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KAS IR ESANAS
TRAUCEJUMI?

KAS JAIEVERO SASKARSME AR CILVEKU,
KURAM IR ST SASLIMSANA?
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ESANAS TRAUCEJUMI

ESanas traucejumi ir nopietni psihiskas un fiziskas veselibas
traucejumi, kad cilveks pievers parspiléetu uzmanibu

savam svaram un eédienam, atstajot novarta citas intereses
un aktivitates. ESanas traucéjumu veidi ir anoreksija un
bulimija. Sie traucéjumi parsvara skar meitenes pusaudzu
vecuma vai jaunas sievietes. Retos gadijumos eéSanas
traucejumus novero ari zéniem vai jauniem virieSiem.

1. Kas ir anoreksija, un kadas ir

| tas sekas?

Anoreksija parasti sakas pusaudzém

vai jaunam sievietém, kuras uzskata,

ka vinam ir paaugstinats svars, resns
kermenis vai atseviska ta dala. Jaunietes
sak apzinati un parspiléti samazinat savu
svaru badojoties, ierobeZojot uznemta
édiena daudzumu, nododoties parlieku
intensivam fiziskajam aktivitatém, lietojot
apetiti nomaco3$0s vai caureju izraisosus
medikamentus, urindzeno3us lidzek|us,
nereti izraisot vemsanu péc édienreizém.
Anoreksijas gadijuma ir spécigas bailes
pienemties svara. Par anoreksiju jadoma,
ja svars apzinati tiek turéts >15% zemaks

par vecumam un auguma parametriem
atbilsto$o normu. Anoreksijas pazimes

var bt — parspilétas, nepamatotas

diétas, atteiksanas no édiena, pazeminats
garastavoklis, aizkaitinamiba un izvairisanas
ést publiskas vietas, norobezosanas no
cilvékiem, miega traucéjumi, samazinats
kermena svars, menstruaciju iztrakums,
aizciet&jumi, sidzibas par sapém védera
un gremosanas traucéjumiem, salsanas
sajuta, nespéks, pazeminats asinsspiediens.
llgstosi neuznemot pilnvértigu édienu,
organisma rodas nopietnas izmainas —
izzGd menstruacijas, hormonalu svarstibu
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rezultata uz kermena paradas apmatojums,
pazeminas balss, sakas sirds ritma
traucéjumi, paaugstinas risks saslimt ar
infekciju slimtbam, kauli k|Gst trausli un

viegli I0stosi, paradas spontana asinosana.
Smagakos gadijumos vielmainas
traucéjumu un badosanas rezultata var pat
jestaties nave.

2. Kas ir bulimija, un kadas ir tas sekas?

Atkartotas, nekontroléjamas parésanas
Iékmes, kam seko apzinata un parspiléta
svara kontrol&sana. Bulimijas gadijuma
ir parmériga tieksme péc édiena, izteikta
neapmierinatiba ar savu izskatu un bailes
no svara pieauguma. Centieni mazinat
svaru notiek, regulari izraisot vemsanu
péc édienreizém, epizodiski badojoties,
lietojot apetiti mazinosus vai caurejas
un urindzenosus lidzek|us. Bulimijas
pazimes var but liela édiena daudzuma

patérésana, regulara tualetes vai vannas
istabas apmeklésana péc édienreizém,
dzivesveida pielagosana é3anas un
vems$anas paradumiem, norobeZosanas

no sabiedribas, intensiva sportosana, zobu
emaljas krasosanas, ¢llas uz smaganam vai
riklé, vaigu un siekalu dziedzeru pietdkums,
menstruala cikla izmainas, sirds ritma
traucéjumi, pazeminats pasvertejums,
parnemtiba ar édienu, kermena svara
jautajumiem un savu izskatu.

3. Kas ir kompulsiva paresanas?
|

Nekontroléta é3ana jeb ,risanas” lekmes,
uznemot vairakus tdkstosus kaloriju,

kam seko vainas apzina un kauna
2

sajlta, kas var provocét atkal jaunu
parésanas lekmi. Esanas lekmei neseko
atbrivosanas no édiena ar vemsanas vai
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caurejas zalu palidzibu. Svars var bat
normals, paaugstinats vai pazeminats.
Saslimusie bieZi éd vienatné, jo kautréjas
no apésta édiena daudzuma. Kompulsiva

parésanas vienadi biezi raksturiga gan
virieSiem, gan sievietém. Nopietnakos
gadijumos Siem traucéjumiem var
pievienoties depresija.

4. Kadi ir eSanas traucejumu celoni

| un riska faktori?

Lielaks risks saslimt ar é5anas traucéjumiem
ir tiem, kuriem tuvi radinieki slimojusi ar
[idzigu patologiju, kuri bérniba parcietusi
fizisku vai seksualu vardarbibu, kuri

augusi parlieku aizsargajoda vide, nav
guvusi konfliktu risinasanas pieredzi,
audzinati parlieku stingri un neelastigi.
Cilvékiem ar &3anas traucéjumiem konstaté
smadzenu struktdras un kimisko vielu
izdales traucéjumus. Esanas traucéjumu

gadijuma raksturigs pazeminats
pasvertéjums, perfekcionisms, impulsu
kontroles traucéjumi, gratibas veidot
attiecibas. Rietumu kultdra slaids augums
tiek uzsverts ka skaistuma un veiksmes
prieksnoteikums. Edanas traucéjumi biezak
vérojami publisku profesiju parstavjiem

— balerinam, dejotajam, modelém. Nereti
é5anas traucéjumi kombinéjas ar depresiju,
trauksmi un uzmacigam domam.

5. Ka arste eSanas traucejumus?
L

Nepieciesama kompleksa arstésana, kura
tiek ieklautas psihiatra, terapeita, uztura
specialista konsultacijas, individuala un

gimenes psihoterapija un medikamentoza
arstésana. Smagu medicinisku komplikaciju
gadijuma nepieciesams arstéties stacionara.
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6. Saskarsme, komunikacija un
sadzive ar cilvekiem, kuriem ir

esanas traucejumi

Svarigi aspekti saskarsmé un sadzivé ar
cilvéku, kuram ir ésanas traucéjumi:

* legustiet maksimali
daudz informacijas par éSanas
traucéjumiem. Informacija par éanas
traucéjumiem pieejama Seit
www.nenoversies.lv sadala,Atpazisti” vai
versoties pie arsta-psihiatra.

* Pamaniet pazimes, kas var
liecinat par esanas traucéjumiem -
cilvéks ir parnemts ar édienu, uztura
kalorijam un savu kermena svaru. Tiek
novérota diétu uzsaksana pat tad, kad
kermena svars ir normals vai pazeminats,
ir straujas svara parmainas, parmeriga
aizrausanas ar fiziskam aktivitatém,
dosanas uz labiericibam talit péc ésanas,
izvairisanas no é3anas kopa ar kadu, treknu,
kalorijam bagatu édienu iegadasanas liela
daudzuma vai 50 édienu slépsana.

A
\Val

* Mudiniet vérsties péc palidzibas.
Uzsakot sarunu, izmantojiet visparigos
komunikacijas ieteikumus, kas atrodami
ST materiala sakuma. Izvairieties tiedi runat
par kermena svaru, tuvinieka aréjo izskatu
vai édienu. Runajiet par veselibas stavokli,

savam sajatam, bazam un Jasu attiectbam.

JGs varat mudinat vérsties péc palidzibas
citu simptomu dé| — nespéks, bezmiegs,
trauksme, depresijas simptomi. Arsts
psihiatrs kliniskaja intervija, noskaidrojot
informaciju par siem nespecifiskajiem
simptomiem, papildus var motivét
sanemt arstésanos ari saistiba ar €5anas
trauc&jumiem. Parrunajiet ar tuvinieku
par arstésanas uzsaksanas ieguvumiem
un rezultatiem/sekam (kadi ir tuvinieka
nakotnes plani un vélmes, kadas ir vina
vertibas; vai arstésanas process palidzés
nakotnes planus realizét un pietuvoties
vértibu Tsteno3anai sava dzivé?). Jautajiet,

vai tuvinieks vélas, lai JUs palidzétu sarunat
pirmo viziti pie arsta vai dotos lidzi pirmaja
vai turpmakajas vizités pie arsta.

* Nodrosiniet visparéejo veselibas
parbaudi. Parrundjiet ar gimenes
arstu, kadi izmekl&jumi batu veicami,
lai parbauditu Jusu tuvinieka kopéjo
veselibas stavokli. Badosanas, parésanas
vai provocéta vemsana var izraisit dazadu
organu funkciju izmainas (kunga un zarnu
trakta, aizkunga dziedzera, nieru, sirds
un asinsvadu, un endokrings sistémas
izmainas). lzmeklgjumi var paradrt, cik
nopietnas ir veselibas stavok|a izmainas, un
var palidzét arstésanas procesa.

* Atseviskos gadijumos
nepiecieSama arstésana slimnica. Ja
é5anas traucéjumi ir izteikti (kritiski zems
svars attieciba pret auguma garumu,
pievienojies izteikts nespéks, apatija,
depresijas simptomi, tai skaita pasnavibas
domas), cilvékam nepieciesama arstésana
stacionara, jo arstésana nepieciesama
dazadu specialitasu arstu uzraudziba.
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* Atbalstiet arstésanas procesa.
Nekoncentréjieties tikai uz é5anu un
svaru, bet sarunajieties ar tuvinieku par
dazadam citam témam un vina sp&jam,
prasmém, resursiem. Nepadariet katru
édienreizi par,cinas lauku”. Nospraudiet
skaidras robeZas — pieméram, vakarinas
vienmeér tiek éstas kopa ar paréjiem.
Veiciniet tuvinieka veseligu pasapzinu,
sajutu, ka vins spéj ietekmét notikumus
un lemumus sava dzivé, vairojiet vértibas
sajutu. Uzslavéjiet rakstura iezimes un
ricibu, kam nav nekada sakara ar aréjo
izskatu, kermena svaru un uznemto uzturu.
Mé&giniet vairot socialos kontaktus ari
arpus gimenes. leplanojiet interesantas
aktivitates, kas nav saistitas ar é5anu.

* lesaistiet vairakus specialistus
arstésanas procesa. JUs nevarat bt
sava tuvinieka arsts. Uzticiet arstésanu
specialistiem. Jautdjiet arstéjosajam arstam
par citiem specialistiem, kuri arstésanas
procesa butu jaiesaista — psihoterapeits,
iekskigo slimtbu specialists, ginekologs
un citi.
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* Esiet pacietigi! Atcerieties, ka
atlabsana ir Joti Iéns un pakapenisks
process, kas var noritét ari ar
paasinajumiem un veselibas stavok|a
pasliktinasanos. Mudiniet turpinat vai
atsakt arstésanos, ja notikusi veselibas
stavok|a pasliktindsanas. Neuztveriet
personigi sava tuvinieka riciou — daudzas
uzvedibas izpausmes ir slimibas simptomi,

nevis rakstura iezime.

* Neaizmirstiet rapéties par
sevi. Dzive ar cilvéeku, kuram ir ésanas

trauc&jumi, nav viegla. Arstésanas

process ir ilgstoss, un tas nebeidzas tikai

ar atjaunotu svaru vai medikamentozas
terapijas pabeigsanu. Ta ir paradumu
maina, veseliga uztura principu uzturésana
visas dzlves garuma, sava kermena
pienemsana, savas pasapzinas veseliga
nostiprinasana. Arstésanas process var
ietekmét JUsu attiecibas un radit JUsos
visdazadakas emocijas. Rupéjieties, lai Jums
ir sava dzive, laiks savai iek$é&jai pasaulei un
vieta, kur rast atbalstu, smelties energiju un

gut prieku.

7. Vispareji principi saskarsme un
komunikacija ar cilveku, kuram ir
psihiski traucejumi

Cilvékiem, kuri slimo ar kadu no
psihiskam saslimsanam, ir svariga:

* DroSibas sajuta - lielai dalai 0
cilvéku ir nedrosibas sajlta, un sajuta,

ka jebkura bridi var notikt kaut kas slikts.
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Nereti cilvéki baidas ne tikai par savu
fizisko drosibu, bet ari par to, ka tiks
kritizéti, nosoditi, izsmieti, atstumti un
nepienemti. Saskarsmé ar cilveku, kuram
ir psihiski traucéjumi, Tpasi svarigi ir radTt
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sajatu, ka més cilvékam nenodarisim ne
fizisku, ne emocionalu kaitéjumu. Cilvéks
jatas drosaks, ja saruna ar vinu notiek
vinam saprotama valoda, draudziga balss
tonl, ievérojot abiem sarunu biedriem
értu fizisku attalumu jeb saskarsmes
telpu. Parasti attalums, kada cilvéeki

jutas érti sarunajoties, ir izstieptas rokas
attalums. Tacu tas var atskirties atkariba
no ta, cik tuvas attiecibas ir sarunu
biedriem, ka ari no ta, ka cilvéks ikdiena
ieradis komunicét. Pilsétas dzivojosajiem
saskarsmes telpa bieZi ir mazaka neka
cilvékiem, kuri dzivo arpus pilsétas.

* Pienemsana - lielai dalai
cilvéku, kuriem ir kadi no psihiskiem
traucéjumiem, neapzinati ir iek$éja
sajlta, ka vini nav pietiekami milami vai
vertigi. Svarigi, lai saskarsme ar cilvéku
més paradam savu izpratni un lidzjatibu
par situaciju —,Drosi vien nav viegli ta
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justies!”,Ja, Tev nav viegli Sobrid!".

* Uzslavésana - liela dala
cilvéku, kuri sastapusies ar psihiskiem
nevarigi, bezspécigi. Nereti vinos majo
bezceribas sajuta. Svarigi dot ceribu,

iedrosinat un uzslavét.

* Ciena un noveértéjums -
cilvékiem ir vieglak sarunaties un
atverties, ja vini jatas lidzvértigi sarunu
partnerim, nevis pamacami, zemaki un
kontrol&jami. Frazes, pieméram, Vai es
varu Tev ko pajautat?”, Ta ir Tava izvéle!”,
,Ju vari to darit sev vélama veida!’, ,Kadas
ir Tavas domas?” un ,Man ir svarigs Tavs
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viedoklis par So tému!” vairo cilvékam
sajutu, ka vins ir cienits, ka vinam ir
tiesibas izvéléties un kontrolét situaciju.
Reizém cienu palidz demonstrét
attieksme, ka més uz savu sarunu biedru
skatamies ka,no apaksas uz augsu”. Ar
domu Ko es no Tevis varu iemacities?”,
turklat darot to nevis ar apbrinu, bet ar

interesi un cilvécigumu.
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8. No ka izvairities saskarsme un
komunikacija ar cilveku, kuram ir
psihiski traucejumi

* Visparigas, klisejiskas frazes.
Cilvékam emocionali grata bridi més bieZi
sakam —,Viss bas kartiba!’,,Gan jau viss bls
labil, Tur nav par ko satraukties!”, Tas viss
ir tikai Tava galva"vai tamlidzigas frazes.
Sadi izteikumi cilvekam, kuram ir psihiski
traucéjumi, var radrt vél lielaku trauksmi.
leksé&ji cilvékam, kuram ir spécigas, negativas
emaocdijas un satraucosas domas, ir grati
noticét, ka viss bas labi. Sadi izteikumi no
tuvinieka vai sarunu biedra var radt vinam
sajutu, ka vins ir nesaprasts.

* Padomu dosana. Mums bieZi no
malas Skiet, ka situacija ir vienkarsi atrisinama
un mes steidzamies dot kadu padomu,
pamacit, balstoties uz savu pieredzi un
zinasanam.,Tev vajadzétu darit $adi. . .,

JTev palidzés, ja Tu darisi $o.. ., Nedari
ta.. " Sadas un lidzigas frazes nostiprina
cilvéka sajatu, ka vins pats nespéj atrast

risinajumu, mazina vina ticlbu pasa spékiem,
liek vinam justies zemakam. Labak bt
iejatigam klausrtajam neka padomdevéjam.
Ja vélamies mudinat cilvéku vérsties péc
palidzibas, tad gan padomu doSanu var
izmantot, sniedzot informaciju par to,

kur un kada veida var sanemt specialista
konsultaciju un kads ieguvums no ta bas
konkrétajam cilvekam. Atseviskos gadijumos
var palidzét noorganizét viziti pie specialista,
ja pats cilvéks to nevar un nevélas darit —
palidzot atrast piemérotako specialistu un
sazvanot to.

* Nosodisana un kritizéSana. Nereti
més sarunu biedram pieprasam paskaidrot
to, ko vinam pasam ir grati sevi tik vienkarsi
izskaidrot —,Ka Tu varéji to nezinat?’, ,Ka Tu
varéji kaut ko tadu izdarit?” Sadi un lidzigi
jautajumi cilvéka var izraisit trauksmi un
vainas sajutu.
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Veselibas ministrija
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