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Kas ir sapes?

Nepatikamas, smeldzosas, asas, Sapju intensitate dazadas kermena vietas var ievérojami
peksnas, durodas, pulséjosas, atskirties. Pieméram, pirksti un seja ir daudz jutigakas
dedzinosas, tirpstodas — nebit nav zonas, ka mugura, jo tur ir daudz vairak sapju sensoru. TieSi
viegli aprakstit tas sajatas, kad sapju sensori ir tie, kas nosuta signalus muguras

sap. Tas ir mokoss fizisks smadzeném, kas tos parsita talak uz galvas smadzeném.
diskomforts, kas katram cilvékam Tada veida més saprotam, ka kaut kas sap.

var izpausties atskirigi.
Sapém piemit batiska funkcija: tas mas briding, ka kaut kas

nav kartiba un bojajumu ierobezo3anai nepieciesams
aizsargat apdraudéto kermena dalu. Tadéjadi més varam
palidzét sev un darit visu nepiecieSamo, lai saprastu sapju
céloni un tas noverstu.

Katra cilvéka sapju izjata ir
atkariga no daudziem faktoriem,
pieméram, dzimuma, vecuma,
personigas pieredzes, kultdras un
ari psihologiska stavokla. Tiesi So
iemeslu dé| aprakstit sapes vai
daltties sajatas ar citiem ir |oti
grati.

Sapes ir katra cilveka personiga pieredze, Diemzel ne visam sapém ir i

tomeér to esamiba ietekmeé ne tikai jusu, aizsargfunkcija. Sapes visparigi iedala

bet arT jusu gimenes dzives kvalitati. akutajas un hroniskajas sapés.

=
S
a
S
S
o
Ll
o
o
p

p=
=
hv4
=
=
>
)
l_




Akutas sapes

Akatas sapes rodas péksni, tas izraisa ievainojums vai
slimiba. Slimibas gadijuma sapém var bat batiska loma
izdzivo3ana, jo tas sdta signdlu, ka kaut kas nav kartiba un
nepiecieSams meklét medicinisko palidzibu.

Citreiz akatas sapes var bat ne tik nopietnas, pieméram,
akmentin$ kurpé art rada akatas sapes, zinojot, ka mums
tas ir jaiznem, lai nesavainotu pédu. Jebkurda gadijuma
akatas sapes mums palidz sevi pasargat.

Akutas sapes ir 1slaicigas — parasti ne

ilgakas par vienu ménesi. Tas ir jutamas,
kameér dzist trauma vai ievainojums.

Hroniskas sapes

Hroniskas sapes ir sapes, kas ir jatamas ilgak, neka tas btu
nepiecieSams ievainojuma sadzidanai, vai sapes, kas ir
jatamas ilgak ka seSus ménesus.

Hroniskam sapém nepiemit aizsargfunkcija. Tas ir ilgstoss

stavoklis, kas daziem cilvékiem var saglabaties pat visu dzivi.

Hroniskam sapém var bit daudz
célonu, pieméram, audu
ievainojumi: saposs celgals var
stimulét sapju sensorus satit
signalus par ievainojumu.

Ja ievainojums nav jauns un to
nevar sadziedét, sapju signala
loma vairs nav aizsargdjosa,
ka tas batu akdto sapju
gadijuma. Sads stavoklis un
sapju sajata ir hroniska.

Hroniskas sapes, ko izraisa audu
bojajumi, sauc ari par
nociceptivam sapém.
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Neiropatiskas sapes

Hroniskas sapes var izraisit art nervu sistémas bojajumi.
Sadas hroniskds sapes sauc par nervu sapém jeb
neiropatiskam sapem.

Gluzi ka citiem hronisko sapju veidiem, ari neiropatiskajam
sapém nav konkréta uzdevuma, pieméram, aizsargat masu
veselibu, ka tas ir akatajam sapéem.

Neiropatiskas sapes rodas tapeéc, ka ir bojati atseviski nervi
vai nervu sistémas dalas. Pat ja kermenim nav jaunu fizisku
ievainojumu, raiditos signalus smadzenes uztvers ka sapes.

Neiropatiskdas sapes var bat saistitas ari ar citiem nervu
sistému ietekméjosiem stavokliem un slimibam, pieméram,
izkaistto sklerozi, diab&tu un jostas rozi (herpes zoster). Tas
var izraisit arf nervu sistémas traumas, kas ir radusds péc
parciestiem negadijumiem, amputdcijas (ta dévétas
fantoma sapes), operdcijas vai saslimsanas ar vézi.

Neiropatisko sdpju simptomi ir Sadas sajatas:

durstisana

dedzinasana
)
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KA SADZIVOT AR HRONISKAM SAPEM

Izmainas dzives ritma

Lai iemacitos sadzivot ar hroniskam sapém, var bat
nepiecieSams ilgs laiks.

Protams, reakcija uz sapém ir atkariga no cilvéka, vina
dzivesveida un ndakotnes planiem, tomer visiem, kuri cie$
no hroniskam sapém, ir kaut kas kopéjs — dzive vairs nav
tada, kada ta bija pirms hroniskajam sapém.

Ikdienas darbi, ko ieprieks uztverat ka passaprotamus, klst
par izaicin@jumiem: majas uzkopsana, pusdienu
gatavosana, rotalasands ar bérniem un mazbérniem,
vingro3ana — vairs nebds tik vienkarsa, ka agrak.

Dzivei apgriezoties kajam gaisa, ir tikai dabiski uzdot sev
jautajumus: ,Kas es tagad esmu? Vai $is cilvéks joprojam
esmu es? Vai joprojam esmu pazisanas vérts? Kadu
iespaidu es atstasu uz citiem cilvékiem? Vai kads spés
saprast, ka jatos?”

Papildus praktiskajam izmaindm un ierobeZojumiem
ikdienas dzivé var rasties art vairdaki psihologiski izaicinajumi:

e Skumjas/nomaktiba

e Bazas un nemiers

e Raizes

e Aizkaitinamiba

e Mazkustiba un sabiedriska izolétiba

e Izmainits pastéls — sajata, ka vairs neesi tu pats

Miesa un prats ir savstarpéji saistiti un viens otru ietekme.
Piemeéram, sapes ietekmé fizisko labsajatu. Ja psihologiski
jaties slikti, sapes skitis spécigakas, kas, savukart, radis
nomaktibas sajatu, vél vairak pastiprinot sapju sajatu.
Rodas apburtais aplis, no kura ir |oti grati izk|at.
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Sapes un lidzcilveki

Sapes ir katra cilvéka individuala pieredze. Jas esat
vienigais, kur§ patiesam jat savas sapes. Diemzél tas
ietekme ne tikai jasu, bet ari jasu hdzcilveku dzivi. Jas
izmainaties. JUs vairs nespéjat tikt ar visu gala ka ieprieks.
Jums, iespéjams, arvien vairdk bas jaladz savu tuvinieku
palidziba.

Si situdcija var bt smags izaicingjums. Hroniskas sapes
nereti nozimé, ka biezak bis jaapmeklé arsts, javeic
parbaudes, iespéjams, pat jaarstéjas slimnica.

BieZi hronisko sapju esamiba liedz ari stradat pilnas slodzes
darbu vai pat sapju dé| nakas to maintt.

JUsu gimene un draugi viennozimigi pamanis

izmainas, bet viniem var but gruti saprast, ka

jasu sapes ir kaut kas tads, kas nepariet.

Sapes un sekss

Hroniskas sapes var ietekmét art jasu seksualitati un
dzimumdzivi. SGpes un nogurums var mazinat vai pavisam
nomakt dzimumtieksmi, un jlsu partneris var justies
atraidits. Tapéc ir svarigi ar partneri atklati izrunaties par
savam sapém un sajatam.

Kopuma sdapes var bat barjera tuvibas un intimitates
sajatai — gan cilvékam, kurs jat sapes, gan vina partnerim.

13

[
=
2
£3
Tt
L =]
x =
I'ul—l
o>
o>
ZF




Neredzamais slogs

Ir viegli izprast akatas sapes, jo visi tds ir izjutusi. So sapju
célonis parasti ir skaidrs, pieméram, ievainojums, infekcija,
galvassapes utt.

Hroniskas sapes ir pavisam kas cits — gan fiziski, gan

psihologiski. Hroniskas sdapes nav redzamas vai izméramas.

Tas ir ka neredzams slogs.

Protams, ar vardiem, kermena valodu, sejas izteiksmi vai
kustéSanas veidu var darit citiem zinadmu, ka tev sap.
Tomeér lielaka dala cilvéku sapes ir izjutusi ka kaut ko
islaicigu, tapéc var bat grati saprast un pienemt, ka sapes
var bat art hroniskas.

Hroniskas sapes ir ka neredzams slogs.

Tas nav saskatamas, taCu var radit arkartigi

mokosas sajutas.

Sapes un miegs

Cilvéki ar hroniskam sapém nereti cie$ ari no miega
traucéjumiem un ilgstosas noguruma sajatas. Vakaros ir
gratibas iemigt, nakti vairakas reizes ndkas pamosties.

Tiesi sapes var izraisit $adus miega traucéjumus. Nakts
vida jas var pamodindt asas sapes, uztrauk$anas par
sapém, savukart, var apgratinat iemigsanu.

Ja kadam japienem grats Iemums, més nereti sakam, ka
JAts ir gudraks par vakaru”. Miegs cilvékiem ir loti svarigs.
Ja labi neizgulamies, ikdienas pienakumi klast vél grataki.
Neizgulgjies cilveks var bat noguris, Igns un sapicis. Ir
grutak pienemt lemumus un rapéties par sevi. Ja ilgaku
laika posmu pavadat miega trakuma, tas var radit papildu
slogu jasu veselibai.

15
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KAS VAR PALIDZET?
Laba izgulésanas!

Ir svarigi miegu uztvert nopietni un miega traucéjumu
gadijuma konsultéties ar arstu.

CieSot no hroniskam sapém, labu izguléSanos vajadzétu

noteikt par prioritati, vismaz [idz bridim, kad sapes izzad.

Koncentréjoties uz labakiem gulésanas paradumiem,
veselibas stavokli var ievérojami uzlabot.

Kvalitativs miegs visiem cilveks ir butisks

priekSnosacijums veiksmigai dienai un

laimigai dzivei.

Devini padomi labakam miegam

Uzturiet noteiktu ritmu sava miega grafika. Katru vakaru
dodieties gulét un katru ritu celieties viena laika.

Rapéjieties, lai vide batu piemérota guléSanai.
Gulamistabai jabat aptumsotai un vésai.

Stundu pirms gulétieSanas centieties nomierinaties no
diend piedzivota un atslabinat pratu.

Pienemiet, ka sapju dél nakti varat pamosties. Svarigakais
nav tas, cik reizes pamostaties, bet gan tas, ka atkal varat
aizmigt.

Apsveriet miega problému iespéjamos célonus. Vai raizes
un nemiers ir tas, kas nelauj iemigt?

Centieties parstat raizéties un izmantojiet nakti miegam.

Nolieciet uz naktsgaldina pildspalvu un papiru. Pierakstiet
satrauco3ds domas un tieciet ar tam gald no rita.
Piespiediet savu pratu bat mierigam.

Ja nespéjat aizmigt, dodieties uz citu istabu un dariet kaut
ko tadu, kam nav vajadziga liela koncentrésanas,
pieméram, palasiet avizi vai gramatu.

Noteiktos laikos iespéjams art lietot pretsapju lidzek|us.
Uzziniet no arsta, vai zdles var ietekmét jasu miegu.

KAS VAR PALIDZET?

NODERIGI PADOMI
TUVINIEKIEM
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Atslabinasanas un
relaksacija

Atslabinasandas vai relaksacija ir viens no labakajiem
veidiem, ka sev palidzét atvieglot sapes, mazinat
trauksmes sajdtu un atgat spékus.

Labvéliga rezultata iegGSanai nepiecieSams vingrinaties
katru dienu. Daudziem cilvékiem tas ir ka patikams
partraukums sapém, tacu, darot to regulari, var iegat art
ilglaicigu rezultatu.

Panémienu apglsanai vajadzigs laiks, esiet pacietigs.
Jums izdosies.

Relaksacija ir ipasa metode, ar kuru pakapeniski varat
uzlabot savu passajatu un veselibas stavokli, ka art
atvieglot hroniskas sapes.

Vairak informacijas par So metodi atradisiet gan interneta,
gan gramatas.

Relaksacijas pamatprincipi

Relaksaciju izmanto muskulu saspringuma mazinasanai.

Ar 8is metodes palidzibu domas ir iespéjams “izstaigat”
savu kermeni.

Relaksacija ir lidziga stavoklim 1si pirms aizmig3anas.

Relaksacija var ietvert iztéloSanos un domu celojumus ari
muzikas pavadijuma.

Atslabinasanas pie televizora nav relaksacija.

Apzinatas relaksacijas meditacijas pamatprincipi

Apzinata relaksacijas meditéSana ir vingrinasanas dzivot
Seit un tagad.

So metodi jo Tpadi izmanto spriedzes un sapju arstésana.
Ta var noverst trauksmes un depresijas atkartosanos.

Tas ir 1pass veids, ka rast saikni ar kermeni un apkartéjo
pasauli.

Apzinatas relaksacijas meditacijas pamata ir dzivoSana
tagadné. Tu uztver un jati notieko3o, tacu uz to nereageé.

Lai sasniegtu labakus rezultatus, meditét ir ieteicams
katru dienu.
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Fiziskas aktivitates

Hroniskas sdpes biezi vien izraisa art fizisko aktivitasu
samazinasanos. Ir pilnigi passaprotami, ka parvietojaties
arvien mazak, jo baidaties, ka aktivitates un fiziska slodze
var saasindat sapes.

Tomeér mazkustiba var radit nopietnus kaitéjumus jasu
muskuliem — padarot tos vdjus un neizturigus. Pavisam driz
pamanisiet, ka, neskatoties uz centieniem sevi pasargat,
sapes nekur nepazad. Tas var klat vél spécigakas.

Méginot sevi it ka pasargat no sapém, tiek radits tads ka
apburtais loks. Jo vairak méginam sevi pasargdt, jo lielaku
kaitéjumu nodaram sev. Tikai fiziskas aktivitates So loku

var partraukt.
/ . \

- Bailes
Mazkustiba kustaties

\ Samazinats /

muskulu speks
un izturiba

Daudziem cilvékiem 3skiet, ka bat fiziski aktivam nozimé
reqgulari nodarboties ar nopietniem sporta vingrindjumiem
un aktivitatem. Bet ta nav. Fiziskas aktivitates ir art majas
uzkop3ana, darza darbi un regularas pastaigas svaiga
gaisa. Protams, papildus sim aktivitatém, loti palidzés ari
[tdzsvara un muskulu trenini.

Mums katram ir savs veids, ka bat fiziski aktiviem, un
katram ir sava pienemama slodze. Lai novérstu sapju
pastiprindSanos un jaunu sapju izraisito problému rasanos,
esiet aktivi, stipriniet savus muskulus un kermeni jau
tagad!

Cens3oties bat fiziski aktivakam, svarigi sakt pamazam.
Sevi par daudz noslogojot, var iegit pilnigi pretéju efektu.

Lai sakums batu veiksmigs, ieteicams sakt ar paveicamam
aktivitatém un So procesu padarit par sev patikamu
nodarbi. Péc tam varésiet pakapeniski palielinat slodzes
[Tmeni.

Arsti rekomendé izvéléties art aktivitates, ko varat veikt
kopa ar citiem cilvekiem, jo tas veicinds jasu motivaciju un
radis prieku par padartto.
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Fizisko aktivitasu labveliga ietekme

Tiek samazinata sdpju paasinasands;

Tiek paaugstindts energijas un labsajitas limenis;

Tiek samazinata trauksmes sajata un nosliece uz depresiju;
Batiski tiek uzlabota miega kvalitate;

Uzlabojas asinsrite;

Rodas papildu energija piedalities sabiedriskos pasakumos.

Cilvéki, kuri cie$ no hroniskam sapém, dienas iedala
Jabajas”, kad ir loti aktivi, un ,sliktajas”, kad nav spéka un
vélmes darit pilnigi neko. DiemZél, ja viend vai divas
sliktajas dienas nav nekas darits, var rasties sajata, ka
jaatgust nokavétais. Tacu tas nav veseligs dzives ritms.

Parlieku liela aktivitate var bat tikpat slikta ka parlieku
maza aktivitate. Méginiet rast lidzsvaru starp atpttu un
aktivitatém ta, lai to nebatu ne par daudz, ne par maz.

Pareizam lidzsvaram starp atpatu un aktivitatém ir loti
nozimiga ietekme uz pasdsajatu.

Ikdienas dzivé jutisiet speka pieplidumu, labdk spésiet
parvaldit un kontrolét savas sapes, un atgisiet brivas
kustésanas radito komfortu, kas ir visparéjas labsajatas
pamata.

Noderigi padomi fiziskam aktivitatém

® Lai sasniegtu vélamo efektu, jabat aktivam ilgaku laika
posmu.

@ |oti svarigi ir nezaudét motivaciju bat aktivam ari tad,
ja rezultats nav uzreiz.

Fizisko aktivitaSu un vingroSanas mérkis ir uzturét kermeni
laba forma. Jaatceras, ka hronisku sapju gadijuma
vingroSana sdpes neizarstés. Ir jagriezas péc palidzibas pie
sava arstéjosa arsta.

23
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Partika un uzturs

Veseligs un daudzveidigs uzturs var mazinat jdsu sapes,
jo palielina kermena izturibu un rada energiju. Ja jums ir
nosliece uz aptauko3anos, ieteicams maintt ésanas
paradumus, jo zemaks kermena svars samazinds muskulu
slodzi un svara radito spiedienu uz locitavam, atvieglojot
sapes.

Lai padaritu savas maltites veseligakas, ievérojiet veseligas
éSanas principus.

Hroniskas sapes var bt |oti nogurdinosas, ka rezultata
pagatavot labu un veseligu maltiti, var bat liels
izaicindjums. Tapéc ieteicams izvéléties viegli
pagatavojamus eédienus un gatavot lieldkas porcijas,
ko var sasaldét un ést velak.

Veseligas €Sanas principi

Ediet auglus un darzenus katru dienu;
Vairdkas dienas nedéla édiet zivis;

Katru dienu édiet kartupelus, risus vai makaronus un
pilngraudu maizi;

Samaziniet cukura patérinu — jo Tpasi atspirdzinosos
dzerienus, kikas un saldumus;

Samaziniet uznemto tauku daudzumu — jo Tpasdi no
piena produktiem un galas;

Lietojiet daudzveidigu partiku;
Dzeriet daudz tdens;

Esiet fiziski aktivs — vismaz 30 minates diena.

Ediena gatavosanas padomi

Sagatavojiet savam maltitém dubultporcijas un pusi
sasaldéjiet citai dienai.

Centieties nelietot partiku ar parak lielu garsvielu
daudzumu.

Pusfabrikatiem pievienojiet darzenus vai auglus. Ja nav
pieejami svaigi augli vai darzeni, izmantojiet saldétus.
To pagatavosana ietaupts jasu laiku un energiju.

<)
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Medikamentoza terapija

Hroniskas sdapes ir sapes, kas par savu esamibu atgadina
nepartraukti, lidz ar to |oti svarigi ir tas pienemt un darit
visu iespéjamo, lai tas mazinatu.

No sakuma var 3kist, ka tas nemaz nav tik viegli, tomér
atcerieties — galvenais ir bat aktivam. Labs miegs, pareizs
lidzsvars starp atpatu un fiziskajam aktivitatém
kombinacija ar medikamentozo terapiju, ko izrakstijis jasu
darstéjosais arsts, dos vislabakos rezultatus.

Medikamenta terapija, ko izrakstijis jusu
arstéjosais arsts, atvieglos sapes un laus

dzivot pilnvertigaku dzivi.

Sapes ir dazadas un dazadi ir to céloni, lidz ar to atskiras ari
metodes, ka tas arste. Tamdé| loti svarigi ir apmeklét arstu,
lai noteiktu tiedi jums piemérotako medikamentozo
terapiju.

Terapija ir atkariga no sapju veida. Dazi pretsapju lidzekli
mazina gan nociceptivas sapes, ko izraisa audu bojajumi,

gan neiropatiskas sapes, ko izraisa nervu sistémas darbibas
traucéjumi. Citas zdles iedarbojas tikai vai nu uz
neiropatiskajam, vai nociceptivajam sapém.

Atkariba no célona, sapju veida un stipruma arsts jums
sagatavos arstésanas planu, kura bas ieklauta
medikamentoza arstésana, psihologiska terapija un fiziskie
vingrojumi. Lai terapijas mérkis tiktu sasniegts, svarigi
ieverot visus arsta ieteikumus un lietot izrakstitds zales.
Medikamenti jalieto katru dienu viena un taja pasa laika.

Arsts jums izskaidros:

kadu zalu devu lietot;

kad deva batu japalieling;

kad var sagaidit arstésSanas efektu;
cik ilgi vajadzétu turpinat arstésanos;

Lai sekotu lidzi arstéSanas progresam, variet izveidot savu
sdpju dienasgramatu. Atziméjiet taja veiktdas aktivitates,
lietotos medikamentus un to iedarbibu, savu passajitu.
Ta jus varésiet visparigak paraudzities uz savam sapém
un saprast, ka tas mazinat un no kadam aktivitatem
izvairities.

za|u blakusparadibas un to mijiedarbibu ar citdm zalem.

27

KAS VAR PALIDZET?

NODERIGI PADOMI
TUVINIEKIEM




28

Attiecibas
ar lidzcilvekiem

Nevar gaidit, ka citi cilveki sapratis, ka jus jataties, jo,
iespéjams, vinu zinasanas par hroniskajam sapém nav
pietiekamas.

Méginiet apkartéjiem paskaidrot savu stavokli un ta raditos
ierobeZojumus.

Protams, tas nebds viegls uzdevums, jo cilvéki, kuriem
nesap, ne vienmér saprot cilvéku, kuram sap un sap ilgstosi.

Hronisko sapju esamiba var ietekmét art jasu partner-
attiecibas. Runat par sapém var bat grati. Runat par iekari
un seksu var bat vél gratak. Tapéc ir |oti svarigi partnerim
izskaidrot ka jas jataties.

Padomi saskarsmei
® Apdomaijiet, kuriem cilvékiem jazina par jisu sapém;

@® Izskaidrojiet saviem tuviniekiem, ka tas ir sadzivot ar
hroniskam sapém un ka tas ietekmé jasu ikdienu.

@ Aprundjieties ar savu partneri, izstastiet, ka sapes
ietekmé jusu kopdzivi.

Sadzivot ar sGpém

Hronisko sapju diagnoze ir diagnoze, ar kuru ir
jasamierinds un jaiemdacas ar to sadzivot, jo dzive vairs
nebis tada, kada ta bija ieprieks.

Laika gaita sapratisiet, ka dzive ir citadaka, tacu ta tik un
ta var bat pilnvértiga un laimiga.

"
<
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Jauna dzive

Hroniskas sdpes var bt izaicindjums pat visstiprakajam un
vissaskanigakajam attiecibam. Nav iespéjams uznemties
dalu sava partnera sapju, bet apzina, ka otram sap, liek
justiesslikti un rodas bezspécibas sajuta.

Ir svarigi parrunat ikdienas pienakumus. Kada veida
palidzibu vélas jusu partneris? Ka vins vai vina jatas, kad
vinam vai vinai palidz? Ar ko vin3 vai vina var tikt gald bez citu
palidzibas? Un kas ir nepiecieSams jasu partnerim, lai ving
vislabak varétu palidzét jums?

Savukart, partnerim ir svarigi saprast, kas ir hroniskas sapes
un ka tas ietekmé jasu stavokli un padsajatu.

Lai maksimali varétu saprast un atbalstit savu tuvinieku ar
hroniskam sapém, jums noderés visa informdcija, ko vien
varatiegut.

Tacu jums ir svarigi parapéties ari par sevi, jo tad spésiet bat
lielaks atbalsts. Bat ikdiena kopa ar cilvéku, kurs cie$ no
sapém, var bt loti sarezgiti un pat nogurdinosi. Reizém var
Skist, ka viss notiekoSais ir saistits tikai ar sapém un
neapmierindtibu. Lai neizdegtu, obligati veltiet laiku savu
spéeku atjauno3anai.

Padomi tuviniekiem

Parrundjiet sapju izraisitas parmainas.
Parrungjiet par palidzésanu un palausanos.

lepazistieties ar pieejamo informaciju par hroniskam
sapém.

Esiet ieintereséts un uzklausiet savu tuvinieku, kuram sap.

Neaizmirstiet ripéties ari par savu labsajatu un atpatu.

Izglitojoss materidls cilvékiem ar hroniskam sapém.
Lai sanemtu personiska rakstura mediciniskus ieteikumus, konsultéjieties ar veselibas apriipes specidlistu.

Materidls sagatavots sadarbiba ar Herlevas slimnicas (Danija) veselibas aprapes specidlistiem:
psihologi Nanna Johannesen, fizioterapeiti Charlotte Kroman Bjern, konsultantu Niels-Henrik Jensen.
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Kas ir sapes? Kadi ir sapju veidi? Kadi ir hronisku sapju simptomi?

Uzziniet vairak par sapem:

@ Manassapes.lv

Atsauces: 1. Dworkin RH et al. Pharmacologic management of neuropathic pain: Evidence-based recommendations. Pain. 2007; 132(3):237-51. 2. IASP. Epidemiology of Neuropathic
Pain. Pieejams: http://iasp.files.cms-plus.com/AM/Images/GYAP/Epidemiology % 200f % 20Neuropathic % 20Pain.pdf. Accessed July 28, 2016. 3. Bouhassira D et al. Comparison of
pain Syndromes Associated With Nervous orSomatic Lesions and Development of a New Neuropathic Pain Diagnostic Questionnaire (DN4). Pain. 2005;114(1-2):29-36.

h Reklamas devéjs: SIA Mylan Healthcare. Mylan Healthcare ir Viatris grupas uznémums.
@ v IAT R I S Reklamas saskano3anas numurs: PP-MEU-LVA-0059.

Reklamas saskano3anas datums: 25.01.2021.



