AR ROTATORU APROCI
SAISTITAS
PLECA SAPES (#ARASPS)

Latvijas Fizioterapeitu asociacijas o » . _ _ -
3 matol n No anglu valodas tulkoja fizioterapeiti Guna Semjonova, Elina Bergmane un Matiss Eglitis.

Tekstu parskatija un korigéja fizioterapeite Ance Veismane un tulce Sintija Ozolina.

Rotatoru aproces muskuli, cipslas un glotsomina (ar Skidrumu pilditi maisini, kas palidz samazi-

nat berzi kustibas laika) strada kopa, lai veiktu un kontrolétu plecu ikdienas, ar darbu un sportu saistitu aktivitasu laika.
Ar rotatoru aproci saistitas pleca sapes (anglu valoda Rotator Cuff Related Shoulder Pain #RCRSP) ir visizplatitaka
plecu probléma, un ta ir saistita ar plecu sapem, vajumu, funkciju zudumu un biezi vien ar miega trauc&jumiem.
#ARASPS ir visaptveroSs jeédziens, kas ietver — subakromialas atdures (sapju) sindromu, dal€ju un pilnu rotatoru
aproces muskulu cipslu plisumus, tendinitu, tendinozi, tendinopatiju un bursitu.

Izvele 1: Gaidit un vérot

» Laika gaita daudzas plecu problémas, tostarp ARASPS, dabiski uzlabojas, un nav nepiecieSama
nekada iejaukSanas, pieméram, rehabilitacija, injekcijas vai operacija. Skaties sadalu “Ko vél varu darit?”
» Esi péc iespéjas aktivaks. Vairuma gadijumu bus kaitigak, ja plecu neizmantosi.

N » Neuztraucies par sapém aktivitates laika. Ja juti sapes, tas nenozimée, ka esi nodarijis kaitéjumu.
DR Sapju daudzumam, ko izjdti, jabit paciesamam.

» Sapém vajadzetu mazinaties driz pec aktivitates partraukSanas, un tam nevajadzétu palielinaties

nakfi vai nakamaja diena. Ja sapes palielinas, eksperimenté ar aktivitaSu samazinasanu. Ja St

stratégija nepalidz, konsultgjies ar atbilstoSu veselibas apriipes specialistu.
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Izvéle 2:Injekcijas cccccsssssse
» Injekcijas samazina sapes 1 no 5 jeb 20% cilvéku ar #ARASPS. Citiem vardiem sakot, oo s ceeees
injekcijas palidzes tikai cilvekiem ar zalam sejam, bet ne sarkanajam sejam (attéla). 20000000 OO
» Lielakajai dalai cilvéku ar #ARASPS injekcijas pozitivais efekts var ilgt tikai o000 O0O0OOOEOES®
4 Iidz 8 nedélas, un daziem cilvekiem sapes samazinas tikai nedaudz. o0 000OOGOOOS
» Visam zalém ir blakusparadibas. Rpigi izpéti tas, pirms apsver injekciju. o000 0OGOSGSS
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Izvéle 3 un 4: VingroSsana vai Operacija un Vingro$ana

» Pétijumi ir paradijusi, ka #ARASPS iznakums neatskiras, ja vingro$anu salidzina ar operaciju, kam seko tikpat daudz
vingro$anas. Neviens no tiem nav atrs risinajums, un katrs aiznem no 3 lidz 6 ménesSiem.
» Plasaku informaciju skaties pievienotaja dokumenta un video.

#ARASPS Kirur ret ne — kirurgiske

#ARASPS Kirurgi
Netraumatisks supraspinatus cipslas daléjs
plisums (<75%)

Netraumatisku rotatoru aproces plisumu arstésana
=180 pleciem/167 pieejami péc 1 gada

Subakromiala atdures sindroma gadijuma
vingrosana ir tikpat efektiva ka operacija
..p&c 1,2,4,5 un 10 gadu izvértéjumiem
.par nelielu daju no operacijas izmaksam
Vingrinajumi samazina operacijas

(Netraumatisks) pilna biezuma
rotatoru aproces plisums
Vingrojumi ievérojami samazina
nepiecie$amibu péc operacijas (lidz

Grupa | Fizioterapija (10 sesijas un progreséjosa majas
vingrojumu programmal

e e Grupa I Akromioplastija & fizioterapija (bez progresijas) 75%) A
neplecieSamibu par 80% Grupa Ill Akromioplastiia, RA suve & fizioterapija e = o Kuhin et at (2013) Effectiveness of PTin
- izvértejums péc 2 gadiem treating atraumatic FTRC tears: a
S e multcentre prospectice cohort study.
Nemainiigs riditsjs = primérd iznskuma marjums i pets
Vidziais vecums 65 gadi (55-79) (B V) B ok &
www.drjeremylewis.com www.drjeremylewis.com

Dzivesveida faktori, pieméram, sméekésana, slikts miegs, stress un ' : »
trauksme, nepareizs uzturs, liekais svars un nepietiekamas fiziskas ;
aktivitates var izraisit #ARASPS vai paildzinat ar #ARASPS saistitos

simptomus. —_——

Neviena no arstéSanas iespéjam (gaidit un vérot, injekcijas,
vingro$ana vai operacija un vingroS$ana) nedos vélamos ieguvumus, >
ja nesamazinasi neveseliga dzivesveida ietekmi uz simptomiem. LL
Plasaku informaciju skaties pievienotaja dokumenta un video.
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