Hroniskas sapes

e Parastiilgst no dazam dienam lidz e |llgst vairak par 3 ménesSiem.
dazam nedélam. e Bojajums jau ir sadzijis, bet saglabajas

e lzraisa trauma, audu bojajums, )) smadzenu jutigums. Smadzenes sak
iekaisums, kas dzist apmeéram 2 darboties ka loti jutiga signalizacija,
nedélas. kas reageé ari tad, o \,

* No skartas vietas sapju signals dodas kad briesmu nav. ’ o ’~

uz smadzeném un zino par bojajumu.

Kas ietekme sapes?
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aktivitates, ieradumi, hobiji. « Negaidi, kad sapes pilniba paries, lai saktu
e Spéja tikt gala ar stresu, atrast lidzsvaru dzivot!
starp darbu un méjém. o « lespéjams, ar sapém vajadzés sadzivot, jo tas
» Tavas domas, uzskati un vertibas. var nepariet. Tadé| vairak pievérs uzmanibu,
ka savu dzivi padarit labaku.
.V\{a‘ﬁgun'jo Vairs e Ne V}eI:\vrner uzIabOJurt1§ izpauZas ar sapju
09\\ Ss mazinasanos. Var gadities, ka sapes gandriz
o 0 nemainas, bet Tu spéj paveikt daudz vairak.
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3(\‘ H¢ . Specialisti, kas var palidzét:
Yo by, V\Q,O\\ L
//‘a‘ksép,jo iR Algologs - sapju arsts
Neirologs

Fizioterapeits

e Pievéers uzmanibu tam, kas Tev palidz
mazinat sapes.

e Stress un sapes ir ciesi saistiti. Stresa Psihologs, psihoterapeits
mazinasanai var izmantot fiziskas
aktivitates, relaksacijas tehniskas, kopa
blsanu ar tuviniekiem, pastaigas daba.
Atrodi to, kas palidz un patik Tev.

Ergoterapeits

Vérts pameginat:

Pacing - aktivitasu
veikSana ar
regularam pauzem

« Hroniskas sapes ietekmé garastavokli, var Mindfulness tehnikas Wl Relaksacijas tehnikas
trauksmes un depresijas simptomi. Vérsies
péc psihologiska atbalsta. Pateicibas
spécigaku, uzlabo miegu, mazina sapes un —— :
| Esi laipns pret sevi
stresut ) Seko lidzi
» Plano aktivitates, liec realistiskus mérkus, VEHE o oelee el vl veealilenr

aradities bailes, bezpalidzibas sajuta, . —
P P ) Miega higiéna
o Esi aktivs! Fiziskas aktivitates padara Tevi
atceries par atputas pauzéem.
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