


Sis buklets ir paredzéts bérniem un pusaudiem, kam diagnosti-
céta onkologiska slimiba, ka ar1 vinu vecakiem un aprupétajiem.
Taja var uzzinat par fizisko aktivitaSu ieguvumiem arstéSanas
laika. Sis satraucosais periods var radit btiskus ierobeZojumus
ikdiena. Doma par fiziskam aktivitatém arstéSanas laika var skist
biedejosa, bet merkis - gruti sasniedzams, tomer uzturetlabu fizis-
ko formu iriespéjams.Saja bukleta ir sniegti padomi un idejas akti-
vakaikdienas rezimaievérosanai.«Fiziskas aktivitates» varietvert
dazadas darbibas,un ne vienmer nozime strukturétu vingrojumu
programmu. Par fizisku aktivitati var uzskatit energiskas kustibas
vai sportiskas spéles, ka ari pastaigas vai vienkarsi izkapsanu no
gultas grutajas dienas. Fizisko aktivitaSu definicijair]oti plaSa unir
atkariga no cilveka vecuma,spéjam,arstésanas procesa unierobe-
zojumiem.Ikvienam bérnam un pusaudzim jacensas but tik fiziski
aktivam, cik to lauj veseliba.



Vai arstésanas laika fiziskas aktivitates ir drosas?
Ja,ja tas ir saskanotas ar arstu vai masu. Pacientiem ar onkologis-
kajam saslimSanam fiziskas aktivitates ir drosas un patlotiieteica-
mas. Saslim$ana un tas terapija neliedz but fiziski aktiviem. Ja tev
rodas Saubas, vienmeér jauta arstam vai masai. Pieradijumi liecina,
ka iespéja gut traumas ir zema, ja fiziskas aktivitates tiek veiktas
uzmanigi un tiek ieveroti specialistu sniegtie ieteikumi.

Kapéc ir svarigi but aktivam?

Iespéja nodarboties ar sportu un fiziskam aktivitatem ir dala
no bérnu un jauniesu dzives, pieméram, komandu sporta veidi,
braukSana ar velosipedu vai bumbas speléSana kopa ar draugiem.
Onkologiskas slimibas arstéSana var butloti gruta. Kimijterapijai
medz but tadas blakusparadibas ka sapes, slikta dusa, nogurums
un muskulu vajums. Veselibas aprupes specialistu komanda daris
visu iespéjamo, lai §is nepatikamas sajutas mazinatu. Dazi medi-
kamenti var ierobezZot pielaujamo slodzi sirdij, citi var ietekmet
periféros nervus,izraisot kustibu vai sajutu vajumu rokas vai kajas.
Sajutu vajums rokas un kajas var raditlidzsvara un kermena pasiz-
jutas grutibas. Papildus arl izolacijas rezZims viena palata, ilgstosa
medikamentu sistému ievade un porta katetra vai centrala venoza
katetraizmantosana var ierobezot fizisko aktivitati.

ArstéSanas laika bérniem un pusaudZiem ir svarigi saglabat fizis-
ko aktivitati. Pareizs aktivitaSu daudzums var uzlabot bérna pas-
sajutu, mazinat ar terapiju saistito nogurumu, ka ari uzturéet labu
fizisku formu. Vecakiem tas ir lielisks veids, ka stiprinat saikni ar
savu bérnu unjautri pavadit kopa laiku.

“Man ir garloichi vn skumji sédet vn neko nedarit. fad brav-
cv ar velosipédv vai dejojv, es jutos labak. Lai gan péc tam
jotos Joti nogurusi, esmv lainga, ka varéjv piedalities.”

Edija, 10 gadi, smadzenv avdzéjs diagnosficéfs sesv gadu vecuma.

Lak, dazi ieguvumi, ko fiziskas aktivitates sniedz bérniem un
pusaudziem, kuriem tiek arstétas onkologiskas saslimSanas.

Sirds un plausu veselibas saglabasana. Fiziskas aktivitates uz-
labo visparéjo veselibu un fizisko sagatavotibu, ka ari sirds un
plauSu darbibu. Fiziski aktivajiem pacientiem ir vairak ener-
gijas ikdienas aktivitatém majas un slimnica, ka ari rotalam ar
draugiem.

Uztur un uzlabo muskulu speku. Fiziskas aktivitates palidz sa-
glabat muskulu speku,lai bérns varétu patstavigi parvietoties.
Spécigi muskuli nepiecie$ami, lai varétu iekapt/izkaptno gul-
tas,automasinas un izmantot kapnes,aiziet uz vannas istabu.
Uzlabo miegu. Aktivi bérni naktis labak gul. Fiziskas aktivita-
tes uzlabo ari miega un pamoS$anas ritmu un mazinaar terapi-
ju saistito nogurumu. Laba miega kvalitate pozitivi ietekme
bérnu emocionalo stavokli un uzvedibu - viniem labak sokas
macibas un ikdienas darbos.

Palidz pret aizcietejumu. Gan slimiba, gan tas arstésana pa-
cientam varizraisitaizcietéjumus. Fiziskas aktivitates ir viens
no pirmajiem profilakses veidiem, ko $ada situacija iesaka
specialisti.

Veicina locitavu un muskulu veselibu. Daziem bérniem var
rasties locitavu un muskulu sasprindzinajums. Fiziski aktivie
bérnivar ne tikai saglabat,betari uzlabot muskulu elastibu un
speku,kas nepiecieSami staigajot, pietupjoties, skrienot,lékajot
un speléjoties.



Uzlabo lidzsvaru un koordinaciju. Fiziskas aktivitates palidz
bérniem saglabat lidzsvaru un koordinaciju. Labs lidzsvars
un koordinacija palidz bérniem sédeét pie rakstamgalda,iekapt
vanna,automasinavai skolasautobusa un izkapt no tiem,kaari
veikt citas fiziskas aktivitates ik dienas.

Uzlabo emocionalo labsajutu. Fiziskas aktivitates var palidzet
uzlabotbérna dzives kvalitati,emocionalo labsajutu un mazi-
nat trauksmi, kas saistita ar arstéSanas procesu.

Palidz saglabat neatkaribu. Patstaviba ir loti svariga, ipasi pus-
audziem. Uzturot fizisko formu un izturibu,bérni un pusaudzi
var saglabat spéju darit praktiskas lietas, ka, pieméram,apgérb-
ties un staigat, ka ar1 piedalities viniem patikamas aktivita-
tés - brauktarvelosipedu, doties pastaigas,iesaistities bumbu
speles, skrieSana u.c. Tas ir svarigi bérna attistibai. Aktiva dzi-
vesveida saglabasana var palidzet arl pec arstesanas vieglak

atgriezties ikdienas dzive,bernu darza, skola un sporta.

“Man bija 17 godi, kad man diagnosﬁcéio kavlv v€zZi vn veica
amputacijv zem cela. Tas bija pirms 22 gadiem, vn godu gaifa
esmv sapratis, ka varv paveikt jebko. Lai gan pirms opera-
cijas piedalijos apgabala peld&Sanas sacensibas, péc sefiem
méneSiem ar vienv kajv iemacijos peldét atrak neka ar divam.
P&c astonpadsmit ménesiem jav devos vz savam pirmajam pa-
raolimpiskajam spé&lem.”

Marks, kvram 17 gadu vecuma diagnosficéfs kavlv vezis.

Cik biezi bérniem un pusaudziem jabut
aktiviem?

Visparejais merkis ir uzturét normalu aktivitates limeni. Vese-
liem bérniem tiek rekomendeéts but fiziski aktiviem katru dienu
videji 60 minutes, veicot videjas lidz augstas intensitates fiziskas
aktivitates. Berniem arstesanas procesa laika Sis merkis var nebut
sasniedzams,ar saslimSanas arstéSanu saistitu,iemeslu dé]. Tomer
katru dienu gan sevi,gan bérnu vajag izaicinat un méginat, tas jau
bus sasniegums.

Fiziskas aktivitates jebkad un jebkur

Fiziskas aktivitates var veikt praktiski jebkur. Ja iespéjams, ir labi
mainitaktivitaSu veidu un vietu,lai bérnam saglabatu interesi un
motivaciju. Fiziskajam aktivitatém jabutatbilstosam bérna vecu-
mam,interesém,spéjam un arstéSanas veidam.Ta var but struktu-
reta vingrojumu programma, sportiska spele,aktiva datorspele vai
jebkas versts uz ikdienas darbibu praktizesanu, piemeéram, celSa-
nos no gultas, staigasanu vai gultas klasanu.



Planotas vai nejausas fiziskas aktivitates

Planotas fiziskas aktivitates bus pastaiga, velo trenaZiera vai pastai-
gu trenaZziera lietoSana, vingroSana kopa ar fizioterapeitu, brauk-
Sana ar skrejriteni u.c.

Nejausas fiziskas aktivitates veidojas no dazadam ikdienas darbi-
bam.Tasiraktivitates, kuras daram,lai rupétos par sevi,savu istabu
vai maju. Gan majas, gan slimnica lielako dalu ikdienas aktivitasu
var veikt aktivak.
Pieméri:

sédésana gulesanas vieta,

édienreizes sédét pie galda nevis gulta,

pirms apsésanas gulta,apej taiapkart,

izméginiveikt seklus pietupienus vai pacelties uz pirkstgaliem

pirms apsedies atpakal gulta,

€Sana, sezot uz gultas malas,

ieSanalidz vannas istabai vai izlietne;,

ieSana kajam uz vizitem slimnica,

kapnuizmantosana lifta vieta,

spelesanas stavus vai sedus uz kresla,

palidziba gimeneiikdienas darbos, pieméram,darzenu griesa-

na maltitei vai trauku mazgajamas masinas iztukSosana, galda

saklasana edienreizei, savu drébju salocisana u.c.

Majas
Periods majas starp terapijas kursiem ir laiks, kad visatrak norit
atlabsana un speku atjaunosana. Svarigi So laiku izmantot ne ti-

kai emocionalai atputai no slimnicas un majas vides un gimenes
sajutu piepildisanai, betari fizisko aktivitasu veiksanai.

“Kavt ari es bijv Joti laba forma, jo nodarbojos ar vingro&'onu,
aktivais dzivesveids palidzéja man |abak panest kimijterapijv
vn deva spéjv cinities, kad man tika veikta cilmes Sunv
transplantacija. Vézis atnéma man kajv vn dajv plavsas, tomer
tas palielindja manv vé|mi paradit, ko spéj paveikt bérni par
sprti onkologijoi.»

Kirans, 16 gadus vecs, kavlu vézis diagnosficéfs 12 gadv vecuma

Fiziskas aktivitates varieklautikdienas rutina,esot ganiekstelpas,
ganara.Tadas aktivitates ka pastaigas,brauksana ar skrejriteni, dis-
tancu sléposana, sniega viru cel§ana, sénosana, rinku un bumbu
mesSanu merki u.c. var ieklaut jusu gimenes ikdienas grafika. Ak-
tivitaSu izkliedésana visas dienas garuma atvieglo to izpildi. Sa-
daliet planoto fizisko aktivitasu laiku dienas garuma un veiciet
tas pamazam.Iesakam izveidot fizisko aktivitas§u dienasgramatu,
kuraatzimetaktivitati, tai veltito laiku un,iespéjams, pat sajutas, to
veicot. Mazakiem bérniem motivéjosi varétu but veidot uzlimju
tabuluy, kura berns var ielimet uzlimes pec paveiktas aktivitates.
Sadi riki palidz noveértét ikdienas aktivitaSu daudzumu, ka ari ir
lielisks veids ka atskatities uz sasniegto, neskatoties uz grutibam.

Slimnica

Atrasanas slimnica ne vienmer nozimeé ari sliktu passajutu, nespé-
ju veikt ikdienas darbibas un but fiziski aktivam. Pirms terapijas
sanemsanas un tas sanemsanas laika, ka ari péc tam, atlabstot, katra
dienajaizverte atseviski. Dienas, kad ir gruti,nav spéka un passaju-
tanav laba, fizisko aktivitaSu daudzums jasamazina, savukart die-
nas, kad passajutairlaba,jameégina but fiziski aktiviem, neskatoties
uz atraSanos slimnica. Ir Joti svarigi, lai, uzturoties slimnica, bérni
un pusaudzibutu peciespejas aktivaki. Kopeéjais terapijas laiks, kas



tiek pavadits slimnica, biezi ir lielaks par majas periodu, tiesi tadeé]
ir tik svarigi neatlikt fizisko aktivitasu iespejas uz nakamo dienu,
ja tas var paveikt Sodien. Ir noderigi katru dienu pavadit laiku ar-
pus gultas un ieverot ikdienas rutinu, pieméram, mazgaties dusa
un gerbties, ka ari regulari doties pastaiga. Centieties izvairities
no parlieku ilgas sedéSanas gulta, piemeéram, skatoties televizoru,
lietojot telefonu. Ari atrodoties gulta, ir iespéjams vingrot, lai sa-
glabatu muskulu tonusu un elastibu. Ari stavot pie gultas vai sé-
zottaja,varizstaipitkaju muskulus unizvingrinat potiSulocitavas.
Atceries, ka tieSi tuvinieki, kuriirlidzas bérnam, var radit piemeru.

Ka sakt?

Ir daudzi faktori, kas varietekmét bérna vai pusaudza spéju sagla-
bat fizisko aktivitati. Svarigi nemt veéra, ko bérns var un ko nevar
darit, ka ari saprast un izzinat berna velmes. Dazreiz aktivitates
bus japielago, 1ai tas butu drosas. Izrunajiet ar veselibas aprupes
specialistiem visus nepiecieSamos piesardzibas pasakumus.Jaro-
das grutibas ikdienas uzdevumu veiksana, sapes vai citas sudzibas

]
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“Mums ir iapielagoias. Smadzenv avdz&ja dé| Karlim ir grﬁﬁ
spélét tenisv. Vinam ir redzes, |idzsvara vn koordinacijas
ptoblémas. Kad més visi kopa spé/&jam tenisv, Kreigam ir
atlavti divi (vai vairak!) bumbinas atsitieni pret zemi. Vins
aizvien netrapa, bet més visi vinv iedrosinam, tapéc vinam
tas patik. Kad vins trapa, vins ir sajusmal”

Leslija, mamma Rar[im, kuram diagnosficéfs smadzenu avdzéjs.

fizisku aktivitasu laika vai bazas par drosibu, slimnicas specialistu
komanda jums palidzeés tiktar tam gala. Atkariba noarstéSanas un
bérna vai pusaudza spéjam, var but nepiecieSams mainit fizisko
aktivitaSu veidu.
Bérnu un pusaudzu iespéjas piedalities fiziskas aktivitatés var
ierobezot sadi iemesti:

zems trombocitu, eritrocitu vai leikocitu skaits

primars vai metastatisks kaulu vézis

nervu bojajumi (kimijterapijas izraisita periféra neiropatija)

pazeminats asinsspiediens

elposanas grutibas miera stavokli

un citi ierobeZojumi, ko noradijusi specialisti
Vecakiem un bérnam ir svarigiizvirzit kopigus merkus,uz kuriem
varéetu tiekties arstéSanas laika vai, atsakot ikdienu péc tas.

Merkim navjabutuzkaptvisaugstakaja kalna, veikt visgarako
pastaigu vai peldeét visatrak. Tie var but vienkarsi - aiziet lidz
kadai konkretai vietai un atpakal, doties isa izbraukuma ar ve-
losipédu, iet pastaiga un uztaisit pikniku vieteja parka, spet
uzkapt pakapnem 5,10 vai visus pakapienus u.c.
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Lai ganirsvarigiizvirzit galveno merki, lietderigi ir sadalit lielo
merki apakSmerkos, kurus bus vieglak sasniegt. Tos var ierak-
stitari dienasgramata vai uzlimju kalendara.

So procesuirregularijaizverté, to varat darit reizi diena vai reizi
nedela. Mérkis un apakSmerki var mainities,dazkart arstéSanas
vai citu ar saslimSanu saistitu vai nesaistitu iemeslu del.
Dazkart tie ir divi soli uz priekSu un viens atpakal, tacu to ne-
vajadzeétu uzskatit par neveiksmi. Ja ta notiek,joprojam ir sva-
rigi koncentréties uz gala merki un atskatities uz lidzSinéjo
progresu.

Izvirzotreali sasniedzamus meérkus, visa gimene var gut patie-
su gandarijuma sajutu.

Atcerieties noteikt ari kadu apbalvojumu, balvu, lai merki gri-
bétos sasniegt atrak.

IETEIKUMI

Patja fiziskas aktivitates ir iespéjamas tikai dazas minutes diena,
tas palidzes.Sasniedzamais aktivitates limenis bus atkarigs noars-
tésanas. Uzlabojumivarbutléni,betatcerieties, ka katrs mazumins
palidz.

Isasaktivitates ir piemeérotas,jair nepieciesams ik palaikam atpius-
ties.Jaaktivitate ir parak nogurdinosa,sadaliet to mazakas dalas - ta
joprojam bus lietderiga.

Jatrombocitu skaits péc kimijterapijas ir zems, izvairieties no spor-
ta veidiem, kur bérni var ietriekties citos bérnos, cietas virsmas,
nokristvai sanemt triecienu ar bumbu vaiaprikojumu. Jabérnam
ir imunsupresija (pazeminats leikocitu skaits), jaizvairas no par-
pilditam vietam un spélém ar citiem bérniem.
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“Visbeidzot DZenijas konsultants at|ava vinai atsakt jat ar
ponijv. Saskana ar noteikumiem, bija jalieto kivere vn kermena
aiZsarg.s, ka ar7 nedrikstéja dzit poniju rikSos vai [ikt tam
I€kt. Smaidosa DZenija vz ponija ir vislabakas atminas no
nedélam, ko lielakoties pavadijam izolétas slimnicas palata.
DZenijas apripes komanda ir pelnijusi milzfgu ‘paldies’, it
seviski par to, ka Java vinai turpinat jat.”

DZ5lija, kuras meitai tika diagnosficéfa akuta |imfoblasty [eikémija.

Bérniem ar omaya rezervuaru $kidruma novadisanai no smadze-
ném nevajadzétu piedalities kontaktsporta, papildus citiem pie-
sardzibas soliem, galvu iripasijasarga.

“TJabérnam ir porta, picc vai cita veida venozais katetrs, izvélieties
atbilstoSu apgérbu konkrétajai aktivitatei, lai samazinatu risku ka-
tetra bojajumam, to paraujot vai sasitot.”
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Kadas aktivitatés bérns var piedalities?

Onkologiska saslimSana var radit jautajumus par to, cik daudz
un intensivi bérns drikst sportot. lespéjams, bus japielagojas (ari
ilgtermina) potencialajiem ierobeZojumiem atkariba no audze-
ja veida, arstéSanas un konkretas aktivitates. Vairums aktivitasu
joprojam vares veikt,iespéjams,tam bus nepieciesamas izmainas
speles noteikumos un noteikti bus jalieto visi nepiecieSamie aiz-
sargi (kivere, elkonu un celu sargi utml.). Gimenes izbraucieni ar
velosipédu, pastaigas un spéles ar draugiem bérniem bieZi sagada
prieku.Izmeéginiet braucienus ar tandéma velosipédu vaiiznoma-
jietlielos trisritenus situacijas, kad bernam ir grutibas ar lidzsvaru.
PiedaliSanas aktivitates,kas irjautras un patikamas, palidzeés moti-
veét un iedrosinat bernu nodarboties ar sportu ilgtermina. Tas var
butlazerpeintbols,sporta spelu simulacijas,izmantojot spélu kon-
soles vai 3D brilles, orientésanas, slépnu meklésana, galda hokejs,

teniss vai futbols, Sautrinu mesSana, disku golfs u.c.

“Kavt ar? arstésanas laika man amputéja labo kajv, fcgad es
celojv pa pasavli, spél€jot basketbolv ratinkrésla. Es iemiléjv
So sporta veidv, kad piedalijos izbravkuma pasakuma. Esmv
Srkarﬁgi lepns, ka 2012. goda piedalijos Londonas paraolim-
piskajas speles Lielbritanijas izlases sastava. Briniskigi!”

Gazs éoudrijs, 27 8qdi, kvram 10 gadu vecuma diagnosficéfs kavlu vezis.

Padomajiet un parrunajiet ar bérnu par iecienitakajiem sporta
veidiem un interesem un ieklaujiet tas ikdiena. Speles, kas ietver
bumbas mesanu, kerSanu, bumbas grusanu vai sperSanu var pali-
dzeét saglabatlidzsvaru, koordinaciju un speku.

Vai bérns drikst peldéties?

Jajusu bérnam patik peldeties, varat pajautat medikiem, vai to ir
iespéjams turpinat darit. Joprojam var but gadijumi, kad bérnam
nav atlauts peldeties, piemeram, ja leikocitu skaits ir zems un pa-
stav infekcijas risks vai visparéja passajuta ir slikta. Peldéties nav
atlauts,jabérnair PICC, Hickman vai Broviac katetrs.

Jaarsts atlauj peldeSanos, to drikst darit tikai hlorétos baseinos ar
filtriem. Dikos, upes, jura vai citos atklatos udenos vai nefiltretos
privatos baseinos peldéties nedrikst. Tacu katra situacija var but
vertéjama individuali.

Vai bérns drikst piedalities kontaktsporta?

Kontaktsporta veidi parasti nav ieteicami. Futbola, regbija, hokeja,
florbola vai cinu sporta speletaji medz uzbrukt cits citam, satvert
un gazt uz zemes. Tas ir parak liels risks. Tomer jusu bérns jopro-
jam var uzturét savas futbola vai basketbola prasmes parka, kurvar
spert pa bumbu un mest soda metienus, spelet bumbu pielagota
veida! Ieteicams izvairities no batutu lietoSanas ka ari leksanas
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parku, batutu centru apmeklésanas. Butu vélams izvairities no
kartingu un citu motorizétu izklaiZu brauksanas riku lietosanas,
jo tas palielina traumu risku.

Ka ir ar mazakiem bérniem, kas apmeklé ara
rotalu laukumus?

Esiet piesardzigi parastajos rotalu laukumos, kuri ir asfalteti vai
segtiar betonu. Drosaka izvele bus kads no laukumiem ar miksto
gumijas vai mul¢as segumu. Vislabakais laiks, kad apmeklét bernu
rotalu laukumu,ir tad, kad tur ir vismazak citu bérnu.

Apgérbs

Vecakiem un bérniem svarigi vilkt piemérotu apgérbu gan majas,
ganarpus tam. AtbilstoSaapgerbaizvéle ir seviski svariga,jabérns
spelejas smilSu kasteé vai rotalu laukuma ar mikstu un birstosu se-
gumu. Pareizais apgérbs ne tikai palidzeés aizsargat kermenino ne-
paredzetiem laika apstakliem un netirumiem, betarilaus saglabat
komfortu unveselibu.Svarigiir vienmerieveérot majas (slimnicas)
unielasapgérba principu gan bérnam, gan aprapétajam un citiem
gimenes locekliem, esot majas. Aram ir pilnigi cits apgérba kom-
plekts un iekStelpas ir majas drébes.

Roku tiriba — maza riciba, liels ieguvums

Veselibas uzturésana un slimibu noversanaliela nozime ir pareizai
roku higiénai. Aicinam vecakus un bérnus ievérot vienkarsu, bet
svarigu principu:neaizskart seju un mutiar netiram rokam. Atgrie-
7oties iekstelpas, ripigi nomazgajiet rokas ar ziepém un tdeni. Si
maza, ikdieniska riciba palidzés samazinat saslim$anas riskus un
saglabas labu veselibu gan bernam, gan pieaugusajiem.
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“Starp kimijterapijam es piedalijos Lielaja Zieme|v skréjiena.
Man Skita, ka rapojv nevis skrienv, tomér tas bija kavt kas
pozitivs, vz ko koncentréties kimijterapijas laika.”

DZemma, kurai 17 quu vecuma diqgnosﬁcéfd [imfoma.

Motivacijas saglabasana

Neretiviens nolielakajiem izaicinajumiem fiziskas aktivitates sa-
glabaSanaiir motivacijas zudums.Slimiba var butilga,un bérniun
pusaudzi nereti jutas slikti un ilgstosi atrodas slimnica. [zaiciniet
savu bérnu izmeéginat jaunu spéli vai aktivitati, kas vinam varétu
patikt. Noslédziet rotaligas deribas: tas, kurs uzvarés “spélé”, varés
izveleties, kas bus vakarinas vai vakara filmu!

PADOMI, ka saglabat motivaciju
Koncentréjieties uz izklaidi.
Turpinietizméginat dazadas aktivitates,lai tas neapniktu.
Iesaistiet aktivitatés gimeniun bérna draugus.
Izmantojiet dienasgramatu vai tabulu, lai atzimetu progresu.
Paslavejiet un apbalvojiet par progresu.
Izmeéginiet dargumu medibas vai slépnosanu (geocaching).
Izmantojiet viedierici, lai uzraudzitu fiziskas aktivitates un vei-
dotu sacensibas starp draugiem slimnica vai gimeneslocekliem.

Iespéjams, ka pirms saslimsanas jusu bérns nelabprat nodarbojas
arsportu.Tomeér nekad nav par velu sakt sportot,un veselibas apru-
pes specialisti iesaka fiziskas aktivitates ka svarigu rehabilitacijas
procesa dalu.
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Si sadala ir domata vecakiem un tuviniekiem,
kuri apripé bérnu vai jaunieti.

Vai esmu parak aizbildnieciska/s?

Péc onkologiskas diagnozes noteiksanas lielaka dala vecaku ve-
las pastiprinati pasargat savu bérnu, tai skaita no traumam. BieZi
vien tuvinieki raizéjas, ka, laujot bérnam nodarboties ar sportu,
vina veseliba var pasliktinaties. Reizém tas noved pie ta, ka vecaki
klust parak piesardzigi. Var but gruti pretoties vélmei palidzét, tacu
vecakiem un aprupeétajiem ir svarigi mudinat bérnu pasam veikt
ikdienas uzdevumus. Sniedziet atbalstu tikai tad, kad tas tieSam
ir nepieciesams. Parraprupe bérnam nepalidzés. Var but ari otra-
di - vecaki var uzskatit, ka bérnam ir jaturpina veikt visas ierastas
darbibas,ignoréjot jaunos, tik loti atskirigos,apstaklus.

Berna saslimsana un ikdienas izmainas ir liels izaicinajums visai
gimenei, ne tikai slimajam bérnam. Jebkura situacija, kura no-
naksiet, slimnicas specialistu komanda jums sniegs atbalstu un
ieteikumus. Ja sportiskas aktivitates, pieméram, pargajieni vai ve-
lobraucieni, ir jusu gimenes ierasta kopa busanas nodarbe, to var
turpinat, pielagojot aktivitati,ja nepieciesams.

Busdienas, kad bérnsjutisies labak un spés aktivi kustéties,un bus
dienas, kad bus gruti. Bérnu vajag atbalstit un iedroSinat fizisko
aktivitasu veikSanai neatkarigi no ta, kada ir Sidiena.

Jajumsir Saubas, vai fiziskas aktivitates ir drosas jusu bérnam, par-
runajiettasar veselibas aprupes specialistiem.Ir gadijumi, kad bér-
nam ir paaugstinats inficésanas risks (neitropénija, zems leikocitu
skaits) unjaizvairas no kontakta ar citiem bérniem.
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“Bens slidoja ratinkrésla. Es vinv sen nebijuv redzé&jusi sme-
iomies. Draugi vinv vizinajo liela atruma pa ledvs halli. Tas
bija lielisks pieradijums tam, ka vins joprojam var piedalities
ioufras aktivitates kopa ar drcwgiem.”

FKarolTna, kuras délam diagnosficéfs muguras smadzenv audzéjs.

Reizém Skiet, ka visas berna uzvedibas problemas ir saistitas ar sa-
slimSanu vai tas arstéSanu, tacu tas ne vienmer ta ir. Nevélésanas
kaut ko darit, garastavokla mainas, slinkums, niki un ikdienas bér-
na uzvediba visbieZak bus atkariga no katra bérna pasa, nevis no
sanemtas terapijas. Japatur prata, ka konkreta aktivitate, intereses
vai sporta veids, kas bérnam ieprieks patika,iespéjams, vinu vairs
neaizrauj, unjaaicina vinu paméginat ko citu.

Ka es varu atbalstit savu bérnu?

Atbalstot bérnu, kuram ir onkologiska saslimsana, svarigi apzina-
ties vina emocionalas un fiziskas vajadzibas.Bérni var but dusmigi
vai noskumusi, budami izoléti no draugiem un ierastajam aktivi-
tatém, viniem var pietrakt majas un gimenes. Bérnam pasam var
butgruti pienemt savu nespéju veikt ikdienas darbibas ka ieprieks.
Atkariba no bérna vecuma, spéja pastastit, kas ir “uz sirds”, kas So-
brid ir svarigi un ko vins vélétos, atskiras. Jaunakiem bérniem va-
riet izméginat dot izvéles iespéjas, pieméram, “Iesim pastaiga un
skaitisim, cik sarkanas masinasieraudzisim, vaiari dosimies Supo-
ties rotalu laukuma?” Sarunas ar pusaudziem esiet atklati, runajiet
parsavam izjutam un,uzdodotatvertusjautajumus,uzziniet vinu
vajadzibas, velmes, sajutas, domas. Més nespéjam “nolasit” viens
otra domas, tapéc visbiezak labakais risinajums bus izrunaties un
tad kopigi planot, ka vienu vai citu aktivitati varétu paveikt.
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Svarigi ieverot specialistu ieteikumus, tostarp, par dalibu sporta
un fiziskajas aktivitatés gan esot slimnica, gan majas. Seviski sva-
rigi ieverot ieteikumus attieciba uz aktivitaSu bieZumu, ilgumu,
intensitati un partraukumiem.

Kas var atbalstit jusu bérnu?

Jusu bérnu varatbalstit dazadi cilveki. Brali un masas variedrosinat
uzspelet futbolu ara vai doties izbrauciena ar velosipédu. Draugi,
sporta skolotaji, treneri var atbalstit un iedrosinat bérnu but akti-
vam. Jaatceras, kajusu berns nevelas izskatities at3kirigi no saviem
vienaudziem (vai ari nevélas, lai vina vecaki izrada parspiletu at-
balstu, citiem redzot).

Bérns var gut negativu pieredzi, ja vina fiziskais stavoklis nelauj
pilnvertigi piedalities sporta aktivitatés un citi to neizprot. Lai gan
pilnigai integracijai var but nepieciesams laiks, jusu bérns jopro-
jam var piedalities, pildot dazadas lomas, pieméram, tiesnesa, ko-
mentetajavaispéles protokola rakstitaja, tada veida iesaistoties ak-
tivitates pakapeniski.Jajusu bernam irinvaliditate, vin§ joprojam
var spelet komanda, tas veicinas vina piederibas sajutu un vairos

pasapzinu.
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