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Radinie

levas Veseliba, 03/01/2014, Sigita Aboltina

k, esi pietigs!

¥ Sigita Aboltina

Ja, mamma, meita, brali, tévoci... Lai tavs tuvinieks atgatos péc insulta, nesteidzini
vinu agrak sakt staigat, sakt pasam ést vai darit jebko citu, ko [idz Sim vins paveicis

pats. Tuvinieks atgUsies, tikai |oti [énitém.

Slimnica - divas
nedélas

Dakteris Arnis Nulle uzsver,
ka uzreiz péc piedzivota insulta
ta izpausmes ir loti dazadas un
atvese|osanas process neprog-
nozéjams: «Ir pacienti, kurus iz-

aprupi stacionara, vinam par to
bas jamaksa pasam, un, ka saka
Arnis Nulle, tas maksa dargi,
tapéc ne katram pa kabatai.
Pé&c slimnica pavaditajam
divam nedé|am atlabsana jatur-

o

norada, ka visus insulta pacien-
tus péc vinu spejam iedala tris
grupas - tie, kam nekustigs kju-
vis tikai viens pirkstin3 vai ir kads
cits salidzinosi niecigs bojajums,
dodas majas un turpina atlabt
péc rehabilitologa izstradatas
programmas ambulatori. Tas

rakstam no slimnicas, masuprat, i Atvese]o§anés nozimé, ka cilvéks noteiktas
bédiga stavokli, bet péc gada ! process dienas un laika dodas uz savai
—— vins atnak pats saviem spékiem, : R Itai dzivesvietai tuvako ambulatoro
Dr. ARNIS NULL un ir tadi cilveki, par kuriem | pécinsulta ir iestadi, lai vingrotu vai sanemtu
‘ riecajamies, ka vinu veselibas neprognozéjams. kadu citu nozimétu procedaru.
+ Rehabilitologs RAKUS g : 1 progas ej P

Tad seko tie insulta pacienti,
kuriem péc piedzivota insulta
ir krietni nopietnaki smadzenu
bojajumi un lidz ar to ari sekas
smagakas, tomér kaut ko vini

stavoklis |oti uzlabojies, tacu
péc kada laika uzzinam, ka vins
diemzél aizgajis vinsaulé.»

Bet kas isti notiek pécinsulta?
Vispirms jateic, ka masu valsti

klinikas Bikernieki

Rehabilitacijas nodala. ¥ B R 5L o
pina majas, vai ari cilvéku nosuta

uz Vaivaru rehabilitacijas centru.
To, kada veida arstésanas un

« Par savu veselibu
riipéjas, spéléjot tenisu
un braucot ar divriteni.

16 lewasVESELIBA 2014

30 pacientu arstésanai slimnica
atvéléts gauzam mazs laiks -
divas nedélas. Ja cilvéks vélas
sanemt ilgstosaku medicinisko

rehabilitacija katram pacientam
nepiecieSama, izverteé arsts
rehabilitologs. «Tads ir katra
slimnica,» uzsver Arnis Nulle un

spéj izdarit ari pasi. Kaut vai
paést. Sos cilvekus nosita uz
Vaivaru rehabilitacijas centru.
Un tad - pédéja insulta pacientu

Foto - Shutterstock un no izdevniecibas Zurnals Santa arhiva
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grupa, kas pasi vairs nespéj
neko un ir gulosi. Siem cilvékiem
paredzéta valsts noteikta sociala
rehabilitacija majas.

Kapéc uz Vaivariem nesita
visus insulta pacientus? Drosi
vien nojaut, ka tas ir naudas
un ari tur stradajoso cilvekre-
sursu jautajums. Valsts iedalitie
lidzekli ir tik, cik ir, tapéc tie
insulta pacienti, kuri pasi spgj
nok|at arstniecibas iestadg, lai
sanemtu pakalpojumu, péc
divam nedé|am no slimnicas
tiek izrakstiti majas. Savukart
pavisam gulo3os Vaivaru reha-
bilitacijas centrs nespéj uznemt
personala trikuma dé|. «Nosu-
tot uz Vaivariem kaut vai tikai
piecus, sedus guloSus pacientus,
viss personals jau bus aiznemts.
Tadas diemzél ir musu iespéjas,
tacu situacija nav tik bezceriga,
ka varétu 3kist, jo kaut ko no
valsts apmaksatas rehabilitaci-
jas plana var piemeklét katram
pacientam,» saka Arnis Nulle.

Pirmais solis —
majokla pielagosana
Ko darit vientulam cilvékam,
kurs péc rehabilitologa novér-
téjuma fiziski it ka spéj pats no
majas aiziet lidz arstniecibas
iestadei, lai sanemtu pakalpoju-
mu, tacu psihologiska stavokja
dél tomér nespéj vis to izdarit?
Par laimi, gluzi bez palidzibas
vins nepaliek un ari tadus insulta
pacientus tomér nosita uz Vai-
varu rehabilitacijas centru. Tapat
ka tos, kuriem nepiecie$ama
pastiprinata uzraudziba, ta¢u
tuvnieku viniem nav, vai ari visi
strada, macas un nevar bt bla-
kus sirdzéjam. Tiesa gan, 3adu
gadijumu ir salidzinosi maz, jo,
ka jau runajam, valsts nodrosina
ari rehabilitaciju majas. Tas nozi-
mé to, ka ar cilvéku vina majokli
strada gan ergoterapeits, gan
fizioterapeits, gan ari audiologo-
péds. Katram no viniem ir savs
paveicamais darbs.
Ergoterapeits novértés, vai
cilveks pats saviem spékiem
var, pieméram, tikt vanna vai
izmantot tualeti. Ja ne, tad
vins bus tas, kur$ izdomas, ka
adaptét vidi, lai insulta pacients
varétu érti izmantot labiericibas.
Ja cilvékam japarvietojas ratin-
krésla vai janem talka kads cits

paliglidzeklis, noteikti traucés
slieksnisi. Ari par to likvidésanu
parlpésies ergoterapeits. Pre-
cizak, vins ieteiks, kas darams,
uzlabojams maja, un tad péc
ergoterapeita izstradata plana to
visu varés paveikt vai nu cilvéka
tuvinieki, vai, ja tadu nav, pas-
valdibas socialais dienests. «Ir
gadijumi, kad cilvéks varétu iet
ara, bet to izdarit traucé kapnes,
jovins dzivo kada no augsgejiem
staviem. Tad var ierikot no-
braucienus, vai ari nereti cilvéki
iemaina savu dzivokli pret kadu
apakséja stava. Katram ir savs
scenarijs» saka dakteris.

Fizioterapeits, protams, liks
cilvékam kustéties. Atkariba no
insulta pacienta spéjam un re-
habilitologa izstradata plana fi-
Zioterapeits palidzés pacientam
izpildit vingrinajumus un ari, ja
nepieciesams, veiks masazu.

Audiologopéds palidzés ne
tikai atgat runas spéjas, bet
ari trenés cilvéka atminu, kas
visbiezak péc insulta ir traucé-
ta, un daris visu iesp&jamo, lai
pacientam atgrieztos risanas
funkcija. Ja, ari par to rapéjas
audiologopéds.

Laba zina ir ta, ka rehabilita-
ciju majas nodrosina tie pasi
cilvéki, kas strada Vaivaros.

Slinkums,
bet ne parastais

Médz teikt, ka insulta pacienti
slinko, negrib pietiekami stradat,
lai péc iespéjas atrak atgrieztos
pilnvértigaka dzive. Ka izradas,
tas nav vis parastais, mums kat-
ram laiku pa laikam piemitosais
slinkums, bet gan insulta - sma-
dzenu bojajuma - sekas. Lk, ka-
péc nedrikst dusmoties uz savu
tuvinieku, ja ving par katru cenu
cendas izvairities un nedarit to,
ko licis arsts. «Cilvékam var bat
pat depresija, un tas ir saprota-
mi, normalas sekas péc insulta.
Lidz 3im cilvéks stradajis, darijies,
bet tagad pats pat paést nevar.
Justies nomaktam, depresivam
Sada stavokli ir tikai cilvéciski,
tapéc médz but gadijumi, kad
arsts izraksta ari antidepresan-
tu,» teic Arnis Nulle. Vins gan
uzsver, ka ari pacienta tuvinie-
kiem vajadzétu bit saproto3a-
kiem, iejatigakiem. Izskaidrot
cilvékam, kas un kapéc notiek.

Py
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ADI ir divi insulta veidi

© ISEMISKAIS -

pie vainas ir asins sa-
recéjums jeb trombs,
kas nobloke asinsriti
uz kadu smadzenu
dalu. Parasti bojajums
notiek kada no resna-
kajiem asinsvadiem
un boja aiziet visa
smadzenu dala, ko tas
apasino.

. HEMOR‘GISKAIS -
citiem vardiem sakot,
tas ir asinsizpladums
galva. Kads no asins-
vadiem parplist, un
noteiktas smadzenu
dalas vairs nesanem
skabekli un baribas
vielas.

Ka VEIDOJAS insults

* Paaugstinata asinsspiediena dé| asinis plust ar lielaku
spéku un spiez uz asinsvadu sieninam. Ja asinsvadi ir plani,
neelastigi, sasaurinati, uz sieninam ir holesterina veidotas no-
gulsnes, asins plisma ir apgratinata. Tadéjadi pieaug asinsspie-
diens, un tas ir viens no galvenajiem riska faktoriem, kas veicina
asinsvadu plisumu, kura dé| savukart seko asinsizpludums
galvas smadzenés.

* Holesterina limena novirzes no normas asinis ir nozimigs
insulta riska faktors. Holesterins ir asinis neskistoss lipids, kas
musu organisma nonak ar partiku un tiek razots aknas un

citos organos. Tas var nogulsnéties uz asinsvadu sieninam

un izraisit to sabiezésanu, ka rezultata asinsvadi sasaurinas,
veidojas trombi, izraisot aterosklerozi. Visbiezak insultu izraisa
ar aterosklerozi un trombozi saistits smadzenu asinsvadu
nosprostojums.

* Sirds aritmijas rezultata var rasties asins plusmas traucéju-
mi un attistities trombi (asins recekli), kas ar asins plismu no
sirds var nonakt smadzenés embolu (visbiezak to veido trombs,
tauku $iinas, gaisa vai gazes puslisi, mikroorganismi un audzéju
$nas) veida un izraisit insultu. Ipasi bistama ir sirds priekskam-
baru musku|u mirgosana (atriju fibrilacija).

Ari citas sirds slimibas - parciests sirds infarkts, sirds musku-
Ju slimibas (pieméram, kardiomiopatija), sirds varstulu kaites —
var izraisit sirds dobumos trombu raanos, kas ar asins plasmu
ka emboli var nok|at smadzenu asinsvados un izraisit insultu.
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{ REHABILITACIJA }

. Ko kurs dara?

1 1
1 1
1 *® Rehabilitologs — 1
1 izveido rehabilitacijas 1
1 planu, nemot véra insulta I
I nodaritos smadzenu 1
I bojajumus un sekas. 50 1
I planu dzivé realizé tris |
I specialisti. 1
: ¢ Ergoterapeits — :
" specialists, kas atbild par 1
y Vides pielagosanu un roku
1 funkcijam (arf péc mikro-
1 kirurgiskam operacijam,
| smagam roku traumam). |
I ¢ Fizioterapeits —stra- 1
I daarvisu kermeni. Vin§ 1
I ierada vingrinajumus, lai !
I pacientam atkal kustétos !
! kajas, rokas un lai vin§ 1
: batu mobilaks. :
s Audiologopéds — at- I
y bild par runas un risanas
1 funkciju, ka arTtrenécil-
| véka atminu. Ja pacients
I nespéj norit visa veida 1
I baribu, audiologopéds |
I jzvértés, kadas konsisten- 1
I ces &diens cilvéekam bas !
! vispiemérotakais un art !
: palidzés atjaunot risanas :
" funkciju. "
e o

Un noteikti nevajag ik péc ne-
delas vai pat reizi ménesi vaicat,
kad tad beidzot sirdzéjs saks
staigat vai pats spés paést, atgus
runas spéjas... «Insults nav tada
slimiba, kad var septinas dienas
pagulét, padzert téju, noskuri-
naties un iet uz darbu. Radiem
jarékinas, ka lielaka vai mazaka
dala smadzenu piederigajam
gajusi boja, tapéc viss nenotiek
tik atri un dala funkciju, iespé-
jams, nekad vairs neatgriezisies,»

Palidzi un ATPAZISTI insultu!

Mediki norada, ka pirmas tris stundas péc insulta ir arkartigi svarigas gan cilvéka dzivibai, gan ari seku novérsanai.
Atceries 3 UZDEVUMUS, kas tev palidzés pazit insultu un sniegt palidzibu cietusajam. Atslégas vards ir — PAR.

a cilveks nespéj

no snem uzdevum|em, lai IZBAZ MELI. Ja

P—
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norada dakteris.

Parasti tuvinieki ari tiek apma-
citi, kas un ka veicams insulta
pacientam, ja vinam atlabsana
jaturpina majas. Pirmas reizes
fizioterapeits un audiologopéds
ar cilveku stradas vina piederigo
klatbatng, lai turpmak sirdzéju
uzraudzit varétu jau tuvinieki.
Arnis Nulle teic, ka nav vienotas
programmas, péc kuras notiek
atvese|o3anas: «Pieméram, ja cil-
véks ir gados un vinam ir smags
insults, nav jégas pacientu no-
darbinat tris stundas diena. Cil-
véks nogurst, un vina organisms
vairs nenem preti informaciju.
Drizak labumu giisim, noziméjot
vinam vingro$anu divreiz diena
pa pusstundai vai trisreiz pa
piecpadsmit minatem.»

Cik ilga laika atlabsana notiks,
pateikt, protams, nevar neviens.
Pienemts uzskatit, ka sesi méne-
$iir atskaites punkts, kad var iz-
vertét, kuras no spéjam cilvékam
atjaunosies vai jau atjaunojusas
un kuras ne. Arnis Nulle gan teic,
ka praksé pieredzéts ne viens
vien gadijums, kad «iemetam
plinti krimos, tomér situacija
sak uzlaboties péc gada vai pat
vél vélak». Labo pieméru, kad cil-
véki atgriezas darba vai vismaz
atgust spéjas par sevi parapé-
ties, ir daudz. «Atkartosos sakot,
ka |oti daudz atkarigs no radinie-
kiem. Ja vini ir motivéti palidzét,
tad insulta pacientam ir krietni
lielakas izredzes atkal nostaties
uz kajam, tacu ir vajadziga ne
tikai vélme, bet ari laiks un nau-
da. Mums ir daudz cilvéku, kurus
esam uzcélusi un kuri reizi gada
nak pie mums uz rehabilitaciju.
Vini spéj sevi aprapét, var [lenam
uzkapt pa trepém uz savu piekto
stavu,» saka Arnis Nulle.

A- \®

paltdz, pavaica, lai liec
lai cietusais cietusais pace|
PASMAIDA. AUGSUP ABAS

ROKAS.

cietudajam

RUNAT. Pietiks

ar vienkarsu teikumu -
«spid saule» vai

«pus vejd».
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Pleredres stists
«Katru dienu atgustu kadu
no zaudétajam iemanam...»

Baiba (68) vairak neka
40 gadus stradajusi me-
dicina, atraja palidziba.
Vina allaz bijusi spriga-
na, spékpilna sieviete.
Tuvinieki un draugi
médza jokot, ka Baibu
laikam darbina Duracell
baterijas, tomér 65 gadu
vecuma tas péksni par-
staja darboties. Hemo-
ragiska insulta dél...

Par laimi, Baibai
vienmeér bijusi spéciga
dzivotgriba, un, iespé-
jams, pateicoties neatlai-

digajam cinas sparam, $0
tris gadu laika vina atguvusi
lielako dalu no savam spéjam.

Kas un ka isti notika, par to
stasta pati Baiba:

«Tas notika 2010. gada
15. janija. Mana dzive sadalijas
divas dalas - pirms un péc. Da-
Zzas dienas ieprieks uzzinaju, ka
tiek likvidéta mana ilggadéja
darbavieta - Jurmalas atra pa-
lidziba un pensionariem vairs
nebus darba vienotaja Neat-
liekamas palidzibas dienesta.
Sasprindzinajums, nezina, ka
dzivot talak, ko darit... Laikam
tas ari bija istais iemesls, kade|
ta notika.

Taja diena aizbraucu uz
laukiem, lai pastradatu darza.
Stadiju, ravéju, kapléju, séju.
Darba bija daudz! Pécpusdiena

vam atra ai
ahdznbal

jutu, ka esmu nogurusi, un
devos pastaiga uz mezu. Ka no
ta atgriezos, vairs neatceros,
tacu attapos pie jaunizveidotas
puku dobes. Tad bija divaina
sajuta — saku ta ka rinkot,
nespeéjot valdit par savam
kustibam, un lénam, lenam
sligt zemé. Sapratu, ka jatiek
lidz masinai, kas bija dazu
metru attaluma, lai panemtu
telefonu un piezvanitu. Laba
kermena puse neklausija
nemaz, bet, kaut ka s|tcot uz
kreiso pusi, ka tads ¢askuléns
tiku lidz telefonam. Piezvaniju
atrajai palidzibai, ari meitai, lai
pateiktu, ka kaut kas nav karti-
ba. Zinaju, ka atrajai palidzibai
mani atrast bas gandriz nereali,
tapéc iedarbinaju masinu, lai

Ir vél kada metode -
paltdz cietusajam,

ta ir sa¢okurojusies,
nepareizas formas,
izbazas uz vienu
vai otru pusi, tie

ari var bat insulta
simptomi.
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izbrauktu preti medikiem uz
cela. Neizbraucu. Un labi, ka ta!
Nezinu, vai zaudéju samanu, vai
notika kas cits, bet nakamais
mirklis, ko atceros, - mani nes
uz nestuvém. Péc tam - pa loga
spraugu redzu Soseju. Nakamais
kadrs - esmu jau slimnica un
mani ved veikt izmekl&jumus.
Péc tam bija vannasistaba, kur
mani pargérbj.

Cik ilgi biju slimnica, nebija
ne jausmas. Zinaju, ka man ir
veikta operacija, tacu to sa-
pratu tikai péc galvas apséja.
Kas isti bija noticis, uzzinaju
un sapratu tikai krietni vélak.
Reizumis naktis man atgriezas
saprata uzplaiksnijumi, tad
redzéju masu posteni un taja
pasa telpa gulo3os cilvékus.
Velak, kad no intensivas tera-
pijas nodalas mani parveda
uz palatu, skaidra saprata
uzplaiksnijumi jau bija mazliet
biezaki. Fizioterapeite - maza,
trausla meitenite, méginaja
mani sliet augsa no gultas, bet
es katrreiz salimu, vairakkart
sadauziju galvu un raudaju,
raudaju, raudaju... Jutos ka
darzenis, domaju, ka man vairs
nekad nebus normala dzive.

Baidijos kustéties, ka atkal
nepakritu, nesasitos. Ta sajuta
bija tada, it ka batu uz pusém
sadalita - ar pratu gribéju darit
vienu, bet kermenis neklausija
nemaz. Estgribas nebija - ni-
kojos ka mazs bérns, pieprasot
karumus, bet, kad tos atveda,
pagridu mala. Neatceréjos, kur§
pie manis bijis ciemos. Sapratne
par realitati uzplaiksnija tikai
islaicigi. Ari valoda bija briesmi-
ga - daudzus vardus nespéju iz-
runat, krievu valodas zinasanas
bija pagaisusas pilniba.

Ta bija Jurmalas atras pa-
lidzibas pedéja darba diena,
kad mani aizvizinaja no Paula
Stradina Kliniskas universitates
slimnicas uz Nacionalo rehabi-
litacijas centru Vaivari. Todien
bija saltzis lifts, un daudzas
stundas gaidijam, lidz to sala-
bos. Asaras mijas ar smiekliem,
jo lidzas bija kolégi. Skiet, tikai
péc tam ta patieSam apjautu,
ka manas ilggadéjas darbavie-
tas vairs nav.

Ar mani viena palata dzivoja

veca omite, kuru aprupéja
meita. Vina bija tik graziga un
nevariga, ka nacas uznemties
lideribu. Briziem aizmirsu, ka
esmu paralizéta, sléjos augsa,
bet... izkritu no gultas, jo
kermenis vél nemaz negribéja
klausit pratu.

AtziSos, mans prats bija
Jaunuma parnemts. Skita, ka
pie manas nelaimes ir vainigi
visi, biju nikna uz visiem, kas
pasi varéja kustéties. Gribéjas
nomirt, nesapratu, par ko man
tadas mokas! Dusmu izvirdumi
naca cits péc cita!

Vesels notikums bija, kad
mani pirmo reizi izcéla no
gultas, iesédinaja ratinkrésla
un aizveda uz édnicu. Redzéju,
ka neesmu viena tada - més
bijam daudzi. Dazi sedéja
ratinkréslos un ar gratibam
virzija karoti ar édienu muté,
dazi jau bija tiktal atlabusi, ka
lenitem varéja parvietoties
pasu spékiem.

Ari man sakas fizioterapijas
nodarbibas, vingro$ana, katru
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mani izrakstija no Vaivaru
rehabilitacijas centra. Valdija
tads satraukums, jo nekadi
nesapratu, ka varésu pati tikt
sava dzivokli ceturtaja stava.
Goda vards, nezinu, ka, bet
tiku! lespéjams, kapu stun-
du vai vel ilgak, bet mérki
sasniedzu!

Trieciens naca vélak, kad
uzzinaju, ka paliglidzekli bas
pieejami tikai péc daudziem
ménesiem. Ko nu? Atradas
spiekis, labi cilvéki man van-
nasistaba uztaisija specialu
deliti... Visa maja tika parkar-
tota manam vajadzibam, lai es
varétu parvietoties. Sakuma
daudz kritu. Katrs kritiens bija
solis atpakal, asaru straumes
un neticiba saviem spékiem.
Bet tad atkal sanémos un
virzijos uz prieksu. Loti daudz
man palidzéja fizioterapeite
Skaidrite, kas naca pie manis
ari uz majam.

Virtuve. Stavéju pie katliem
un sapratu, ka esmu aizmirsu-
si, ka gatavo ést! Gandriz visa

Ar insultu dzive nebeidzas. Ta turpinds,
tikai cita atruma un cita kvalitate.

dienu sastapamies ar vieniem
un tiem pasiem cilvékiem,
un, neticami - daudzi ar katru
dienu kluva arvien veselaki,
tas bija acimredzami!

Mana dzivé gaiso periodu
kluva aizvien vairak. Skita,
ka diena klust garaka. Sakas
pastaigas ara. Ta ka bija |oti
karsta vasara, lauka ratinkrésla
mani izveda tikai pasa vakara.
Karu muti tvéru svaigo gaisu,
vélak, kad varéja mani jau
aizvizinat lidz jarai, pamazam
atgriezas ari vélme dzivot un
darit visu, lai es nebatu darze-
nis, bet cilveks.

Mans pirmais solis! Tas bija
vesels notikums, kas atgrie-
za ticibu, ka varbut kadreiz
varésu staigat. Sausmas gan
iedzina kapnes - ka pa tam
var staigat, un it ipasi doties
lejup?! Tomér soli pa solitim,
turoties pie lidztekam, vélak -
pie dazadiem paliglidzekliem,
1enam, 1énam saku ticét, ka
dzive nav beigusies. Augusta

dzive sakas no jauna - viss bija
jaapgust no nulles. Patiesiba
sakuma nesapratu, kapéc
majinieki man nepalidz - pasai
jace|as, pasai kaut kas jadara.
Tikai vélak uzzinaju, ka arsti
bija meitai piekodinajusi, ka
viss jadara man pasai, citadi
kustibas neatgriezisies. Tas
atguvu pamazam, turklat
sakuma, lai ari paralizéta roka
un kaja saka kustéties, klausit
man, judanas spéju nebija. Ja
sasitu kaju, ta nesapéja.
Pamazam, pamazam
atgriezas ari atmina. Beidzot,
skatoties televizoru, spéju
uztvert informaciju. Tagad
man ir laiks lidz galam noska-
tities zinas, jo visa iepriekséja
dzive tacu bija tikai viena
vieniga skriesana. Apméram
péc pusotra gada saku lasit
avizes. Péc diviem - risinat
krustvardu miklas. Tagad lasu
ari gramatas! Un uztveru visu
tekstu. Raiti runaju, pamazam
atcerejos ari krievu valodu, lai

gan sarezgitaki vardi médz aiz-
kerties joprojam. Bet, kas pats
svarigakais - es atkal staigaju!
Ja, ar spieki, lenam, bet pat
kapnes mani nebaida. Sogad
bijam sénot, un briziem pat
aizmirsu, ka man ir nepiecie-
sams spiekis. Patiesiba varu
darit visu vai gandriz visu, jo
kustibas joprojam turpina
atjaunoties. Saku pat do-

mat - varbat atsakt adit? Bet
laikam par atru vél, jo mana
laba roka diezin vai tiktu gala
ar smalkiem darbiniem. Est
gan gatavoju pati, ari traukus
mazgaju, tiru gridas, mazgaju
velu! Protams, 3kivji un krazi-
tes plist krietni biezak, neka
pirms insulta, bet trauki tacu
plist uz laimi! Joprojam tajas
reizés, kad kaut kas neizdodas
ka planots, izmisuma dé| saku
raudat, bet tad atkal sanemos
un daru talak.

Saka, ka tas kustibas, kas
gada laika péc insulta neatgrie-
Zas, bus pazudusas pavisam.
Bet ta nav, to drosi varu apgal-
vot no savas pieredzes. Katru
dienu kaut kas atgriezas - ma-
zas, sikas nianses, un jutu, ka
varu aizvien vairak un vairak!

Reizi gada Vaivaru rehabili-
tacijas centra eju uz fiziotera-
piju. Tur nereti satieku vienu
no saviem nelaimes braliem -
muziki Arni Medni. Més vien-
mér draudzigi aprunajamies
un uzslavéjam viens otru par
sasniegumiem.

Drogi vien 3o trisarpus gadu
laika esmu atguvusi apméram
70 procentus no iepriek3éjam
iemanam. Tas nav maz! Ar
insultu dzive nebeidzas. Ta
turpinas, tikai cita atruma un
cita kvalitaté. Nebraucu vairs
pie automasinas stdres - tas
kremt, jo esmu atkariga no
citiem, nav vairs tas brivibas
sajutas, kas bija pirms tam.
Tacu tas nenozimé, ka sézu
majas Cetras sienas. Agrak
daudz celoju. Tagad ari dodos
celojumos, bet ne talak par
300 kilometriem no majam.
Esmu sava dzivé |oti daudzas
valstis un pilsétas redzéjusi.
Zél, ka Londona palika neap-
skatita. Bet, kas zina, varbut
vél kadreiz» ¥
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