REKOMENDACIJAS

TUSKAS
KONTROLEI

Sie ieteikumi var palidzét mazinat
tasku un noverst tas atkartotu
veidosanos. Konsultéjies ar savu
veselibas apripes specialistu, lai
noskaidrotu, kuri no tiem varéetu
but piemeéroti tiesi Tev.

IZMANTO SPIEDIENU

Ja tuska skar roku vai kaju, var izmantot kom-
presijas zekes, piedurknes vai cimdus. Tie no-
droSina spiedienu uz ekstremitatém, lai mazi-
natu un noveérstu skidruma uzkrasanos. Kom-
presijas izstradajumus ir jauzvelk no rita, pirms
izkapSanas no gultas. Parasti tos turpina lietot
ari tad, kad tuska ir mazinajusies, lai novérstu
tas atkartotu paradisanos.

KUSTIES

Kustésanas un pietlkusas kermena dalas (ipasi
kaju) muskulu darbiba var palidzét skidrumam
atgriezties atpakal kermena centralaja dala.

PACEL

Taskas skarto kermena dalu turi paceltu virs
sirds limena vairakas reizes diena. So ieteikumu
var ievéerot ar1 nakti laika.

MASE

Glasti pietukuso vietu virziena uz sirdi, izman-
tojot stingru, bet nesapigu spiedienu - tas var
palidzet skidrumam parvietoties prom no skar-
tas zonas.

SARGA

Taskas skarto vietu uzturi tiru un pasargatu no

savainojumiem. Lieto losjonu vai krému, jo sausa
ada ir uznémigaka pret nobrazumiem, bricém
un infekcijam. Ja tuska biezak vérojama kaja,
vienmer velc zekes un apavus.

SAMAZINI SALS PATI::RINU

Veselibas apripes specialists var ieteikt, ka ie-
robeZot sals lietoSanu uztura. Sals var veicinat
Skidruma uzkrasanos un pastiprinat ttsku.

Nacioedilais veselibas
dienests

Pilotprojekts tiek Tstenots Eiropas Savienibas Atveselosanas fonda plana
darbibas virziena “Veseliba" Nacionala veselibas dienesta projekta
"Veselibas aprupes pakalpojumu modelu attistibas laboratorija"



