja

universitates slimnica -
2777777
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sap elligi, uz bridi var pieciest,
seviski, ja atceras daktera saci-
to: «Péc operacijas bus ilgi un
citigi javingro!» Ja, atplisusais
saites gals var pierétoties pie
muguréjas krusteniskas saites
vai atpakal pie kaula, bet - tas
neatradisies anatomiski pare-
dzetaja vieta. Lidz ar to cela
locitavas stabilitates lidzsvars
ir |oti trausls, paverot vartus ne
vien atkartotai traumai, bet ari
domino efektam: var veidoties
citi bojajumi, pieméram, starp-
kaulu amortizatora - menis-
ka - plisums un/vai skrims|a
nodilums. Piecpadsmit vai
divdesmit gadu laika tas ar ga-
rantiju noved pie deforméjosa
osteoartrita un vecumdienas
draud ar nepiecieSamibu veikt
cela locitavas endoprotezé-
sanu.

Vai tieSam nevar iztikt bez
skalpela?! Var gan - ja vien
neesi radits sportists. Bet tad
visa paréja dzive balstas uz
dzelzainu reZima ievérosanu:

® jabat loti uzmanigam un
jaizvairas no straujas grieSanas
un rotéjosam cela locitavas
kustibam;

Ja maksa pats...

RIGA

® Rigas 2. slimnica (bez
implantu vértibas) - 492,54
eiro.

e Aiwa Clinic (bez implantu
vértibas) — sakot no 912 eiro.
e Medicinas centra ARS —
936-1353 eiro.

e Latvijas Jaras medicinas
centra - no 1382 eiro.

o Orto klinika — 2550 eiro.

REGIONOS

e Liepajas slimnica (bez
implantu vértibas) - 996
eiro.

o Aizkraukles medicinas
centra — 1200 eiro.

e Kuldigas slimnica —1400
eiro.

e Césu klinika — no 1420
eiro.

o VVidzemes slimnica — 1555
eiro.

mazinaties taskai.

® nepiecieSsama ilgstosa
arstnieciska vingrosana;

® noteiktas situacijas jalieto
celgala locitavas ortoze.

Diemzél Sie panémieni ne-
atjaunos sarauto saiti un neno-
drosinas pilnu stabilitati, tadél,
ka jau sacits, rezZims jaievéro
bez atkapém. Un jasamierinas
ar to, ka vairs nevarési lekat
un darit citas lietas, kas prasa
asas, pagriezienveida kustibas.
Ari vienkarsa paslidésana var
bat likteniga. Izturési?

Tik un ta uzreiz negriez
Labakais risinajums ir un
paliek sarautas saites rekons-
trukcija operéjot. Bet — ope-
racijai ir jasagatavojas. Kaja
péc traumas ir stiva, sapiga un
mazkustiga, un, ja rikosimies
uzreiz, pastav artrofibrozes jeb
locitavas stivuma attistibas
risks, bet $adu kaju iekustinat
ir arkartigi grati. Sasteigta
operacija bremzeé rehabilitaci-
ju. Iznémuma gadijumos - ja
neveiksmiga rotacija bijusi
minimala - saiti var operét
tredaja diena vai péc nedélas,
bet parasti ne atrak ka 2-4
nedélu laika péc traumas.
Turklat pirms tam jaizpilda
majasdarbs - citigi javingro

® Dodies uz traumpunktu. Péc skata nepateiksi, tiesi
kas noticis ar celi. Bs vajadzigs rentgena izmekléjums, lai
parliecinatos, vai nav kaula lGzums.

® Janav lizumu, vérsies pie traumatologa ortopéda.
Vin3, visticamak, nozimés magnétiskas rezonanses izmeklé-
jumu, lai noskaidrotu, kada stavokli ir krusteniskas saites un
vai cela locitava nav vél kadi bojajumi.

® Atslogo kaju! Nekautréjies no kruku izmantosanas -
tas ir labak, neka klibot. Pirmaja nedéla kruki noteikti noder.

® Izmanto cela ortozi. Ja trauma bijusi agresiva, vismaz
pirmas 3-4 dienas kaju var imobilizét. Dazkart traumpunkta
piedava uzlikt sanu longetes, bet tas nevajadzétu izmantot
ilgak par nedélu, citadi skade bus lielaka, neka ieguvums.

e Kaju drikst kustinat. Ja sapes nav parmérigas, var
iztikt bez ortozes, un pavisam noteikti kdja nav jatur nekus-
tiga. Neko vairak jau tu sabojat nevari. Saudziga kustinasa-
na aktivizé muskulatiru, uzlabo asins cirkulaciju un palidz

® Jaloti sap, tad gan ar kustibam nesteidzies. ledzer
ibumetinu un tris reizes diena traumétajai vietai uz
15 minatém pieliec plana dvieliti ietitu ledu.

fizioterapeita uzraudziba, lai
nostiprinatu kajas muskula-
taru. Kapéc ne pasmacibas
cela, noskatoties kadu video
jataba? Tadél, ka tur neviens
tevi neredz, bet specialists
zinas, kas tiesi jadara kon-
krétaja gadijuma, lai atgutu
locitavas kustibu amplitadu,
uzlabotu asins cirkulaciju,

Sasteigta operacija
bremze atlabsanu.
Tacu vingrot gan

jasak jau pirms tas.

magzinatu tdsku un aktivizétu
muskulaturu. Tas ir obligats
priekSnosacijums operacijai,
un vingrot jasak, tiklidz pariet
akutais sapju periods, kas ilgst
apméram nedé|u péc traumas.
Ja esi gadiem ilgi izticis bez
operacijas, bet, lasot so rakstu,
saproti, ka nerikojies pratigi,
tad zini, ka saiti var atjaunot
ari tagad, vienigi darama var
izradities vairak (un dargak),
neka tad, ja nebutu gaidijis.
Operacijas priek$noteikums
ir tiedi tas pats — javingro! Jo
stipraki muskuli, jo atraka un
vienkarsaka rehabilitacija. ¥



