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PrieksSvards

Sis ir izglitojoss materials pacientiem par LARS jeb taisnas zarnas
zemas priek$éjas rezekcijas sindromu (anglu valoda - Low Anterior
Resection Syndrome jeb LARS). Ar LARS lielakoties saskaras taisnas
zarnas Véza pacienti, kuriem zarnu véza arstéSanas laika ir veikta
taisnas zarnas operacija un ir izgriezta kada taisnas zarnas dala vai
visa taisnd zarna. Lai gan rokasgramata galvenokart paredzéta
taisnas zarnas véza pacientiem, taja sniegtie ieteikumi var bt
noderigi ari cilvékiem, kuriem Iidzigas izmainas taisnas zarnas
anatomija vai nervu darbiba radusas citu slimibu vai to arstésanas
rezultata.

LARS ir simptomu kopums, ko raksturo izmainas zarnu darbiba un
zarnu darbibas traucéjumi, pieméram, nepiecieSamiba apmeklét
tualeti nekavéjoties vai biezak neka pirms zarnu véza vai citas
slimibas arstésanas.

Sis materials tapis ar mérki izglitot pacientus, vinu tuviniekus un
aprupétajus par LARS, lai palidzétu uzlabot pacientu dzives kvalitati.
Rokasgramata sniegta informacija blUs noderiga ari veselibas
aprupes profesionaliem, kuri ikdiena strada ar potencialajiem vai
esoSajiem LARS pacientiem.

Materiala apkopota informacija par LARS un ta simptomiem, ka ari
sniegti padomi par to, ka Sos simptomus atvieglot un mazinat to
ietekmi uz pacienta ikdienu.



Seit lasami ari LARS pacientu pieredzes stasti. Atseviski izcelti
pacientu biezak uzdotie jautajumi, uz kuriem atbildes sniegusi
veselibas apripes profesionali. Rokasgramatas nosléguma atrodama
kontaktinformacija par to, kur meklét profesionalu atbalstu un
palidzibu.

IzglitojoSais materials tapis ar Eiropas gremosanas trakta audzéju
pacientu jumta organizacijas Digestive Cancers Europe finansialu
atbalstu, kas sanemts grantu konkursa. Rokasgramata izstradata
cieSa arstu un pacientu sadarbiba, tas veidosana piedalijusies
Latvijas arsti proktologi, onkologi-kirurgi, recenzente ir onkologijas
masa no Belgijas, kura ikdiena strada ar LARS pacientiem. Izstrade
piedalijusies arT zarnu véza pacienti no Latvijas onkologijas pacientu
organizaciju apvienibas Onkoalianse un zarnu véza pacientu
biedribas EuropaColon Latvija. Ar saviem stastiem dalijusies pacienti
no Latvijas, Australijas un Amerikas Savienotajam valstim,
atspogulojot dazadas pieredzes un iespé€jas, un iedvesmojot domat
plasak par to, ka uzlabot pacientu dzives kvalitati Latvija.



Taisnas zarnas vézis ir laundabigs audzejs, kas attistas taisnaja
zarna. Kolorektalais jeb resnas un taisnas zarnas vézis ir tresais
biezak sastopamais laundabigais audzéjs Latvija un pasaulé (tas
veido apméram 10 % no visiem laundabigajiem audzéjiem?, no
kuriem taisnas zarnas vézis skar aptuveni 1/3 3o pacientu?).

Saslimstiba ar zarnu vézi gan Latvija, gan Rietumu pasaulé pieaug.
Pedejas desmitgadés strauji palielinas ari jaunu pieauguso
saslimstiba ar zarnu veézi, ipasSi - ar taisnas zarnas vézi. Prognozes
liecina, ka 2030. gada aptuveni viens no ¢etriem taisnas zarnas véza
pacientiem bas jaunaks par 50 gadu vecumu?®.

Ja vézis tiek atklats, pirms tas
izplatijies kermeni, devinus no
desmit pacientiem ir iespéjams
izarstét un vini turpina dzivi vismaz
5 gadus péc véza arstéanas®. Lai
Sie  cilvéki spétu pilnvértigi
atgriezties socialaja dzive, bet dala
no viniem - ari darba dzive, ir loti
svarigi nodrosinat efektivu,
visaptveroSu, uz dzives kvalitates
uzlaboSanu vérstu  medicinisko
apripi ari péc véza arstésanas.



Viena no galvenajam taisnas zarnas véza arstéSanas metodém ir
operacija - taisnas zarnas priek$€ja rezekcija ar pilnigu vai dal€ju
zarnas apkartéjo audu iznemsanu (mezorektadlu eksciziju). Sada
operacija ir taisnas zarnas véza kirurgiskas arstésanas ‘“zelta
standarts”, jo ta samazina véza atgriesanas risku. Operacijas laika
tiek izveidots savienojums starp atlikuso taisno zarnu un resno
zarnu, ko sauc par anastomozi.

Taisnas zarnas rezekcija ar anastomozi

Resna zarna /

Izoperéts
audzéjs un tam
apkartesosie
audi

Resna zarna
savienota ar
anusu

Operacijas laika nereti védera priekSpusé no tievajam zarnam tiek
izvadita pagaidu stoma (ileostoma) - maksliga atvere, pa kuru zarnu
saturs tiek izvadits védera priekSpusé piestiprinata maisina. Tas tiek
darits, lai lautu operétajai zarnu savienojuma vietai pienacigi sadzit.
Stoma parasti tiek slégta péc 3-4 nedéla vai ar1 vélak, ja pacientam
nepiecieSsams sanemt Kimijterapiju vai ari péc operacijas rodas
sarezgijumi.



Atkariba no pielietotas arstéSanas pacientam péc terapijas
pabeigSsanas var but izmaintta zarnu darbiba. Aptuveni 80 %
pacientu, kam veikta anala sfinktera muskuli saglabajosa operacija,
attistas vieglakas vai smagakas pakapes LARS jeb zemas prieksgjas
rezekcijas sindroms>¢. Pacientam var bat stdzibas par vienu vai
vairakiem simptomiem, kas saistiti ar zarnu trakta diskomfortu. Sie
simptomi var buatiski ietekmét pacienta dzives kvalitati’. LARS
sindroma smagumu ietekmé dazadi riska faktori (ladzu, skatit
infografiku 12. lpp.).

Péc taisnas zarnas véza operacijas zarnu darbiba ir izmainita un
vairs nav tada ka ieprieks. DaZiem cilvékiem LARS simptomi laika
gaita var uzlaboties. Tacu, ja viena vai pusotra gada laika pacients
joprojam saskaras ar nopietniem LARS simptomiem, parasti tas
nozimé, ka tie saglabasies ilgtermina un batiski nemainisies”?®.

Kirurgs teica: “Tu atradisi savu
jauno normalo kartibu.”

Man LARS izpausmes, visticamak, ir vieglakas neka citiem.
Tas, ka man nebija ne kimijterapijas, ne staru terapijas, bet
ileostoma bija tikai isu laika periodu, noteikti ir pluss.

Dags, ASV
Lasi Daga stastu 32. lappuse
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cT(as ir LARS un ka tas
izpauzas?

LARS sindroms ir simptomu kopums, ar ko var saskarties pacienti
péc taisnas zarnas operacijas, péc kuras ir saglabats sfinktera
muskulis. Tas rodas vairaku iemeslu dél, un pagaidam ne visi Sie
iemesli arstiem ir pilniba saprotami. Sie simptomi saistiti ar
izmainam zarnu un maza iegurna muskulu darbiba, ko izraisijusi
operacija vai zarnu véza arstésana. Simptomu pamata var bat:

pavajinata analas atveres sfinktera muskula kontrole;
samazinata jutiba nerva bojajuma dél;

mazaka vai mazak elastiga jaunizveidota “taisna zarna";
izmainas kermena sajitas, kas saistitas ar tualetes
apmeklgjumu.

Sis problémas biezak rodas péc noteiktiem operaciju veidiem, ipasi,
ja zarnas savienojums ir loti tuvu analajai atverei.

Simptomi paradas uzreiz péc operacijas vai stomas slégsSanas. Lai
gan agrak uzskatija, ka tie ir 1slaicigi, tagad ir zinams, ka tie var
turpinaties ilgstosié.

Katra cilvéka pieredze ar LARS ir atskiriga. DaZiem simptomi ir viegli
un pakapeniski uzlabojas, bet citiem tie var bat ilgstosi vai gritak
kontroléjami. Simptomi, to ilgums un ietekme uz ikdienu var |oti
atskirties, un tas, ar ko vienam cilvékam ir viegli tikt gala, citam var
sagadat lielakas gratibas.
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LARS attistibas riska faktori

Zems zarnu savienojums (anastomoze) - jo
tuvak sfinktera muskulim, jo augstaks risks

il

\
=/

Pagaidu ileostoma - jo atrak ta tiek slégta, jo
labaks rezultats

—
K9

Staru terapija

leprieks€ji zarnu trakta darbibas trauc&jumi

T @9

@ Zarnu savienojuma dzisanas traucéjumi
@ (anastomozes nepietiekamiba) péc operacijas

Buatiskakie riska faktori ir
zema anastomoze un staru terapija®’.

Pirms operacijas pacientiem ir tiesibas sanemt skaidru informaciju
par iespéjamam blakusparadibam, tostarp LARS, ka ari par to, kur
vérsties péc palidzibas, ja $adas blakusparadibas rodas'®. Saruna par
to, cik liela ir iespéja, ka péc arstésanas var paradities LARS
simptomi, Tpasi svariga ir tiem pacientiem, kuriem Sis risks ir augsts.
Tas palidz labak sagatavoties dzivei péc operacijas vai stomas
slégsanas.
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TieSsaisté ir pieejama viegli aizpildama LARS novértéjuma skala
POLARS (Pre-Operative LARS (POLARS) score), kas paredzéta
aizpildisanai pirms operacijas - ta palidz saprast, cik liela ir
iespéjamiba, ka péc arsté3anas attistisies LARS®. Skala pieejama
anglu valoda, bet to var viegli izmantot ari ar tulkoSanas riku
palidzibu.

Skené kodu, lai atvértu
POLARS skalu tiessaiste!

Lidzu, nem vera, ka si skala nesniedz precizu prognozi, bet
var bit noderiga sarunas ar arstéjoso arstu un palidzet
labak sagatavoties. Vienmeér parruna rezultatus ar arstu
vai specidlistu, kurs var izskaidrot, ko tie nozime tiesi tava
gadijuma!

Laikam pirmo reizi es patieSam tiku
uzklausits un ari sadzirdéts. Izpétot situaciju
un slimibas vésturi, arsts man pazinoja:

“Neredzu iemeslu pastavigai stomai, bas preventiva,
maksimums uz sesam nedelam, gatavojies operdcijai!
Viss bas labi.”

Ingars, Latvija
Lasi Ingara stastu 33. lappusé
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Ka LARS izpauzas?

Saskana ar LARS definiciju cilvékam ir LARS sindroms, ja péc taisnas
zarnas operacijas vinam paradas vismaz viens no zemak minétajiem
simptomiem, ka rezultata rodas vismaz vienas no saraksta
minétajam sekam?.

Simptomi Sekas

— NepiecieSamiba atrasties
tualetes tuvuma

@ Mainiga, neparedzama
zarnu darbiba

Nemitigas raizes par zarnu

Izmainita fécu konsistence
darbibu

tualeti darbibu

-
L
&
m%ﬂﬂ Bieza vajadziba apmeklét E@ Neapmierinatiba ar zarnu
[y

=
2 3 Atkartota, sapiga védera
013, sapiga vede Stratégijas un kompromisi

izeja
9@ Apgritinata zarnu
iztukSosanas Garigo un emocionalo
labsajutu
Steidzama vajadziba 4@
apmeklét tualeti ®\ﬁ)g Socialo dzivi un ikdienas
o~
aktivitates
? Fécu nesaturésana
Attiecibas un intimo dzivi
@ Smérésanas

Pienakumu, saistibu un
uzdevumu izpildi

i
EL o
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LARS raksturigakie simptomi

Sadzivojot ar LARS, biezak ir jadodas uz tualeti un st vajadziba var
bt steidzama. Tas notiek tapéc, ka péc taisnas zarnas operacijas
zarnas tilpums ir ievérojami samazinajies. Var gadities, ka
labiericibas jaapmeklé Iidz pat 20 un vairak reizu diena un nereti ari
naktl. Reizém dazu stundu laika védera izeja atkartojas daudzas
reizes. Ir situacijas, kad uz labiericibam jadodas nekavéjoties, jo ir
griti saturét féces. Nesaturésana var notikt ari miega laika.

Védera izeja var bat mainiga, aizcietéjumiem mijoties ar caureju.
Nereti rodas sajuta, ka péc tualetes apmekléjuma zarnas nav pilniba
iztukSotas. Raksturiga ari védera pasanas un sapes védera.
Pacientiem var bat grati atSkirt gazes no fécém. Reizém pacienti
novéro, ka vélme urinét vai iztukSot zarnas var izraisit ari otru
vajadzibu. Tas notiek tapéc, ka nervi un muskuli, kas kontrole
urinpasli un zarnas, ir ciesi saistiti.

Dalai pacientu var bt ietekméta art seksuala funkcija: virieSiem var
rasties erekcijas traucéjumi vai retrograda ejakulacija (ejakulacijas
laika sperma neizdalas arpus kermena, bet nonak atpakal urinpasli),
bet sievietém var bat maksts sausums vai mainities maksts
jutigums'2.

15



LARS simptomu sekas un ietekme uz dzives kvalitati

Pacienti ar LARS izjut nepiecieSamibu vienmér zinat, kur
atrodas tuvakas labiericibas un atrasties to tuvuma®®.
Zarnu darbibas neparedzamiba var radit trauksmi un nemieru
brizos, kad pacientam jadodas arpus majam vai japoSas talaka
cela.

Pacienti ar LARS nereti ir spiesti meklét risinajumus un
kompromisus, un ripigi planot savu grafiku, lai veiktu ikdienas

pienakumus.

Pacientiem var bat ierobeZota spéja veikt ikdienas fiziskas
aktivitates, nodarboties ar sportu, celt smagumus, jo tas

paaugstina fécu nesaturésanas risku.

LARS var ietekmét ar1 intimas attiecibas un seksualo dzivi -
griatibas kontrolét zarnu darbibu var radit neparliecinatibu par
savu kermeni un bailes piedzivot nesaturésanu intimajos brizos

un seksuala akta laika.

Smagaki LARS simptomi daziem cilvékiem var likt izvairities no
sabiedriskam aktivitatém, un ar laiku tas var radit vientulibas

sajutu un atsvesinatibu no citiem.

Jauni cilvéki var saskarties ar citadakam problémam neka
vecaka gadagajuma pacienti, jo LARS var ietekmét svarigas

dzives jomas - gimenes dzives uzsakSanu, karjeras veidoSanu
vai personigo mérku sasniegsanu.

LARS var radit pacientam lielu psihologisko slodzi. Nemitiga
planosana, uztraukumi un prata parnemtiba ar domam par
zarnu darbibu, ka ari LARS ietekme uz ikdienas aktivitatem,
darbu, hobijiem, intimajam attiecibam un socialo dzivi
ilgtermina var izraisit negativas mentala stavokla izmainas.
Tapéc ir svarigi sanemt palidzibu ne tikai fiziska stavokla
uzlabosanai, bet nepiecieSamibas gadijuma meklét ari

psihoemocionalu un socialu atbalstu.
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c‘Kz'a palidzet mazinat

simptomus un uzlabot
dzives kvalitati?

Lai gan LARS pacientu skaits pieaug, Sobrid nav vienotas arstésanas
metodes vai zalu, kas derétu visiem pacientiem, un arstésana var
but sarezgita. Arsté3ana galvenokart tiek balstita uz simptomu
mazinasanu, izmantojot ST briza iespéjas fécu nesaturésanas,
steidzamibas un zarnu iztukSoSanas traucéjumu arstésana. Ir svarigi
LARS simptomus atpazit agrini un laikus vérsties péc atbalsta pie
veselibas apripes specialistiem, jo tas var uzlabot arstéSanas
rezultatus®.

Ar pareizu atbalstu dzive ar LARS var klit vieglaka. Lai gan gimenes
arsts var bat labs pirmais padomdevéjs, janem véra, ka vinam var
bt ierobezota pieredze LARS sindroma arstésana. Tapéc ieteicams
konsultéties ar specialistiem, kuriem ir labaka izpratne par So
stavokli, pieméram, kirurgiem, gastroenterologiem vai proktologiem.
Atbalsts no citiem specialistiem, pieméram, dietologiem, maza
iegurna terapeitiem, seksualas veselibas vai auglibas specialistiem,
stomas apripes masam un fizioterapeitiem, ari var sniegt nozimigu
palidzibu.

Viens no vienkarSakajiem rikiem zarnu darbibas traucéjumu
novértésanai ir speciali izstradata LARS novértéjuma skala (anglu
valoda LARS Score), ar kuras palidzibu arsts kopa ar pacientu var
izvértét simptomu smagumu. Arstéjo3ais arsts nepieciesamibas
gadijuma nosatis uz izmekléjumiem un sniegs informaciju par
individualajai situacijai atbilsto$akajam arstésanas un simptomu
mazinasanas iespéjam.
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LARS skalu meklé praktisko riku sadala sis
rokasgramatas nosléguma, 58. lpp.!

Ladzu, nem vera, ka LARS skala ir testésanas riks, ta
nenosaka diagnozi un nesniedz vispusigu novertejumu.
Tomer ta var palidzét identificét simptomus, kam var but
japievers papildu uzmaniba, turklat ta var bat labs paligs
saruna ar arstéjoso komandu. Vienmer konsultéjies ar arstu
vai specidlistu, lai labak izprastu, ko Sis rezultats nozime
tiesi tava situacija!

LARS sindroms biezi tiek arstéts pakapeniski, sakot ar vienkarsiem
risinajumiem, pieméram, dzivesveida izmainam un iegurna
pamatnes muskulu vingrinajumiem, kam seko tadas iespéjas ka
transanala zarnu skaloSana vai nervu stimulacija. Ja ar So metozu
palidzibu simptomus neizdodas atvieglot, var tikt apsvérta
pastavigas kolostomas izveide®.

Uzturs un éSanas paradumi

LARS pacientu arstéSanu sak ar uztura reZzima un diétas
pielagosanu. Nav parliecinoSu zinatnisku pieradijumu, kas tiesa
veida apliecinatu uztura vai ésanas paradumu saistibu ar LARS,
tacu uzturam ir svariga loma ikdienas komforta un dzives kvalitates
nodroSinasana. Katrs cilveks uz dazadiem produktiem reagé
individuali, tapéc pécarstésanas perioda ir ieteicams sadarboties ar
uztura specialistu. Turpinajuma atradisi dazus visparigus padomus,
kas var palidzét uzlabot situaciju.
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Veseligs uztura rezims
— leteicams ést biezak un regulari, uznemot nelielas

porcijas 5-6 reizes diena. Edienreizém jabuat

nesteidzigam, édiens rlapigi jasakosla. Jacensas
neizlaist édienreizes, jo neregulara ésana var
pastiprinat caureju un veicinat gazu veidosanos

Diéeta

simptomatikai:

o

Skidra védera izeja

Ja ir Skidra védera izeja, jaizvélas
produkti ar zemaku Skiedrvielu
daudzumu un jauznem vairak risu,
kartupelu, miltu produktu.
leteicams izvairities no édieniem,
kas var veicinat skidru védera izeju
(pieméram, ceptiem, trekniem un
asiem édieniem). Stingraka,
apjomigaka védera izeja palidz
uzlabot LARS simptomus un
samazinat caurejas izraisitu
nesaturésanu.

Partikas produkti jaizvélas atbilstoSi LARS

20 e e
Aizcietéjumi
Aizcietéjumu gadijuma svarigi
uznemt pietiekamu daudzumu
Skidruma. Var palidzét Gdent
Skistosas Skiedrvielas (pieméram,
celteku séklu sénalas) kopa ar glazi
Gdens vai sulas. Méginajumi diéta
palielinat Gdent neskistoso
Skiedrvielu daudzumu (pieméram,
pilngraudu produktus vai kviesu
klijas) var pasliktinat simptomus,
paatrinot zarnu trakta darbibu un
veicinot gazu veidosanos.

Turpmak sniegtie ieteikumi var palidzét izvéléties produktus,
kas labvéligi ietekmé passajatu®*?®:
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Izvairies pilniba vai lieto ierobezota daudzuma produktus,
kas pus véderu: pupinas, pakSaugus, kapostus, spinatus,
brokolus, kacenkapostus, pukkapostus, Briseles kapostus,
redisus, sipolus, kukurtizu, gurkus.

2
oo

Riekstus un seklas lieto |oti neliela daudzuma, savukart
nedaudz riekstu sviesta ir ieteicams.

&9
RARES

Nomizotus auglus un darzenus zarnam ir vieglak sagremot.

Tvaicétus darzenus arf ir vieglak sagremot.

|

MA

leteicams izvairities no pilngraudu produktiem, to vieta
balto miltu vai ierauga miklas produkti var bit ieteicamaki.

Caureju var pastiprinat produkti, kas satur laktozi un
maksligos saldinatajus vai cukura spirtus (pieméram,

Pf 2

sorbitu).
Skidrums
Ja nav citu ierobezojumu, jauznem vismaz 2 litri
ﬁ Skidruma diena. leteicams dzert starp édienreizém

_‘IB vai to nosléguma’®. Dzer Iéni. Ja vien iespé&jams,
nedzer caur salminu un izvairies no gazétiem
dzérieniem. Ar alkoholu un kofeinu saturosi
dzeérieni var veicinat zarnu darbibas problémas.

Katra cilvéka organisms uz partiku reagée atskirigi. Labs veids, ka
noteikt, kas konkréti tava gadijuma izraisa problémas, ir rakstit
partikas un simptomu dienasgramatu. Pieraksti, ko un kad éd un
dzer, ka arT atzimé visus simptomus, pieméram, steidzamibu doties
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uz tualeti, nesaturéSanas epizodes, védera pasanos vai
diskomfortu. Laika gaita biezi izkristalizejas skaidrakas tendences.
Ja mégini izslégt vai ieklaut uztura noteiktus produktus, dari to pa
vienam produktam, lai varétu skaidri novértét ietekmi. Janem veéra,
ka nozime var bat arT daudzumam - dazi partikas produkti mazas
devas var bat labi panesami, kamér lielakas porcijas var radit
problémas!®. Ja iespéjams, ieteicams sadarboties ar dietologu.
Specialists var palidzet atrast alternativas, drosa veida atkal ieklaut
uztura atseviskus produktus un nodrosinat sabalansétu uzturu.

Lidzu, nem vera, ka jekada veida stingras dietas
nevajadzetu uzsakt péc savas iniciativas un istenot vienatne
madjas apstaklos. Tas vienmeér jaievero tikai sertificéta
dietologa uzraudziba!

LARS dienasgramata

Kopa ar gastroenterologu un/vai uztura specialistu ieteicams izveidot
dienasgramatu, kura katru dienu pierakstit galveno informaciju par
uzturu (izmainam diéta), uznemtajiem medikamentiem un védera izeju.
Dienasgramata var palidzét noteikt faktorus, kas izraisa zarnu darbibas
problémas vai pastiprina tas.

Dienasgramatas paraugu meklé praktisko riku sadala sis
rokasgramatas nosléguma, 60. lpp.!
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Tualetes apmekléjums un ieteicamais aprikojums

Lai zarnas butu vieglak iztuksot, ieteicams tualeti aprikot ar ~20 cm

augstu solinu/paliktni kajam. leteicama pozicija uz tualetes poda:

Pacel kajas ta, lai celgali batu
augstak par gurniem

Noliecies uz priekSu un
atbalsti elkonus uz celiem

Atslabini védera muskulus

000 ©

Iztaisno muguru

Izvairies no spiesSanas

Ta vieta ieteicams izmantot pareizu elposanas
tehniku: vairakas reizes dzili ieelpo, elpo ar
véderu un izelpojot atslabini starpenes
muskulatru. Lai pastiprinatu izelpas spéku, elpu
var viegli pust savilkta daré*®.

Reizém kermena augsdalas StpoSana uz prieksu
un atpakal vai uz saniem var palielinat spiedienu
védera un veicinat fé¢u izvadisanu bez piepales'’.

Centies neuztureties tualete parak ilgu laiku!
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Anala apvidus adas apripe

Visefektivaka adas kopSanas metode ir adas
skalosana zem udens striklas. leteicams tualeti
aprikot ar bide, iegadaties parnésajamo bidé vai
sim nolGkam izmantot vienkarsSu Gdens pudeli ar
sporta korki. Kairinatas adas apripei ieteicams
lietot cinka ziedi vai barjerkréemu (pieméram,
Sudocrem, Bepanthen). Palidzét var ari sédvannas.

Svarigi adu vienmeér rapigi nosusinat un uzturét sausu. Ja vien
iespéjams, ieteicams izvairities no mitro salvesu lietoSanas.
Situacijas, kad no mitro salvesu lietosanas nav iesp&jams
izvairities, svarigi izmantot tadas salvetes, kas izgatavotas
tikai uz tdens bazes.

o

s
NV

S|
e

DrosSibas soma

Drosakai sajttai arpus majam ieteicams sagatavot
drosibas somu, ko nemt lidzi ikdienas gaitas vai
glabat automasina vai darba vieta.

Noderigas lietas, ko ielikt soma

Medikamenti é' Mitrais tualetes papirs uz
udens bazes
Rezerves apaksvela (@) Intimas higiénas lidzeklis
1

Biksisu ieliktni vai =1 Aizvelkami plastmasas
pieauguso autinbiksites maisini netirajai velai

Parnésajams bide/pudele @ Jebkas cits, kas varétu

starpenes skaloSanai

noderét tiesi tev
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Fiziskas aktivitates

Regularas fiziskas aktivitates uzlabo gan fizisko, gan emocionalo
labsajitu. Pacientiem ar LARS fiziskas aktivitates jauzsak lenam,
neparcensoties un saudz€éjot sevi, un slodze japalielina pamazam.
Velams to darit saskana ar fizioterapeita noradijumiem.

Viens no vienkarsakajiem un efektivakajiem veidiem, ka uzturét fizisko
aktivitati, ir pastaiga. Regularas pastaigas, vismaz 30 mindtes diena, 5
dienas nedé€la, uzlabo passajutu un stiprina muskulatdru, tas palidz
atbrivot zarnas no gazém un veicina védera izeju aizcietéjumu
gadijuma®®. Savukart neliela pastaiga péc maltites veicina gremosanas
procesus, mazina gazu uzkrasanos un tadéjadi var palidzét uzlabot
passajutu®.
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77\ DIGESTIVE CANCERS
EUROPE

StepApp® Y

Digestive Cancers Europe (DiCE) aicina doties
pastaiga®’, izmantojot DiCE bezmaksas solu
skaitisanas lietotni StepApp®!

Izmantojot lietotni, par katriem 10 000 solu nopelnisi
vienu moneétu, ko varési noziedot kadai organizacijai
vai uznémumam visa Eiropa, kas ar savu darbibu
veicina izpratni par gremoSanas trakta organu vézi,
tostarp zarnu véza pacientu biedribai EuropaColon
Latvija un Onkoaliansei no Latvijas.

Katram solim pievienota veértiba, pozitiva ietekme uz
sabiedribu un veseliga sacensiba palidz stiprinat
motivaciju doties regularas pastaigas.

Elrﬁ"'*"
Skené kvadratkodu un lejupieladée
lietotni StepApp®! %
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Védera masaza

Profesionala masiera izpildita masaza vai ar profesionala palidzibu
apglta pasmasaza var veicinat védera izeju aizcietéjumu gadijuma, ka
arl samazinat apgratinatas defekacijas simptomus, uzlabot fécu
konsistenci un kopuma pozitivi ietekmét pacienta dzives kvalitati.

Viena no masazas tehnikam, ko iesaka tieSi pacientiem ar LARS, ir ta
saucama | Love U (ILU) masaza, kas var palidzét gazu uzkrasanas,
aizciet&juma, caurejas un visparéja zarnu diskomforta gadijuma®é. Sada
masaza 2-3 reizes diena var palidzét mazinat sapes un veicinat zarnu
satura kustibu resnaja zarna.

o Masazu sak, ziméjot | burtu

ar glastosam kustibam no

- ribu loka kreisas puses uz

leju I[dz gurna kaulam un

talak lidz kaunuma kaulam.
Atkarto 10 reizes.

<

&

2

Péc tam zimé L burtu, sakot

| LOVE U no ribu loka labas puses
L burts U burts pari uz kreiso pusi un uz
otradi otradi leju hdz gurna kaulam.

Atkarto 10 reizes.

Visbeidzot zimé U burtu, sakot no laba gurna kaula uz
augsu lidz ribu loka labajai pusei, tad pari uz kreiso pusi un
uz leju Iidz kreisajam gurna kaulam. Atkarto 10 reizes.
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Maza iegurna fizioterapija

Vingrinajumi maza iegurna pamatnes muskulu stiprinasanai ir noderigi
zarnu darbibas trauc&jumu mazinasanai péc arstésanas. Sos
vingrinajumus ieteicams uzsakt, cik vien atri iespéjams péc operacijas,
jo tie var palidzét aizkavét LARS simptomu rasanos vai samazinat tos.
Sie vingrinajumi var stiprinat spéju saturét féces un veicinat atraku
atveseloSanos pirmajos seSos meénesos péc taisnas zarnas Véza
operacijas vai stomas slégsanas®°. Tadéjadi tie var palidzét uzlabot ari
LARS pacienta emocionalo stavokli, socialo aktivitati un mentalo
veselibu???,

o Fizioterapeita konsultacija
LARS pacientiem ieteicams sanemt fizioterapeita
konsultaciju un apglt specialus vingrinajumus, ko
regulari izpildit fizioterapeita uzraudziba vai patstavigi.

Bioatgriezeniskas saites terapija
Biofeedback terapija ir vingrosanas metode, kuras laika
o/o\o/o ar specialas mediciniskas iekartas palidzibu pacients
iemacas apzinati sajust, kontrolét un regulét savu
N : _
iegurna pamatnes muskulu darbibu.

Kégela vingrinajumi

So vingrindjumu laika apzinati un aktivi tiek
sasprindzinati un atslabinati starpenes un anala
sfinktera muskuli. Sos vingrinajumus ir viegli apgit, tos
var izpildit gandriz jebkura laika un vieta. Veicot Sos
vingrinajumus regulari, tie palidz mazinat steidzamibu
un fécu nesaturésanu. Ir pieejamas dazadas mobilas
lietotnes, kas palidz Sos vingrinajumus izpildit pareizi un
regulari (pieméram, lietotne Squeezy, kuru izstradajusi
fizioterapeiti).

N
A )
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Medikamenti un uztura bagatinataji

LARS sindroma gadijuma zalu un uztura bagatinataju lietosana saistita
ar konkrétu simptomu atvieglosanu, tacu, tapat ka jebkuras citas zales,
tos drikst lietot tikai veselibas apripes specialista uzraudziba. LARS
gadijuma pareizas devas noteikSana var buat sarezgita — parak liela
deva var radit aizcietéjumus, bet parak maza — caureju’®. Veselibas
aprupes specialists var palidzét pielagot arstéSanu un atrast katram
cilvékam vispiemérotako risinajumu.

Pretcaurejas Palénina zarnu trakta darbibu un samazina védera
lidzekli izeju skaitu. Visbiezak tiek izmantots loperamids.
Caurejas Padara féces mikstakas un atvieglo védera izeju
lidzekli aizcietéjumu gadijuma.

Dabiskas skiedrvielas, kas piesaista Gdeni un,
- nonakot gremosanas trakta, veido Zelejveidigu
Ce!te_kas séklu masu. Aizcietéjumu gadijuma tas jauznem kopa ar
sénalas lielu daudzumu Gdens, tad tas fé¢u masu padara
(Psyllium husk) mikstu. Caurejas gadijuma tas védera izeju padara
biezaku un vienmérigaku, bet jauznem kopa nevis
ar tdeni, bet, pieméram, jogurtu.

Pieméram, ramosetrons vai ondansetrons ir
medikamenti, kas var paléninat zarnu darbibu un
_ tadejadi palidzét mazinat LARS simptomus. Tie
Serotonl.na- mazina steidzamibu iztuk$ot zarnas, nesaturésanu
antagonisti un ikdienas védera izeju skaitu — 1pasi tad, ja
lietosana tiek uzsakta seSu menesu laika péc
operacijas®. Sis zales drikst lietot tikai stingra arsta
uzraudziba.

Reizém LARS pacientiem arsts var izrakstit
antidepresantus mazas devas. Sie idzekli modificé
zarnu trakta darbibu, tadé€jadi uzlabojot simptomus
skidras vai parak mikstas védera izejas gadijuma.

Antidepresanti
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Transanala zarnu skaloSana

Gadijuma, ja ieprieks aprakstitas metodes nepalidz, pacienta dzives
kvalitati var uzlabot zarnu skalosana caur analo atveri. Procediras laika
ar speciala aprikojuma (pieméram, Peristeen, Qufora IrriSedo) palidzibu
pacients ievada zarna noteiktu daudzumu silta Gdens. Tadejadi

zarnu saturs no zarnas tiek izskalots un zarna kadu

laiku ir tuks$a. Tas samazina védera izejas biezumu

un steidzamibu, ka arT nesaturésanas gadijumu

risku’.

Pirms zarnu skaloSanas uzsaksSanas obligati parruna to ar
savu arstu un noskaidro, vai Si metode tev ir piemerota un
ka to pareizi veikt!

Aptuveni 18 meénesus péc operdcijas saku veikt zarnu
skalosanu, izmantojot parastu klizmas maisinu. Tas
prasija aptuveni 90 minates mana laika, bet es beidzot
vareju gulét ilgak, tapéc biju apmierinata. Draugs man pastastija par
Peristeen sistemu un palidzeja to iegadaties. Pec zinamas
pielagosands un trenina man izdevas laiku, kas ik dienu japavada
tualete, samazinat lidz 30-40 mindtem.

Maira, Australija
Lasi Mairas stastu 36. lappuse
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Sakrala neiromodulacija

Sakrala neiromodulacija ir minimali invaziva procedira, kuras laika
zemada tiek implantéta neliela ierice (stimulators), kas savienots ar
talvadibas pulti vai mobilo lietotni. Stimulators darbojas, sttot vieglus
elektriskos impulsus uz sakralo nervu, kas atrodas muguras lejasdala
pie astes kaula. Stimulacija izraisa muskulu sarausanos jeb kontrakcijas,
kas palidz korigét nepareizus vai nevélamus nervu signalus. Tadéjadi
var tikt uzlabota komunikacija starp smadzeném un Siem nerviem,
palidzot mazinat urina un fécu nesaturésanas epizozu skaitu un
samazinot tualetes apmekléjumu steidzamibu. Pétijumi liecina, ka
apméram 8 no 10 cilvékiem ar stimulatora palidzibu ir iesp&jams
samazinat nesaturésanas epizozu skaitu, uzlabot zarnu kontroles sp€jas
un ievérojami uzlabot visparéjo dzives kvalitati®%®. Lai gan Latvija 31
arstniecibas metode paslaik nav pieejama, ta ir pieejama citas valstis,
tostarp kaiminvalstr Igaunija.

g— Sakrala nerva stimulators
/

Vads

< |

Sakralais nervs
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Pastaviga stoma

Stoma ir zarnas atvere védera priekSpusé.
Stoma nodrosina védera izeju maisina,
kas pieliméts pie adas. PaliekoSas stomas
izveide ir gal€jais risinajums, ja visi
iepriekSminétie arstésanas etapi ir izieti,
bet pacienta dzives kvalitate joprojam ir
neapmierinosa.

Paslaik, kad man ir pieejama daudz plasaka
informacija par to, ka dzivot ar LARS, kad esmu
liela méra izpratusi savas dietas ipatnibas,
iemacijusies pareizi lietot medikamentus, mana dzives kvalitate
salidzinosi ir daudz labaka. Tomér saskana ar LARS noveértéjuma
skalu man joprojam ir smagas pakapes LARS.

Lasma, Latvija
Lasi Lasmas stastu 38. lappusé
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Dags, ASV

Taisnds zarnas vezis diagnosticets 56 gadu vecuma

2024. gada marta man tika diagnosticéta taisnas zarnas
adenokarcinoma jeb veézis 1. stadija. Man nebija nepiecieSama ne
kimijterapija, ne staru terapija. Aprill man veica operaciju, lai
iznemtu audzéju, un uz 13 nedélam tika izveidota ileostoma.

Pastavigi izpétot informaciju, uzzinaju par LARS. Kirurgs teica:
“Tu atradisi savu jauno normalo dzives kartibu”. LARS izpausmes
man, visticamak, ir vieglakas neka citiem. Tas, ka man nebija ne
kimijterapijas, ne staru terapijas, bet ileostoma bija tikai 1su laiku,
noteikti ir pluss.

Ir dienas, kad man ir vairak neka 20 vedera izeju, bet citas - tikai
5-6. Es édu gandriz visu, ko vélos, atkariba no dienas un saviem
planiem. Lietoju celtekas séklu sénalu pulveri, bet loperamidu
lietoju tikai tad, ja tas tieSam nepiecieSams. Esmu ugunsdzeseéjs,
tapéc, esot 24 stundu dezlra stacija, uzmanos ar €diena izvéli.
Tacu fiziski nav neka tada, ko es nedaritu.
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Ingars, Latvija
Taisnads zarnas vezis diagnosticets 40 gadu vecuma

Pirms gada, 40 gadu vecuma, man tika diagnosticéts taisnas
zarnas vézis 3B stadija. Péc veiksmigas neoadjuvantas terapijas,
kuras rezultata primarais audzéjs no cT3N1MO bija reducéjies uz
cT2NOMO, saku aktivi pétit pieejamo informaciju par gaidamo
operaciju un to, kas gaidams turpmak.

Mani parnéma Soks - informacijas gauzam maz, baisas
pécoperacijas blaknes, pastaviga stoma, principa ierastas
eksistences beigas. Veél, ka izradijas, visas iespéjamas blaknes ir
ieguvuSas vesela sindroma statusu - LARS, kas ietver zarnu
satura nesaturésanu, pastavigu atrasanos tualetes tiesa tuvuma,
caureju un veél, un vél. Visam pa vidu kirurgs bija koncentréjies uz
pastavigas stomas izveidi un citus variantus nemaz neizskatija.
Nu, né, kam tad tas viss, ja tads iznakums?

Nomainiju kirurgu, kas bija mans visu laiku labakais Iémums.
Pirmas vizites laika mani sagaidija laipns, zinoss, ar labam
komunikacijas sp€jam apveltits specialists, kas bija sagatavojies
manai vizitei.

Laikam pirmo reizi es patieSam tiku uzklausits un art sadzirdéts.
Izpétot situaciju un slimibas vésturi, man tika pazinots: “Neredzu
iemeslu pastavigai stomai, bus preventiva, maksimums, uz seSam
nedélam, gatavojies operacijai, viss bus labi!” Vau! Emocijas atkal
sita augstu vilni, atkal cerigi viss. Joprojam domaju par iesp€jamo
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LARS, bet teoreétiski 1sais laiks ar stomu viesa ceribas uz
maksimali labu iznakumu. Pienaca operacijas diena, bailu divaina
karta nebija, un tad es aizmigu. Pamodos ar nelielam
galvassapém, sausu muti un stomu. Uzreiz tiku nomierinats, ka
stoma ir pagaidu, operacija bija sarezgita, ilga septinas stundas,
bet veiksmiga. Arsts smaidija un bija apmierinats.

Kopuma ar stomu nodzivoju piecas nedé€las, bija savas nianses -
izteikta nepatika pret mainas procesiem un nepatikama apzina,
ka ta stoma ir. Sekoja ilgi gaidita stomas slégSana, ne bez bazam,
bet iespéja bija jaizmanto.

Slimnica sagaidija jau pazistamas sejas, kas nomierinaja un lika
domat, ka viss bus labi. Pamatigi tika izskaidrota procedura un ari
daramais maksimali atri péc operacijas. Pamodos jau bez stomas,
ar mazu plaksteriti uz védera, tiku instruéts sakt kustéties, dzert
un ieturet nelielu maltiti. Sakam gaidit zarnu darbibas pazimes,
pirmais oficialais tualetes apmekléjums bija péc aptuveni 24
stundam. Viss likas labi lidz bridim, kad anastomozes vieta radas
zarnu nosprostojums - nepatikama lieta, bet tikam ar to gala, un
varéju doties majas. Péc tam sekoja adjuvanta profilaktiska
kimijterapija péc FOLFOX plana.

Tomeér pats interesantakais - kas tad isti notika ar dzives kvalitati
péc stomas slégSanas? Godigi sakot, nekas! Par laimi, LARS mani
nepiemekléja, par ko es esmu neaprakstami pateicigs savam
kirurgam, kas pacentas un uzstaja uz maksimali atru stomas
slegSanu. Pielauju, ka tik 1sa laika posma resna zarna nepazaudéja
savu funkciju, nemaku spriest. Zarnu funkcija atjaunojas
apméram nedélas laika. Skaidrs, ka lidz ar taisnas zarnas rezekciju
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bija zaudéta uzkrajosa funkcija, bet tas nebija kritiski.

Videji labiericibas apmekleju 3 reizes diena, turklat saglabajas ari
iespéja paciesties tik, cik vajag. Nekadus ierobezojumus édiena
izvélé nenovéroju, varu ést jebko, asu, skabu utt. Protams,
censos ést veseligi, izsledzot visu, ko organismam nevajag, bet
man ir iespéja pa retam baudit Azijas virtuvi, protams, bez
fanatisma.

Ko varu secinat? Istais, pareizais specialists var dramatiski iz3kirt
likteni, turpmako dzivi, visu. ArT pasam sevi ir svarigi parstavét,
nekautréties uzstat. Mums, gados jauniem pacientiem, dzive
turpinas, un ir ipaSi svarigi saglabat maksimali labu dzives
kvalitati. Svarigi ir ari izglitot sevi, pétit, izzinat, nebat pasivam.
Ka rada statistika, vézis paliek arvien jaunaks, bet laba zina ir ta,
ka musu valsti ir iesp€ja veikt zarnu véza skriningu. Slikta zina, ka
daudzi par to nezina un jauniem cilvékiem tas netiek piedavats
ka rutinas pasakums. To visu ir iespéjams veikt péc savas
iniciativas, un tas ir pilnigs sikums salidzinajuma ar launako
scenariju. Vel svarigi ir nedzivot parak atri, nedarit savam
organismam pari. Jo vézis neskiro ne péc materiala, ne sociala
stavokla.

Visiem veselibu un vésu pratu!
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Maira, Australija
Taisnds zarnas vezis diagnosticets 48 gadu vecuma

Pirms septiniem gadiem man tika diagnosticéts kolorektalais
vézis otraja stadija, un es nolému neveikt ne kimijterapiju, ne
staru terapiju. Ta vieta man tika izoperéta taisna zarna, 8 cm liels
audzéjs un 42 limfmezgli. No sigmveida zarnas tika izveidots J-
veida rezervuars (anglu valoda J-pouch), kuru piesuva tiesi pie
iekseja analas atveres sledzejmuskula.

Ta ka man netika veikta staru terapijas, audi bija veseli un
ileostoma nebija nepiecieSama.

Diemzel, Sujot audus tiesi pie iekSeja sfinktera, tika bojati nervi,
un kluva grati kontrolét zarnu darbibu. Kirurgs pielava, ka man ir
LARS, un sakotné€ji ieteica to kontrolét ar kodeinu, tacu s1 pieeja
man nelikas pienemama.

Mani loti mocija biezas, atkartotas vedera izejas, vismaz 20 un
vairak reizu diena un nakti, tapéc man bija vajadzigas idejas, ka to
risinat. Gimenes arsts ieteica lietot caurejas lidzekli, lai viss izietu
viena reizé. Ta es saku celties plkst. 3.30 no rita, lai izdzertu 30-
40 ml laktulozes. Uzliku modinataju uz plkst. 4.30 un tad vairakas
stundas pavadiju tualeté. Tas palidzé€ja mazinat skraidiSanu uz
tualeti dienas laika, bet biezi jutos loti neizgulé€jusies.

Aptuveni 18 ménesus péc operacijas saku veikt zarnu skalosanu,
izmantojot parastu klizmas maisinu. Tas prasija aptuveni 90
minutes laika, bet es beidzot vareju gulét ilgak, tapéc biju
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apmierinata. Draugs man pastastija par Peristeen sistému un
palidz€ja to iegadaties. Péc zinamas pielagosanas un trenina man
izdevas laiku, kas ik dienu japavada tualete, samazinat lidz 30-40
minatem.

ST metode ir batiski uzlabojusi manu dzives kvalitati. Lai gan
dzive nekad nebls tada ka agrak un man joprojam ir jadoma par
to, ka rikoties celojuma laika vai tad, ja kur jadodas no rita, tomér
zarnu skalosana manu ikdienu ir padarijusi daudz vieglaku.
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Lasma, Latvija
Taisnds zarnas vézis diagnosticéts 33 gadu vecuma

Pirms seSiem gadiem, 33 gadu vecuma, man atklaja taisnas
zarnas Vveézi treSaja stadija. Lai to uzveiktu, izmantoja
neoadjuvanto staru un Kkimijterapiju, kam sekoja operacija un
adjuvanta kimijterapija. Péc operacijas es pusgadu nodzivoju ar
pagaidu ileostomu.

Péc stomas slégSanas operacijas sakas pilnigi jauns posms mana
dzivé - tads, kura zarnu darbiba kluva par vienu no galvenajiem
ikdienas dzivi noteicoSajiem aspektiem.

Pasa sakuma man nebija ne jausmas, ko bitu ieteicams ést un ko
labak ne. Tapéc pieturéjos pie veseliga uztura pamatprincipiem
un pat nenojautu, ka tieSi svaigie darzeni vai spécinosais liellopa
buljons ir tie, kas man liek doties uz labiericlbam 20 hdz pat 40
reizu diena un planot savu ikdienu tualetes tuvuma. Lai iegltu
vismaz kadu orientieri, saku pétit, ko ir vai nav ieteicams ést
cilvekiem ar kairinato zarnu sindromu. No Sis diétas es iemacijos,
ka maksligajiem saldinatajiem ir jasaka kategorisks “né!”

Staru terapijas rezultata man sakas priekslaiciga menopauze. Lai
to kompensétu, péc arstéSanas man tika noziméta
hormonaizvietojosa terapija (HAT). Pusotru gadu to lietojot,
sapratu, ka piedzivoju arvien vairak nesaturésanas epizozu, 1pasi
naktis.

Lai gan biju jau daudzmaz iemacijusies atlasit produktus, ko ést
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un ko labak né, situacija kluva tikai sliktaka. Tas, ka Sis pazimes
pastiprinajas menstruala cikla otraja dala, radija aizdomas, ka pie
vainas varetu but hormonalas tabletes, ko lietoju cikla otraja
puse.

Taja bridi es saku lasit zinatniskos pétijumus un atradu
informaciju, ka sievietém ar priekslaicigu menopauzi HAT var
izraisit féeCu nesaturésanu. Bet man jau bez HAT bija paaugstinats
nesaturésanas risks, lidz ar to ta So risku bija dubultojusi. Péc
sarunas ar ginekologi vienojamies par hormonalo kontracepciju
HAT vieta. Un tas tieSam nostradaja: menstrualais cikls
saglabajas stabils, bet nesaturésanas epizozu skaits ievérojami
samazinajas.

Péc tris gadus ilgas dzives ar arstéSanas komplikacijam man
laimejas satikt pacientu aizstavjus no arzemém, kas man izstastija
par LARS. Tiklidz es uzzinaju, ka simptomu kopums, ar ko ikdiena
saskaros, izradas, ir dokumentéts sindroms, kam ir nosaukumes,
man bija daudz vieglak meérktiecigi meklét informaciju, uzzinat
citu pacientu pieredzes stastus, un ari komunikacija ar medicinas
aprupes profesionaliem par So tému kluva daudz jegpilnaka.

Paslaik, kad man ir pieejama daudz plasaka informacija par to, ka
dzivot ar LARS, kad esmu liela méra izpratusi savas diétas
Ipatnibas, iemacijusies pareizi lietot medikamentus, mana dzives
kvalitate salidzinoSi ir daudz labaka, kaut gan saskana ar LARS
novértéjuma skalu man joprojam ir smagas pakapes LARS.

Par laimi, man vienmer ir pieticis spitibas un gribasspéka turéties
pie ta, kas man patiesam svarigs - dzivot pilnvértigu un piepilditu
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dzivi. Par spiti kermeniskajiem izaicinajumiem, esmu spéjusi
vélreiz pabeigt universitati, iemacities doties garos pargajienos
daba, celot un dzivot sociali aktivu dzivi. Ar pietati pret savam
vajadzibam, pienemot to, ka ne visu es spéju kontrolét, rikojoties
preventivi un apzinoties, ka ari tad var notikt visadi, vienmér esot
gatavai ar1 sliktakajam, esmu spé€jusi savu laiku piedzivot
iesp€jami jegpilni.

Tacu tas nekada zina nav bijis viegli! Tas ir prasijis nozimigus
psihologiskos un emocionalos resursus, radijis traumatiskas
pieredzes un atstajis art savas rétas. Tapéc ir loti svarigi, lai
informacija par to, ka dzivot ar LARS un profesionala palidziba
batu pieejama ikvienam pacientam, kuram ta ir nepiecieSama. Jo
dzivot labi ir ne mazak svarigi ka dzivot ilgi.
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Biezak uzdotie jautajumi

Es jutu nepiecieSamibu iztuksot zarnas, tacu, aizejot
uz tualeti, saprotu, ka zarna ir tuksa. Kadel es izjitu
So nepiecieSamibu?

Nervi, kas atrodas mazaja iegurni, var tikt ietekméti staru terapijas vai
operacijas laika, tapéc tie var sniegt manigu defekacijas vajadzibas
sajatu. Sis ir bieZi sastopams un tipisks LARS simptoms. Sada sajita
var saglabaties ilgi péc operacijas, dazos gadijumos tad var nepariet
pilntba. Ta¢u daudzi cilvéki ar laiku iemacas $o sajutu labak atpazit un
pielagojas ar to sadzivot.

Es jutu nepiecieSsamibu pec defekacijas, tacu, aizejot
uz tualeti, nekas neizdodas. Kadel?

Péc operacijas, kuras laika tiek
izgriezta zarnas dala, japaiet laikam,
kamér zarna “iemacas” atjaunot
iepriek$éjo darbibu. Saja gadijuma
pareiza defekacijas pozicija, palielinats
tdent neskistoso skiedrvielu
daudzums diéta un pietiekams
izdzerta Gdens daudzums var palidzét
atrisinat situaciju.
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Man ir grati saturét skidru/mikstu zarnu saturu.
Ka rikoties?

Diéeta japalielina partikas produktu daudzums, kas padara védera izeju
formétu - risi, baltie milti, kartupeli, maize u.c. Var palidzét maza
iegurna muskulatiras stiprinasana ar fizioterapijas palidzibu. Skidras
védera izejas gadijuma jalieto pretcaurejas lidzekli, celtekas séklu
sénalas (psyllium husk) vai citi ldzekli saskana ar arsta noradijumiem.

Pec tualetes apmekléejuma un vedera izejas zarna
joprojam ir palicis saturs, kas smeréjas pie kustibam.
Ka rikoties?
Jastiprina maza iegurna muskulattra ar fizioterapijas palidzibu. Péc
védera izejas analais apvidus janomazga bidé vai dusa. Reizém péc

védera izejas un anala apvidus notiriSanas palidz art piecelSanas kajas
un atkartota apsésanas uz tualetes poda.

Pec vedera izejas izkarnijumi ir lipigi un grati
noslaukami/notirami. Ka rikoties?

Péc katras védera izejas ieteicams apmazgaties bidé vai dusa.
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Man ir bieZa neatliekamibas sajiita, baidos, ka
nepaspésu aizskriet lidz labiericibam. Ka rikoties?

S neatliekamibas sajita parasti uzlabojas, laikam ejot (parasti gada
laika péc operacijas). Tacu lidz tam, ka arT gadijuma, ja situacija Tpasi
neuzlabojas, uztura japalielina to partikas produktu daudzums, kas
padara védera izeju cietaku un jaizvairas no produktiem, kas veicina
skidru védera izeju. leteicams konsultéties ar arstu par pretcaurejas
dzeklu un citu zarnu trakta darbibu paléninosu medikamentu
lietosanu. Tapat ari emocionalais atbalsts - saruna ar psihologu,
atbalstoSu tuvinieku vai ar pacientu, kam ir lidziga pieredze - var
palidzét mazinat trauksmi un iegit labaku kontroli par savu situaciju.

Man ir bieZa nepieciesamiba péc defekdcijas, reizém
pat vairak neka 5 reizes stunda. Ka rikoties?

Uztura japalielina to partikas produktu daudzums, kas padara védera
izeju cietaku, un jaizvairas no produktiem, kas veicina skidru védera
izeju. leteicams konsultéties ar arstu par pretcaurejas lidzeklu un citu
zarnu trakta darbibu paléninosSu medikamentu lietoSanu.

Man ir bieZa védera izeja, ka rezultata rodas sapes
un dedzinosa sajuta analaja apvidi. Ka
noverst/mazinat So diskomfortu?

Kairinatas adas apripei ieteicams lietot cinka ziedi vai barjerkrému

(pieméram, Sudocrem, Bepanthen). Simptomus var atvieglot siltas
sédvanninas. Svarigi adu vienmeér ripigi nosusinat un uzturéet sausu.
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Es baidos doties arpus madjas, jo mani uztrauc, ka
tuvuma nebds labiericibu bridi, kad man tas bis
vajadzigas. Ko es varu darit lietas laba?

lepriek$éja sagatavosanas var sniegt drosibas sajitu. Pirms dosanas
arpus majas vai talakos braucienos ieteicams lietot pretcaurejas
dzeklus vai citus medikamentus saskana ar arsta noradijumiem.
Planojot braucienu, veélams izpétit, kur atrodas labiericibas. leteicams
nodrosinaties ar rezerves apaksvelas ieliktniSiem un/vai uzstcoS$ajam
biksitem, ka ar1 rezerves apaksvelu. Svarigi art vienmér maka turét
stknaudu gadijumam, ja nepiecieSams apmeklét maksas tualeti.

Defekacija izraisa neizturami stipras, asas,
dedzinosas sapes. Kads varéetu biit iemesls?

lespéjams, analaja atveré ir izveidojies plisums (fistra). Javérsas pie
proktologa uz konsultaciju, lai noskaidrotu sapju iemeslu un nozimétu
piemérotako arstésanu.

Man ir veikta taisndas zarnas operdcija, paslaik gaidu
stomas slégSanas operaciju. Ka sagatavoties dzivei
péc sis operdcijas, ko darit, lai mazinatu iespejamos
LARS simptomus?

Diemzel nav zinatniski pieradits, ka noteiktas darbibas palidzétu
mazinat iespéjamos LARS simptomus péc arstéSanas pabeigSanas.
Tomér agrina kustibu atjaunoSana pécoperacijas perioda un
fizioterapija var sekmét atraku atveselosanos un samazinat ilgtermina
komplikaciju iespéjamibu vai to smagumu.
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Paslaik tualeti apmekleju 15-20 reizes diena, reizem
vajadziba ir tik steidzama, ka nepaspeju. Vai ir
ceribas, ka tas mainisies un ar laiku klds labak?

Ir grati paredzét, ka laika gaita mainisies védera izejas konsistence.
NepiecieSams pielagoties veédera izejai - Skidras/mikstas védera izejas
gadijuma lietot pretcaurejas lidzeklus un pielagot dietu. Cietas védera
izejas gadijuma palielinat uztura Skiedrvielas saturoSus partikas
produktus, ka ari lietot védera izeju mikstinosus medikamentus.
Lielakajai dalai pacientu simptomatika uzlabojas gada laika péc
operacijas.

Manai vedera izejai ir svaigu asinu piejaukums. Vai
tas ir normali?

Ne, asinu piejaukums veédera izejai nav normala paradiba.
NepiecieSams vérsties pie gimenes arsta vai kirurga uz konsultaciju, lai
tiktu nozimeti papildus izmekléjumi.

Man ir bail krist kauna, ja, izejot sabiedriba vai
apmeklejot pasakumus, nespéesu saturét gazes vai
izkarnijumus, tapeéc, ja vien iespejams, censos neiet
ara no majam. Tacu vienlaikus jutos ka cietuma,
esmu bezizeja, bieZi jutos dusmigs, izmisis un
vientuls. Ka man tikt gala ar sim sajitam?
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NepiecieSams versties pie gimenes arsta vai sava arstéjosa kirurga uz
konsultaciju, lai sagatavotu individualu arstéSanas planu, kas palidzés
uzlabot dzives kvalitati. Vienlaikus ieteicams meklét
psihiatra/psihoterapeita palidzibu, lai sanemtu psihoemocionalo
atbalstu. Latvijas Onkologijas centra ir pieejams psihoemocionala
atbalsta centrs onkologiskajiem pacientiem un vinu tuviniekiem. Ar
gimenes arsta norikojumu iespéjams sanemt 10 bezmaksas psihologa
konsultacijas gada. Gan praktisku palidzibu, gan [dzigd pieredzé
balstitu savstarpéju atbalstu var sniegt ari pacientu organizacijas,
pieméram, zarnu VvéZa pacientu biedriba EuropaColon Latvija vai
onkologijas pacientu organizaciju apvieniba Onkoalianse.
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Kur veérsties péc palidzibas?
@ Veselibas aprupes specialisti

leteicams sakt ar gimenes arsta konsultaciju, lai nepiecieSamibas
gadijuma sanemtu nosUtijumu pie specialistiem.

Palidzibu iesp&jams sanemt Latvijas lielajas slimnicas un arstniecibas
iestadés, kuras ir atbilstosi specialisti un liela pacientu plisma:
Rigas Austrumu kliniska universitates slimnica
Paula Stradina kliniska universitates slimnica
Rigas 1. slimnica
Daugavpils Regionala slimnica
Liepajas Regionala slimnica

GASTRO centrs (Riga)
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@ Psihoemocionalais atbalsts

Psihoemocionala atbalsta centrs
Latvijas Onkologijas centra

Katru darba dienu no plkst. 8:00 lidz 16:30 pacienti un vinu tuvinieki
var apmeklét psihoemocionala atbalsta centru gan bez iepriekséja
pieraksta, gan art ieprieks piesakoties pa talruni 67040830.

Centrs atrodas stacionara “Latvijas Onkologijas centrs” 1. stava,
Hipokrata iela 4, Riga.

Pacientiem un vinu tuviniekiem atbalstu sniedz specialistu komanda:

psihologs, psihoterapeits, fizioterapeits, makslas terapeits, uztura
specialists, onkologiskas apripes masa.

Psihoemocionalais atbalsts Paula Stradina kliniskas
universitates slimnica

Paula Stradina Kliniskaja universitates slimnica ir pieejama kliniska
psihologa palidziba.

Konsultacijai ir iesp&jams pieteikties:

Atrodoties stacionara, arstejosais arsts var pieteikt konsultaciju
caur dispeceru,

Lai pierakstitos ambulatori, jazvana pa talr: 67069791.
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Onkologisko pacientu atbalsta biedriba
“Dzivibas koks”

“Dzivibas koks” piedava psihosocialas rehabilitacijas programmu
“Speka Avots”.

Programma var pieteikties ikviens, kam diagnosticéts |aundabigs
audzéjs. Pacients var pieteikties arT kopa ar tuvinieku. Piesakoties
pacientam jabut derigai invaliditates apliecibai vai arsta nosuatijumam
uz psihosocialas rehabilitacijas programmu. PieteikSanas notiek
elektroniski.

Skené kodu, lai uzzinatu vairak par
programmu “Spéka Avots”!

Vienotais bezmaksas krizu talrunis visa
Eiropas Savieniba

Diennakts bezmaksas
krizes talrunis

lespéja sanemt emocionalu @
atbalstu visu diennakti un uzzinat 116123
par psihologiskas palidzibas
iespéjam.
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@ Pacientu organizacijas

>

Latvijas  onkologijas  pacientu  organizaciju
apvieniba Onkoalianse apvieno un koordiné
onkologijas pacientu aizstavibas organizacijas,
parstavot onkologijas pacientu intereses un

ONKOALIANSE T o S ~
tiesibas nacionala un starptautiska limeni.
Skené un uzzini vairak!
Zarnu véza pacientu biedriba EuropaColon Latvija
@ darbojas ar mérki veicinat sabiedriba izpratni par
EuropaColon  Zarnu véza profilaksi, diagnostiku un arstésanu, ka
e ari veicinat pienacigu pacientu medicinisko aprapi,

rehabilitaciju, pécarstésanas apripi, paliativo un
hospisa aprpi.

Skené un uzzini vairak!
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PAR DZIVOT

Onkologisko pacientu savstarpéjas
palidzibas biedriba "Par Dzivot" ir izveidota,
lai atbalstitu onkologiskos pacientus un
vinu tuviniekus visos slimibas posmos - no
diagnozes noteikSanas lidz rehabilitacijai.
Biedriba nodrosina informativu,
psihologisku un praktisku palidzibu, radot
telpu, kura ikviens var atrast atbalstu,
sapratni un motivaciju cinai ar slimibu.

Skené un uzzini vairak!

DAY
N L4

o=

O

PACIENTU
AKADEMIJA

Skené un uzzini vairak!

=]k

Izglitojosa informacija
onkologijas pacientiem

“Pacientu  akadémija” ir Onkoalianses
izveidota vietne, kura vienuviet apkopota
uzticama informacija par véza diagnozi, ka
art arstésanas, rehabilitacijas un atbalsta
iesp€jam Latvija.
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Atbalsts un informacija

\ % anglu valoda

"\ DIGESTIVE CANCERS
EUROPE

Skené un uzzini vairak!

Digestive Cancers Europe (DiCE) ir Eiropas
gremosanas trakta audzéju pacientu jumta
organizacija. Bezpelnas organizacija, kas
apvieno gandriz 40 nacionalas biedru
organizacijas visa Eiropa, to vidd ir arl
“Onkoalianse” no Latvijas. Ar lobésanas,
pétijumu un izpratnes veicinasanas
palidzibu DiCE atbalsta pacientus un vinu
aprapétajus, lai uzlabotu izdzivosanas
iesp€jas un pacientu dzives kvalitati.

[=]35am

-
[=] :

TiesSsaistes kopienas un
pacientu savstarpéjais atbalsts

Living With LARS

Pacientu parvaldita platforma, kas piedava
izglitojoSus materialus, lejupieladéjamu celvedi
un privatu Facebook grupu cilvékiem ar LARS.
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Living with Low Anterior Resection Syndrome -
Facebook grupa

Atbalstosa, starptautiska tiessaistes kopiena,
kur cilvéki ar LARS var dalities pieredzé, uzdot
jautajumus un iedrosinat viens otru.

Macmillan Cancer Support

Forums par témam, kas saistitas ar stomas
sléegSanu un LARS

Forums, kura dalibnieki var sniegt un sanemt
savstarp€ju atbalstu par jautajumiem, kas
saistiti ar operaciju, stomas apripi, diétu un
dzives kvalitati, 1pasu uzmanibu pievérsot tiesi
stomas slégsanai un LARS.

Izglitojosi resursi

Johns Hopkins Medicine

Informativas vadlinijas par LARS

Sniedz visaptveroSu informaciju par LARS,
tostarp simptomiem, dzives kvalitati
uzlabojosam  stratégijam un  arstésanas
iesp€jam.

Fight Colorectal Cancer - Living with LARS
Piedava resursus un informaciju par LARS
simptomu atvieglosanu un dzives kvalitates
uzlabosanu.
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- Resursu hipersaites
n=>

Onkologijas pacientu organizaciju apvieniba Onkoalianse
https:/onkoalianse.lv/Iv/

Zarnu véza pacientu organizacija EuropaColon Latvija
https:/europacolon-latvia.lv/
https:/www.facebook.com/europacolonlatvija

Dzivibas koka programma Spéka Avots
https:/www.dzivibaskoks.lv/Iv/psihosocialas-rehabilitacijas-
programma-onkologiskiem-pacientiem

Pacientu savstarpéjas palidzibas biedriba Par Dzivot
https://pardzivot.lv/

LARS dienasgramata anglu valoda
https:/www.bladderandbowel.org/wp-
content/uploads/2017/05/BBC0O06 Bowel-Diary.pdf

Pirmsoperacijas LARS novértéjuma skala anglu valoda
https:/www.pelicancancer.org/our-research/bowel-cancer-
research/polars/

LARS novertejuma skala anglu valoda
https:/www.pelicancancer.org/our-research/bowel-cancer-
research/polars/

Eiropas gremosanas trakta audzéju pacientu jumta
organizacija “Digestive Cancers Europe” (DiCE)
https:/digestivecancers.eu
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https://europacolon-latvia.lv/
https://www.facebook.com/europacolonlatvija
https://www.dzivibaskoks.lv/lv/psihosocialas-rehabilitacijas-programma-onkologiskiem-pacientiem
https://www.dzivibaskoks.lv/lv/psihosocialas-rehabilitacijas-programma-onkologiskiem-pacientiem
https://www.dzivibaskoks.lv/lv/psihosocialas-rehabilitacijas-programma-onkologiskiem-pacientiem
https://pardzivot.lv/
https://onkoalianse.lv/lv/
https://www.pelicancancer.org/our-research/bowel-cancer-research/polars/
https://www.pelicancancer.org/our-research/bowel-cancer-research/polars/
https://www.pelicancancer.org/our-research/bowel-cancer-research/polars/
https://www.pelicancancer.org/our-research/bowel-cancer-research/polars/
https://digestivecancers.eu/
https://www.bladderandbowel.org/wp-content/uploads/2017/05/BBC006_Bowel-Diary.pdf
https://www.bladderandbowel.org/wp-content/uploads/2017/05/BBC006_Bowel-Diary.pdf

Informativa un atbalstosa platforma Living With LARS
https:/livingwithlars.com/

Facebook grupa Living with Low Anterior Resection Syndrome
https:/facebook.com/groups/lwlars

Stomas slégsanas un LARS forums Macmillan Cancer Support
https:/community.macmillan.org.uk/

Informativas vadlinijas par LARS Johns Hopkins Medicine

areas/colorectal-surgery/low-anterior-resection-syndrome

Informacija par LARS un dzives kvalitates uzlabosanas
iespéjam Fight Colorectal Cancer - Living with LARS
https:/fightcolorectalcancer.org/resource/resource-
library/guide-in-the-fight/side-effects/lars/
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LARS noveértéjuma skala

Atbildiet uz visiem pieciem jautajumiem un saskaitiet atbilzu
punktus!

1. Vai jums ir gadijies, ka nespéjat kontrolét zarnas sakrajusas
gazes?

0o Né, nekad — 0

0 Ja, retak neka reizi nedéla — 4

0 Ja, vismaz reizi nedéla — 7

2. Vai esat piedzivojis(-usi) nejausu skidru izkarnijumu nopladi?
0o Né, nekad — O
0 Ja, retak neka reizi nedéla — 3
0O Ja, vismaz reizi nedéla — 3

3. Cik biezi jums iziet véders?
0 Vairak neka 7 reizes diena (24 stundu laika) — 4
0 4-7 reizes diena (24 stundu laika) — 2
0 1-3 reizes diena (24 stundu laika) — O
0 Retak neka vienu reizi diena (24 stundu laika) — 5

4. Vai jums ir bijusi nepiecieSamiba iztukSot zarnas atkartoti
vienas stundas laika péc iepriekséjas veédera izejas?

0 N¢, nekad — 0

0 Ja, retak neka reizi nedéla — 9

0 Ja, vismaz reizi nedéla — 11
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5. Vai jums médz bt tik neatliekama vajadziba iztuksot zarnas,
ka jasteidzas uz tualeti?

o Né, nekad — O

0 Ja, retak neka reizi nedéla — 11

0 Ja, vismaz reizi nedéla — 16

Kopé¢€jais rezultats:

Rezultata interpretacija:
0-20: Nav LARS
21-29: Vieglas pakapes LARS
30-42: Smagas pakapes LARS
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LARS dienasgramata

Datums:

Steidzamiba
Plkst. Uznemtais édiens/Skidrums/medikamenti Védera izeja (1-viegla,
(veids, daudzums) (atzime ar X) 2-vidéja,
3-spéciga)

0.00
1.00
2.00
3.00
4.00
5.00
6.00
7.00
8.00
9.00
10.00

11.00



Pamosanas laiks:

Guléetiesanas laiks:

Sapes, . .
. P Fécu izskats
diskomforts _ .
. (péc Bristoles
(1-vieglas, .
o-vidaias fécu skalas -
1as, skat. 64. Ipp.)

3-spécigas)

Nesaturésanas
epizode,
noplide

(atzimé ar X)

Piezimes



Plkst.

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

22.00

23.00

Uznemtais édiens/skidrums/medikamenti
(veids, daudzums)

Védera izeja
(atzime ar X)

Steidzamiba
(1-viegla,
2-vidéja,
3-spéciga)

Dienasgramatas paraugs izveidots, adaptéjot Urinpasla un zarnu sabiedribas
(Bladder and Bowel Community) izstradato Zarnu darbibas dienasgramatu.
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S Fécu izskats

diskomforts - .
. (péc Bristoles
(1-vieglas, _.
Halee fécu skalas -
’ kat. 64.Ipp.
3-spécigas) >Ka Pp)

Nesaturésanas
epizode,
noplide

(atzime ar X)
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Bristoles fecu skala
Tips Raksturojums

Atseviski gabalini, kas ir
1. tips .0.‘ cieti ka rieksti (apgratinata
® védera izeja)

2. tips Cieta, desas veida,
-1p - kunkulaina védera izeja
. Desas veida, saplaisajusi
3. tips ..
P - védera izeja
4. tios o Gluda un miksta, ka desa
-1p vai ¢uska

T Atseviski miksti gabali, ko
5. ti -~ N '
b - viegli izvadit

6. tips «1‘ Miksti, putrveidigi gabalini

Udenaina védera izeja bez

7. tips . .
b cietiem gabaliem
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Vardnica

Analais sfinkters: muskulu gredzens ap analo atveri, kas kontrolé zarnu
izeju un nodrosina spéju saturét zarnu saturu.

Anastomoze: operacijas laika izveidots savienojums starp atlikuso
taisno zarnu un resno zarnu péc taisnas zarnas vai tas dalas
iznemsanas.

Antidepresanti: zales, kas tiek izmantotas depresijas un trauksmes
arstésanai. Ta ka tam piemit zarnu trakta darbitbu modificéjosa
iedarbiba, LARS pacientiem tas dazkart tiek izrakstitas nelielas devas,
lai atvieglotu simptomus skidras vai parak mikstas védera izejas
gadijuma.

Bioatgriezeniskas saites terapija (Biofeedback terapija): metode, kas
stiprina starpenes muskulattru un palidz arstét nesaturésanu, veicinot
kontroli par zarnu un urinpasla darbibu. Ta tiek istenota arstniecibas
personu uzraudziba un palidz pacientiem iemacities apzinati sajust,
kontrolét un regulét savu iegurna pamatnes muskulu darbibu. Terapijas
laika pacients tiek aktivi iesaistits vingrinajumu izpildé, un vienlaikus ar
specializétu sensoru un iericu palidzibu tiek mérita un sniegta
atgriezeniska saite par muskulu aktivitati.

Erektila disfunkcija: nespéja sasniegt vai noturét pietiekami stingru
erekciju, lai veiktu dzimumaktu. Ta var rasties péc taisnas zarnas
operacijas, jo operacijas laika var tikt bojati nervi un asinsvadi, kas
atrodas mazaja iegurni, 1pasi tad, ja audzéjs atrodas tuvu analajai
atverei un nepiecieSama plasaka operacija. Art kimijterapijas un staru
terapijas kombinacija var ietekmét Sos nervus un asinsvadus, palielinot
erektilas disfunkcijas risku.
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Fistira: plisums taisnas zarnas vai analas atveres glotada, kas parasti
rodas péc cietakas védera izejas un var izraisit sapes un asinosanu.

lleostoma: kirurgiska procedira, kuras laika tievo zarnu (latinu val.:
ileum) gals tiek izvadits védera priekspusé, izveidojot maksligu atveri -
stomu. Stoma nodrosina védera izeju speciala pie védera piestiprinata
maisina. Stoma var bit pagaidu vai paliekosa.

Kégela vingrinajumi: vingrinajumi iegurna pamatnes muskulu
stiprindsanai un nesaturésanas arstésanai. Vingrinajumus izpilda,
ritmiski sasprindzinot un atslabinot starpenes muskulatiru (it ka
aizturot ¢urasanu un tad atslabinoties).

Kolorektalais vézis: saukts ari par zarnu vézi, ir véza veids, kas sakas
resnaja vai taisnajd zarna. Arsté$ana bieZi izmanto kirurgiju,
Kimijterapiju un staru terapiju.

Kolostoma: kirurgiska procediira, kuras laika resnas zarnas (latinu val.:
colon) gals tiek izvadits védera priekspusé, izveidojot maksligu atveri -
stomu. Stoma nodrosina védera izeju speciala pie védera piestiprinata
maisina. Stoma var bt pagaidu vai paliekosa.

LARS (anglu val. Low Anterior Resection Syndrome): zemas priekséja
rezekcijas sindroms jeb simptomu kopums, kas var rasties péc taisnas
zarnas kirurgiskas arstésanas, kuras laika tiek iznemta taisna zarna vai
tas dala. LARS var radit loti daudz dazadu simptomu, tostarp biezu un
steidzamu nepiecieSamibu iztukSot zarnas, nesaturéSanu, gratibas
iztuksot zarnas. Simptomi un to smagums katram pacientam izpauzas
individuali.

Mezorektala ekscizija: kirurgiska tehnika, ko izmanto taisnas zarnas
véza arstésana. Tas laika tiek iznemta taisna zarna un pilniba vai dalgji
tiek iznemti art zarnai apkart esosie audi, lai nodrosinatu visu audzéja
stnu pilnigu iznemsanu.
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Retrograda ejakulacija: situacija, kad sperma orgasma laika nevis
izdalas caur dzimumlocekli, bet nonak atpakal urinpasli. Ta var rasties,
ja taisnas zarnas operacijas laika ir ietekméti noteikti iegurna nervi. Ta
nerada veselibas problémas, tacu var apgratinat bérna radisanu
dabiska cela un daziem cilvékiem var radit ari emocionalu diskomfortu.

Serotonina antagonisti (pieméram, ramosetrons vai ondansetrons):
zales, kas bloké serotoninu - hormonu, kur$ palidz regulét zarnu
darbibu. Péc zarnu operacijam, pieméram, LARS gadijuma, zarnas var
klat parlieku aktivas. Sis zales palidz paléninat zarnu darbibu un
mazinat tadus simptomus ka steidzamiba vai bieza dosanas uz tualeti,
uzlabojot ikdienas dzives kvalitati.

Tenesms: bieza defekacijas vajadzibas sajuta, pat ja zarnas ir tuksas.

Transanala zarnu skalosana: procedira, kuras laika ar speciala
aprikojuma palidzibu caur analo atveri zarna tiek ievadits noteikts
daudzums silta Gdens, lai izskalotu zarnu apakséjo dalu. Ta palidz
kontrolét védera izejas laiku un biezumu, samazina steidzamibu un
nesaturésanas gadijumu skaitu.

Udent neskisto3as 3skiedrvielas: diétiskas skiedrvielas, kas neskist
adent (celuloze, hemiceluloze, lignins). Tas piesaista daudz Gdens,
saskidrinot zarnu saturu, un tadéjadi mazina aizcietéjumus un veicina
regularu védera izeju. Biezi atrodamas pilngraudaugu produktos, klijas
un riekstos.

Udent 3kisto3as 3kiedrvielas: dietiskas 3kiedrvielas, kas 3kist Gdent
(pektini, oligosaharidi, rezistenta ciete). Tas veido gélveida vielu, kas
palidz mikstinat izkarnijumus un uzlabo gremosanu. Tas ir baribas avots
zarnu baktérijam, kas ir svarigas cilvéka imunitatei. Biezi sastopamas
graudaugos (piem., auzas), auglos, saknaugos un paksaugos.
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Sirsnigs paldies visiem pacientiem un veselibas aprupes
profesionaliem, kuru pieredze un atbalsts palidzéja
radit So rokasgramatu! Ceram, ka tas bis vertigs
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