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ANOTACIJA

Bakalaura darba t€éma — ,,Muguras sapju rasanas c€loni masam un to novérSana majas
apstaklos”.

Temas aktualitati nosaka, pacientu picaugums un problémas kas saistitas ar muguras
sapem.

Darba meérkis — izpétit muguras sapju rasanas c€lonus masam un to noveérSanu majas
apstaklos.

Pétniecibas uzdevumi ir:

1) Veikt literatiras analizi par muguras sape€m un to novérSanu majas apstak]os;

2) Numenas maszinibu teorijas analize;

3) Pétijuma instrumenta — intervijas izstrade;

4) Intervét masas, kuras cie$ no muguras sapém, lai noteiktu sapju ietekmi uz cilvéka dzives
kvalitati;

5) Veikt kvalitativu p&tijuma rezultatu analizi;

6) Izdarit secinajumus.

Izvirzits petniectbas jautajums: Kadi ir biezakie muguras sapju rasanas c€loni masam un

to noveérSana majas apstaklos?
Pétijuma instruments: intervijas jautajumi
Petijuma veids: kvalitativs pétijums

Izvirzitais darba mérkis — izp&tit muguras sapju rasanas c€lonus masam un to novérSanu
majas apstaklos, tika sasniegts, uzdevumi izpilditi un atbilde uz pétijjuma jautajumu: Kadi ir
biezakie muguras sapju rasanas c€loni masam un to noveérSana majas apstaklos?, tika sanemta.
BieZakie muguras sapju c€loni masam ir ilga stavéSana kajas. Gados jaunakas masas censas atvelet
laiku (30 miniites diend) fiziskam aktivitatém. Tas ir specialais paklajs ar adatam, péc kura regularas
lietoSanas uzlabojas visparejs veselibas stavoklis, ka ar viegli vingrinajumi , kuri ir versti tiesi uz

muguru. Gados vecakas masas uzskata, ka majas darbi vinam jau skaitas ka fiziskas aktivitates.

Atslegvardi: muguras sapes, iemesli, smags darbs, aroda veseliba



ANNOTATION

The tipe of Bachelor Theme is — "Causes of nursing and prevention of backache at home".

The topicality of the theme has been defined by the increase in patients and problems
associated with backache.

The aim of the paper is to study the causes of backache in nurses and their prevention at
home.

Tasks of the research are:

1) A theoretical aspect of the basic needs ofon backache and prevention at home;

2) Analysis of Newman's nursing theory;

3) To create an interview-the instrument of the research;

4) To interview nurses who suffer from backache to determine the impact of pain on a
person's quality of life;

5) To summarize and analyse the results gained from the research;

6) To make conclusions and work out suggestions.

There has been mooted a question of the research: What are the most common causes of
backache in nurses and their prevention at home?

Instrument of the research: the record of the interview.

Method of the research — the quantitative scale method of research.

The mooted aim of the research — to investigate the causes of backache in nurses and their
prevention at home has been achieved, the tasks have been accomplished and the answer to the
question of the research — What are the most common causes of back pain in nurses and their
prevention at home ?, has been received.

The most common causes of back pain in nurses are long standing legs. Younger sisters try
to spend time (30 minutes a day) on physical activities. It is a special carpet with needles, after
which regular use improves overall health, as well as easy exercises that are focused on the back.

Older siblings believe that homework is already a physical activity for them.

The keyword: backache, reasons, hard work, occupational heal
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APZIMEJUMU SARAKSTS

ASV — Amerikas Savienotas Valstis
Biheiviorisms — maciba par uzvedibu

Deduktiva logika — kas apzimé slédzienu, kura secinajums tiek iegiits no premisam ar logisko

nepiecieSamibu (6).
EU — Eiropa

Homeostatiskais process — ar procesa palidzibu organisms saglaba savu lidzsvaru — savu veselibu,

atrodoties dazados stavoklos (4).

Induktiva logika — nepabeigti raksti par zinatni (6).
MLS — Muguras lejas dalas sapes

NPL — Nesteroidie pretiekaisuma lidzekli

PVO — Pasaules veselibas organizacija

RSU — Rigas Stradina Universitate

SDO - Starptautiska darba organizacija

skat. — skatt

tab. — tabula

U.c. — un citi



IEVADS

Bakalaura darba t€éma — ,,Muguras sapju raSanas c€loni masam un to novérSana majas
apstaklos”. Petijjuma merkis bija izpetit muguras sapju rasanas c€lonus masam un to novérSanu
majas apstaklos.

Temas aktualitati nosaka pacientu picaugums un problémas kas saistitas ar muguras sapeém.
Muguras sapes ir viens no galvenajiem iemesliem, kas ietekmé pacienta dzives kvalitati,
funkcionalo stavokli un darba sp&jas. Muguras sapes neatkarigi no lokalizacijas vismaz reizi maza ir
izjutusi 60-90% industrializ&to valstu populacijas. Eiropas valstis Katrs piektais iedzivotajs cie§ no
hroniskam muguras sapém. Muguras sapes ir viens no biezakajiem arsta apmekléSanas un darba
nesp&jas iemesliem. No muguras sapém cie$ gan fiziska darba daritaji, gan biroju darbinieki, gan
cilveki, kuru darbs saistits ar ilgstosu staveésanu vai s€désanu (1).

Lai gan ir griiti izcelt atsevisku profesiju kategoriju, kura paklauta vislielakajam riskam
attieciba uz muguras sapju c€loniem, ir vairak vai mazak skaidrs, ka veselibas apriipes nozare $aja
zina ir viena no vadoSajam. Nemot vera socialas un finansialas sekas, pie kuram var novest muguras
sapes traumas, to noversana ir butiski svariga.

ST probléma ipasi skar nodarbinatos veselibas apripes nozaré: 2012. gada Eiropas aptauja
par muguras veselibas probléemam atklajas, ka 32,5% no $aja nozar€ nodarbinatajiem ir stidzibas par
muguras veselibas problémam.

Aptuveni 1/3 gadijumu akiitas muguras sapes pariet hroniska sapju forma, radot ilgstosu
darba nesp€ju, finansialus zaud€jumus un negativi ietekm€jot dzives kvalitati. Muguras sapes
cilvékus var piemeklét jebkura vecuma, tapec jadoma par muguras veselibas saglabasanu jau jauniba
(2).

Dublinas fonda ceturtais piecu gadu 2015. gada pétijums apstiprina, ka skeleta — muskulu
sist€émas trauc€jumi joprojam ir galvenais siidzibu avots Eiropas stradnieku vidii. Saraksta augSgala
ir muguras sapes (24.7%), kam seko muskulu sapes (22.8%), nogurums (22.6%) un stress (22.3%)
Izmeklgjot §1s siidzibas, nevar koncentréties tikai uz biomehaniskiem faktoriem, bet jaietver ari
darba organizacijas faktori. Eiropas pétijums parada, ka Eiropa paaugstinas darba intensitate: 2015.
gada ta ietekméja 43% stradnieku (EU-27), un tur, kur ta tika mérita 2016. gada (EU-12), ta

jausniedzas pari normai (3).



P&tfjuma jautajums - Kadi ir biezakie muguras sapju rasanas c€loni masam un to novérSana
majas apstaklos?
Pétniecibas uzdevumi ir:
1) Veikt literatiras analizi par muguras sapém un to novérSanu majas apstaklos;
2) Numenas maszinibu teorijas analize;
3) Pétijuma instrumenta — intervijas izstrade;
4) Intervét masas, kuras cie$ no muguras sapém, lai noteiktu sapju ietekmi uz cilvéka dzives
kvalitati;
5) Veikt kvalitativu pétijuma rezultatu analizi,
6) Izdarit secinajumus.
Pétijuma veids: kvalitativs pétijums
Pétijuma instruments: intervijas jautajumi
Respondenti: masas
Pétijuma norises vieta: x Veselibas centrs
Pétijuma norises laiks: 01.02.2019 — 01.03.2019
Petijjumabaze: 7 masas

Pétijuma izlases metode — nevarbitiga, mérktieciga metode

Pétijuma koncepcija — Numenas teorija slodzes samazinasana



1. NUMENAS TEORIJAS PIELIETOJUMS PETNIECIBA

Darba autore savam Bakalaura darbam ,,Muguras sapju raSanas c€loni masam un to
noverSana majas apstaklos”, izvelgjas Betijas Numenas mazsinibu teoriju. Teorijas izvéle,
pamatojas uz to, ka Numenas teorijas pamata ir slodzes samazinasana. Vina redz cilvéku ka atvértu
sistému, kas sadarbojas ar vidi, lai aizsargatu saskanu un Iidzsvaru starp iek$&jo un argjo vidi (4).

Niimenas teorétiskais pamatojums ir aktuals, runajot par pacientu apriipi tada aspekta, kad
pacients tiek uztverts ka vienots veselums — ka holistiska biitne, jo tada veida tiek realiz&tas pacienta
vajadzibas. Sakotngji Numenas sistémas modelis tika attistits, lai saskanotu teoriju par pacientu
mainigumu plasaja pacientu apripé ar medicinisko modeli. Taja bija ietverti biheiviorisma jédzieni
ka probléemu identifikacija un profilakse. Modeli B. Nimena pirmo reizi publicgja 1972. gada un
nakosas desmitgades laika talak defingja un uzlaboja dazadus modela aspektus, gatavojot izdoSanai
savu gramatu “Nimenas sisttmas modelis — pielietojums medicinas masu izglitiba un prakse.
Teorétikes sistémas modelim ir dazas lidzibas ar uzvedibas teoriju par homeostatisku procesu. Ar §1
procesa palidzibu organisms saglaba savu lidzsvaru — savu veselibu, atrodoties dazados stavoklos.
Betija apraksta adaptaciju (pielagoSanos) ka procesu, ar kura palidzibu organisms nodro§ina savas
vajadzibas. Pielagosanas process ir ilgstoss un dinamisks, jo organismam ir daudz dazadu vajadzibu
un katra no tam var traucét cilvéka organisma lidzsvaru vai stabilitati. Uzvedibas teoriju parliko
individus ka organisma apkartgjas vides lauku mijiedarbibas kopumu un uzvedibu — ka to saistibu
atspogulojumu $o lauku ietvaros (5).

Modeli tiek atvasinati arf Bernara Marksa un Pjéra Teihara de Sardéna filozofiskie uzskati
par dzives veselumu (holismu). Pamatojoties uz So uzskatu, Niimena apgalvoja, ka holistiska uztvere
noteikti iespaido kadas atseviSkas dalas apzinaSanos. Vina izmantoja Hansa Seljé definiciju par
stresu ka nespecifisku organisma atbildes reakciju uz jebkadu kairinajumu. Stresa faktors ir biitisks
pacienta p&coperacijas apriipes procesa, jo kirurgiska iejaukSanas ir pacientam jauns mainigais
apstaklis, ka prasa no vina pielagoSanos Sai situacijai gan pirms, gan péc operacijas. Nimenas
teorétiskais pamatojums ir aktuals, runajot par pacientu apripi tada aspekta, kad pacients tiek
uztverts ka vienots veselums — ka holistiska biitne, jo tada veida tiek realizétas pacienta vajadzibas,
kuras saknojas gan fiziskaja, gan garigaja, gan socialaja dimensijas.

Niimenas sisttmas modeli masa tiek att€lota ka aktivs dalibnieks kontakta ar pacientu,
terciaro profilaksi teorétike savstarpgji saista Cetrus biitiskakos jédzienus: persona — apkartgja vide —
veseliba — pacienta apriipe. Savas sistémas modela izveidoSana Numena lietoja gan deduktivo, gan

induktivo logiku. Sis modelis ir arT Namenas filozofisko uzskatu un dzives vérojumu rezultats, kas



iegiits, macot par psihiski slimo pacientu apriipi un klinisko novértgjumu. Nimenas sist€emas
modelis, ka plasaka $ada veida teorija, nodrosina visaptverosu zinatnisku pamatojumu masu praksei,
izglitibai un pétniecibai. Nimenas sistémas modelim ir bitiska nozime masu praksé pasreiz un
nakotn€. Modela izmantoSana masu praksé sekmé precizu mérka virziSanu, veido vienotu holistisku
pieeju ikviena pacienta apriipes procesam neatkarigi no vina apriipes limena un veselibas
traucEjumiem. Sistémas modelis atveido pacienta sisttmu un stresoru klasifikaciju, darot to
saprotamu un lietojamu visiem veselibas apriipes procesa dalibniekiem. Numena ir izveidojusi
vairakus lidzeklus modela izmantoSanas atviegloSanai — novértéSanas darbibas planu, kas palidz
masam vakt un sintezét datus par pacientiem, veicot profilaksi pacientu apriipes procesa (6).

Numenas izstradatais pacientu apriipes process ietver sevi tris solus — masu diagnostiku,
pacientu apriipes mérka izvirziS$anu un pacientu apripes rezultatu vért€jumu. Masu diagnostika ir
visaptveross plasu datubazes novert&jums, kas dod iesp&ju noteikt konkrétus labsajiitas traucgjumus.
Mérka formuléSana, parrunajot ar pacientu vélamas izmainas perspektiva, lidz optimala labsajitas
stavokla sasniegSanai. Tam seko veértgjums. Niimenas sist€tmas modela plasuma dg] to iesp&jams
izmantot, adapt€jot pacientu dazadu apripes veidu realizacijai. B.Niimena sava teorija ka vienu no
pamat jédzieniem min veseluma jédzienu, kura pacients tiek uzskatits par vienotu veselumu, kura
atskirigas sastavdalas atrodas dinamiska mijiedarbiba. Sis modelis sevi ietver dazadus mainigos
lielumus — fiziologisko, psihologisko, sociokulturalo, attistibas un garigo, kas vienlaicigi ietekmé
klienta veselo sisttmu. Tatad, var secinat, ka $aja teorija tiek runats par cilvéku, kam piemit
holistiska veseliba un attiecigi no ta izriet, ka masam ir japraktize holistiska aprupe.

P&c Numenas holistiska veselibas apriipe ir tad, kad klienta sisteémas dazadas dalas harmoni
skumji iedarbojas un tiek apmierinatas sist€mas vajadzibas. B.Nimenas sistémas modelis ir
zinaSanu sintéze, kas sastav no vairakam dazadam zinatnu disciplinam, ka arT Nuimenas filozofisko
parliecibu un agrinas kliniskas pacientu apriipes pieredzes atspogulojums. Niimenas sistémas modeli
galvenie jédzieni — pacients, vide, veseliba, masu prakse. Numenas sisttmas modelis, jédzienu
persona attélo ka pacients, jeb pacienta sistéma. ST pacienta sistéma var bt pats individs, gimene,
grupa, sabiedriba. Piemin&ta pacienta sistéma péc Niimenas atrodas mijiedarbiba ar 5 dimensijam
vai faktoriem: fizikali — fiziologiska, kas attiecas uz cilvéka organisma struktiru un funkcijam;
psihologiska, kas attiecas Uz garigiem procesiem un attiecibam; sociali — kultiiras, kas attiecas Uz
sabiedriskam un kultiiras funkcijam; attistibas, kas attiecas uz dzives attistibas procesiem; gariga,
kas attiecas uz aspektiem par garigumu. Ir loti labi, ja klients ka vienota sistéma veiksmigi spgj
pielagoties ieks€jiem un argjiem vides stresoriem (apkartgjas vides speki, kas var izmainit sisteémas

stabilitati), saglabajot normalas labklajibas Itmeni vai sist€mas stabilitati. Holistiskais uzskats ir



ietekméjis masu praksi, nosakot, ka, cilvéks ir jaaprupé ka vienots veselums, un tas prasa
profesionalu kvalifikaciju, sp&ju uzklausit, respektet pacientu, biit empatiskai attieciba pret vinu.

Pacientam vina veselibas trauc€jumi ir jauna situacija, vin$ nonak jauna radita vid€, kas no
vina prasa nemitigu adaptaciju ar paaugstinatu vai pazeminatu labsajitas stavokli. Kad cilvéks
saslimst un vinam nepiecieSama hospitalizacija stacionara, rodas ne tikai fizisks diskomforts, bet arT
psihologiskas parmainas, jo tada veida, pieméram, tiek ierobezota vina sociala dzive, ikdienas
aktivitates, mainas vide un dienas rezims. Pacientam veidojas jaunas attiecibas ar cilvékiem jaunaja
raditaja vide, kur vin$ sanem apriipi. Jaunas situacijas un jauna vide darbojas ka stresors, kas var
ietekmét pacienta sistému, kura var rasties disbalanss, proti, pacientam zid harmoniska mijiedarbiba
vinam piemito$ajas dimensijas. Tiesi tad masai ir japrot apripet pacients ka vienots veselums, lai o
harmoniju atgtitu 1idz ar veselibu — holistiku veselibu (6).

B. Namena pacientu holistisku apriipi defing ka darbibas, kuras palidz individam, gimeném
un grupam saglabat maksimalu labklajibas Itmeni, ko més, savukart, varam traktét ka veselibu.
Teoretike masu praksi apskata ka unikalu profesiju. Péc Niimenas domam apriipes galvenais mérkis
ir saglabat individa sisteémas stabilitati ar darbibam, kas samazina stresoru ietekmi uz cilveka
organismu. Individa sistémas stabilitate tiek nodroSinata ar primaras, sekundaras un terciaras

profilakses palidzibu, kad masa pie pacienta vérsas ka pie individualitates (7).



2. VESELIBA

Aroda veseliba — multidisciplinara nozare, kuras mérkis ir veicinat un saglabat visas
profesijas stradajosiem augstu fiziskas, garigas un socialas labklajibas Itmeni.Veikt preventivos
pasakumus darba vietas, lai novérstu iesp&jamos veselibas trauc€jumus, kuri radusies darba.
Izveidojot un saglabat darba vidi, kas ir piemérota stradajoSo fiziologiskajam un psihologiskajam
iesp&jam.

Lielaka dala no diagnostic€tajam balsta un kustibu aparata arodslimibam ir fiziskas
parslodzes izraisita — ergonomisko risku izraisitas slimibas. Tie veido vairak neka pusi no visiem
arodslimibu gadijumiem valsti. Fiziska parslodze ka kaitigais darba faktors péd€jos gados tiek
konstat&ta aptuveni 95% visu arodslimnieku:

1. atkartota Smagumu parvietosana;
2. vienveidigas kustibas;
3. piespiedu darba poza.

Darbs kliist intensivaks, prasa maksimalu uzmanibu un koncentréSanos, darba saméroSanu
atbilstosi stradajosa fiziskajam un garigajam sp&jam, psihosocialo un organizatorisko jautajumu
risinaSanu.Starptautiska Darba organizacija norada, ka pasaulé katru gadu vairak neka divi miljoni
nodarbinato mirst nelaimes gadijumos darba vai no arodslimibam un to skaitam ir tendence pieaugt,
aptuveni 280 miljoni cie§ nelaimes gadijumos bez letalam sekam un aptuveni 160 miljoni saslimst ar
arodslimibam. Aptuveni 8% pasaulé registréto slimibu tiek saistitas ar darba vides riska faktoriem
(8).

Mediciniskaja literattira aprakstits, ka 80% pieauguSo dzives laika cie§ no muguras sapem.
Lai gan muguras sapes bieZi ir paSlimitgjosas, tomér 40% gadijumu pacienti ar muguras sapém
apmeklé gimenes arstu vai specialistu. Muguras sapes var bt loti dazadas gan péc lokalizacijas,
ilguma, smaguma, gan hronificéSanas stadijas. Miisdienas aroda veseliba un darba droSibas modelis
ietver sevi 3 jédzienus: darbs, veseliba, organizacija. Ta nozimé risinat jautajumus pat attiectbam
starp individa veselibu un vidi, kura cilvéks strada (9).

Darbs palidz attistities cilvéka fiziskajam un intelektualajam sp&am, ka ar1 palidz
pilnveidoties socialajam un &tiskajam attiecibam. Darba vide liela méra ietekmé biologisko procesu
norisi organisma un tadgjadi ir saistita ar stradajosa veselibu. Ka zinams, veseliba ir viena no cilvéka

pamattiesibam.
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PVO un SDO izvirzitie ieteikumi aroda veselibas un darba dro$ibas joma ietver $adus
galvenos principus — aizsardziba un prevencija — stradnieku nodroSinasana pret kaitigiem un
bistamiem riska faktoriem; adaptacija — darba un darba vides pielagosana stradajoso spgjam;
veselibas un socialas labklajibas veicinasana — stradajoSo fizisko un garigo sp€&ju attistiba,
arodslimibu, ar darbu saistito slimibu, traumu, saind€sanas u.c, aroda negadijumu seku mazinasanu,
veicot nepiecieSamo arstéSanu un rehabilitaciju, ka arT socialo garantiju nodro§inasana; Vispargja

primara veselibas apriipe (10).

2.1. Fiziska darba slodze

Ar darba slodzes jédzienu cieSi saistits noguruma jédziens. Nogurums rodas parlieku lielas
darba slodzes vai nepiecieSamas atputas trikuma rezultata. Nogurumu raksturo aktivitates
samazinasanas. To var konstatét p&c fizisko un intelektualo sp&u pazeminasanas, kas atklajas
attieciga laika posma vecuma darba rezultata.

Ja darba nepiecieSams veikt atkartotas vienveidigas kustibas, parasti tiek ieteikts mainit
muskulu grupas, lai atvieglotu asinsriti un nodarbinatos muskulus. Vajadzgju izvairities no ilgstoSas
atraSanas viena un tai pasa stavokli, lai muskuliem bititu iesp&ja periodiski gan sarauties, gan atslabt.

Kermena stavoklis darba laika tiek pétits ta saukta statiska darba ietvaros, tas ir, kad muskulu
sarausanas ir ilgstoSa un tiek uzturéta noteiktu laiku. Tas noved pie ta, ka asinu pieplidums
muskuliem ne tikai nepalielinas, bet pat samazinas, radot muskulos asinu deficitu, kas ir

nepiecieSamas, lai uzturétu speku.

2.2. Darbs stavus

Pasaulé ir loti daudz darba vietu, kuras ir stavoSs darbs. Tie ir darbi, kuru veikSanai
nepiecieSama liela muskulu slodze — parvietosanas, iekartu kontrole. Darbs stavus pozicija saistits ar
kaju, muguras un plecu muskulu parslodzi. IlgstoSana atrasanas sada stavokli var izraisit sapes
krustos (lumbalgiju). Tadel no ergonomiska viedokla ieteicams iesp&ju robezas to mainit ar sédus
stavokli. Lielaku bistamibu cilvéka veselibai nodara statiskais muskulu darbs. Statisko slodzu

izsaukto arodpatologiju galvenokart veicina nepilnibas darbvietas dizaina, slikta darba 18
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organizacija, nepiemérotas darba metodes, nepieméroti darba riki vai tehnologiskais aprikojums,
praktisko iemanu trikums u.c. Statisko slodzi pastiprina arT nelabvéliga vide, gariga spriedze. Sis
slimibas attistas cilvékam, nostradajot attiecigaja aroda vismaz 10 — 15 gadus un parasti vecuma no
40 — 45 gadiem (11).

Eiropa arodslimibas arvien biezak no tiri mediciniska jautajuma klist par politisku,
ekonomisku un juridisku jautajumu. Tas saistits gan ar pieauguSo darbinieku mobilitati starp
dazadam valstim briva tirgus apstaklos, gan salidzino$i iso laika periodu, ko katrs darbinieks
nostrada viena konkréta darbavieta, gan komplicétajiem darba vides riska faktoriem, kas raksturigi
vienas profesijas darbiniekiem dazados uzn€mumos, gan dazadam Eiropas Savienibas dalibvalstu
apdro$inasanas sisttmam pret nelaimes gadijumiem darba un arodslimibam. Sapes mugurkaula var
attistities, ja ir parlieku liela slodze uz normalu mugurkaulu, normala slodze uz patologisku
mugurkaulu, normala slodze uz normalu mugurkaulu, ja tas nav sagatavots slodzei. Normali, kad
cilveéks stav, jostas dalas mugurkaula skriemelu rotacija ir neliela. Parsniedzot So robezu, attistas
sapes muguras lejas dala, rodas starpskriemelu disku traumas, degeneracijas procesi (12).

No mediciniska viedokla, arodslimibas diagnozi ir salidzino$i vienkar$i pieradit, ja
darbinieks 15 gadus ir stradajis Arstniecibas vai Veselibas iestade. Sarezgitak ir sanemt
apdro$inasanas atlidzibu, jo nav iesp&jams pieradit, kura valsti un kur§ uznémums ir nodarijis
konkréto kait€jumu nodarbinata veselibai.

Muguras bojajumi ir tipiska arodslimiba smaga fiziska darba veicg€jiem, bet iegiit datus par
darba vidi no visiem darba devgjiem biis loti griiti un dargi, jo papildu problémas rada pieejamos
dokumentus lietotas dazadas valodas.

Svarigakie iemesli ir arodslimibu vélina diagnostika, kad efektiva rehabilitacija un agrina
atgrieSanas darba tirgli nav iesp&jama vai ir stipri sarezgitaka; esosa veselibas apripes un socialas
apdroSinasanas sisttma neveicina rehabilitaciju, bet gan tikai nelaimes gadijjumu seku vai
arodslimibu arst€Sanu; esosa veselibas apriipes un socialas apdroSinasanas sisteéma pielauj ilgstosSu
slimosanu bez savlaicigas darbasp&u un rehabilitacijas iesp&u ekspertizes un agrinas
parkvalifikacijas nodroSinasanas.

2009. — 2010.gada un 2012. — 2013.gada darba tirgus veiktajos p&tijjumos tika identificéta
papildu problema — aptuveni puse darbinieku, veicot obligatas veselibas parbaudes, nestidzetos
arstam par veselibas pasliktinasanos, baidoties zaudét darbu, tap&c arsti nevar atklat arodslimibas
agrina stadija un darbinieki turpina stradat tados paSos apstaklos, neko nemainot un pasliktinot savu
veselibu. Tada situacija arodslimibas tiek diagnosticétas novéloti, kad vairs nav iesp&ama

neefektiva rehabilitacija, ne produktivs un nepilnvertigs darbs (13).
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P&dgjo 20 gadu laika arodslimibu skaits ir palielinajies. Visvairak arodslimibu tika registréts
laika posma no 2008.gada lidz 2010.gadam, kas saistams ar sarezgito ekonomisko situaciju valsti.
Péc 2010.gada tika novérota arodslimibu skaita samazinasanas, bet p&dg€jos 2 gados registréts
strauj§ pieaugums, sasniedzot otro augstako raditaju, kop$ Latvija tiek oficiali registrétas un

uzskaititas arodslimibas.

2.3. Balsta-kustibu sistémas sapes

Ar sapem vai diskomfortu kada no balsta — kustibu aparata dalam ir saskaries vairums no
darbiniekiem. Ka biezaka sapju lokalizacija minama muguras jostas un krustu dalas (ar izstaroSanu
uz kajam vai bez tas), ka arT sapes spranda un galvassapes.

Danija veiktajam pétjjumam 93% gadijumu, kad cilveéki siidzgas par sapém muguras
lejasdala, objektivaja izmekléSana netika diagnosticeti kadi nopietni organu bojajumi. Visas sadas
situacijas sapes uztveramas ka organisma signals par problémam, ka nepiemérotu darba vietas
iekartojumu, nepareizu smagumu parvietoSanu vai kadu citu ergonomisku problému. Ja minétas
problémas netiek risinatas, tad paaugstinas risks arodslimibu attistibai (13).

ParslodZu rezultata cies ne tikai mediku redzes organi, bet arT muskulu un skeleta sist€éma un
perifériska nervu sistema. Lai novérstu minéto darba vides riska faktoru nelabvéligo ietekmi uz
stradajoSo organismu, ir javeic profilakses pasakumi, kas lautu darba vietas un darba vidé ievérot
higiénas normativus, ievest racionalu darba un atpiitas rezimu, ievérot darbinieku psihofiziologiskas

Ipatnibas un ergonomiskas prasibas. Galvenos profilakses pasakumus apliikosim nakamaja sadala.

2.4. Muguras anatomiskais apraksts

Misu mugura ir sarezgita sist€ma, kuru veidi ir 33 savstarpgji savienoti mugurkaula
skriemeli; pirmos 24 no tiem savieno skrimsla starpskriemelu diski; muguras smadzenes — apméram
45cm gara saite — ir smadzenu radito zinu cel§ un pargjo kermeni ( motorais cels ) vai kermena zinu

cel§ uz smadzeném (sensorais cel$); nervi (31 paris) ir smadzenu motoro un sensoro celu
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pagarinajumi, kas nogada un uztver informaciju uz un no kermena arienes un sait€ém, ka art muskuli,
kas padara stabilu mugurkaula stavokli, saglabajot fiziologiskos izteikumus un nodrosinot kustibu.

Mugurkaulam ir $adas funkcijas — balstit kermena augs€jo dalu, pieskirt kermenim lokanibu,
aizsargat muguras smadzenes. Dzives laika muguras sapes pieredz 60—80 % cilveku, kakla dalas
sapes 20—70 %. Gan akitu, gan hronisku muguras sapju izplatiba ievérojami pieaug lidz ar
vecumu, I1dziga skaita ietekméjot gan virieSus, gan sievietes dazadas etniskajas ras€s. Tapat picaug
Sim jautajumam patérétas finanses, ka arT att€ldiagnostikas izmekl&jumi, injekciju, opiatu lietoSanas
un kirurgisku operaciju biezums (14).

Tomeér, lai gan izdevumi pieaug, nav redzams uzlabojums pacientu veselibas stavokla,

funkcionalo sp&ju un darba ierobezojumu zina (15).

Muguras sapju iedalijums un céloni

Muguras sapes péc lokalizacijas var iedalit:

o cervikalgija (sapes skausta apvidi);
« torakalgija (sapes no lapstinu augsgjas malas Iidz ribu loka apaksgjai malai);
e lumbalgija (sapes muguras lejas dala).
Taka muguras sapes médz izstarot ari plasaka zona, pie muguras sapém var pieskaitit ari
sapes, kas izstaro Uz pleciem, augSdelmiem, galvu, pakausi, kriiSkurvja priekSpusi, gurniem,

augSstilbu mugurgjo dalu.
Muguras sapes var iedalit ar1 péc ilguma:

e jasapes ilgst mazak par sesam ned€lam, tas tiek uzskatitas par akiitam;
o jailgak par seSam nedélam, bet mazak par 12, tad tas var saukt par subakiitam sapém;

e jasapes ilgst vairak neka 12 nedglas, tas jau tiek uzskatitas par hroniskam.

Muguras sapes péc patogenétiska mehanisma var iedalit:

o nespecifiskas jeb aksialas muguras sapes — mugurkaula struktiru degenerativo parmainu un
muskulu disbalansa izraisitass apes;

o specifiskas sapes;

e Muguras sapes ar nervu sistémas bojajumu;

e atstarojoSas visceralas muguras sapes (16).
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Nespecifiskas muguras sapes

Visbiezakais muguras sapju veids; tas nav saistitas ar nopietnu patologiju, nerada nervu
sistémas bojajumu. Vairak neka 85 % no muguras sapém pagaidam tiek traktetas ka nespecifiskas,
un Seit galvenie aspekti ir muskulu disbalanss un degenerativas izmainas mugurkaula. Muskulu
disbalanss var rasties muskulu parslodzes dél, kas var but ari ka atbildes reakcija uz parmainam

mugurkaula, ka arf stajas dishalansa dél (ieilgusas piespiedu pozas) (16).

Runajot par muguras sapju c€loniem, svarigi atceréties, ka tie biezi ir daudzfaktoru, bet ipasi
nozimigi tiesi nespecifisku sapju konteksta atceréties par emocionalo, psihologisko un psihosocialo
faktoru ietekmi, kurus rada muskulu saspringums (17).

Otrs nespecifisko muguras sapju iemesls ir degenerativas izmainas mugurkaula strukttras —
vienlaikus skar visus mugurkaula kustibu segmenta elementus, un, lai gan sastopamas visas vecum
grupas, to izplatiba pieaug lidz ar vecumu. Pie degenerativam izmainam pieskaita parmainas starps
kriemelu diskos, starp skriemelu locitavas (spondil-artroze), nostiprino$ajas saités, muskulu
piestiprinasanas vietas (entezopatija), ka arT izmainas Citos apkart&jos audos.

Lielakaja dala gadijumu nespecifiskas muguras sapes norit akiiti péc kada provocgjosa
faktora iedarbibas un ir paSlimitgjosas. Parasti uzlabojums sagaidams paris nedélas, 82 % darba
atgriezas ménesa ietvaros. Atkartosanas iesp&jamiba gada laika ir 30—60 %, un liela dala gadijumu

episodes atkartosies 1idziga norises stila ka sakotngjais notikums (18).

Specifiskas muguras sapes

Tas ir sapes, ko izraisijusi slimiba, pieméram, audzgjs (0,7 % muguras sapju gadijumu),
kompresijas lazums (4 %), spinala infekcija (0,01 %), ankilozgjosais spondilits 0,3—5 %, spinala
stenoze (3 %), simptomatiska diska triice (4 %), cauda equina jeb “zirgastes” sindroms 0,04 %.
Specifisku sapju sakara nepieciesama atskiriga pieeja un arstéSana, svarigi $0 sapju pazimes pamanit

laikus gan pirmreizg&ju sapju gadijuma, gan atkartotu epizozu un hronisku sapju gadijuma (19).
Muguras sapes ar nervu sistémas bojajumu

Ja skarta nerva saknite, jaruna par radikulopatiju — nerva saknites disfunkciju. Saknisu
bojajums var veidoties dazadu iemeslu dél, pieméram, diska triices, spinalas stenozes dél. Saknisu
bojajumu diska trices dé]l novéro 2—3 % no pieauguso populacijas, parliecino$s vairakums

simptomatisko diska triicu lokaliz&jas L4/L5 un L5/S1 starpskriemelu Iiment (19).

Jaatceras, ka muguras sapes var izraisit kairinajums vai bojajums arpus muguras audiem.
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Atstarotas visceralas muguras sapes

Viscerosensorisko refleksu cela vai tiesi no skarta organa var biit pankreatita, nefrita vai
nierakmenu kolikas, stenokardijas, miokarda infarkta, maza iegurna, aortas aneirismas un ari Citu
organu slimibu gadijuma. So sapju céloni var atrast un pieradit riipigi ievaktas anamnézes, fizikalas

izmekl&Sanas, laboratorisko un citu izmekl&jumu veikSanas cela.
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3. SPECIFISKAS UN POTENCIALI APDRAUDOSU MUGURAS
SLIMIBU IZRAISITAS SAPES

Specifiskas MLS izraisa noteikts c€lonis, kas patogenétiski primari var biit nesaistits ar
balsta un kustibu sistému. Specifiska saslim$ana manifestéjas ka MLS tikai nelielai pacientu dalai:
primaras apripes etapa aptuveni 0,7% MLS rodas primaru vai metastatisku audzg&ju dgl, spinalas
infekcijas izraisitas MLS — 0,01%, osteoporotiski un citi destruktivi mugurkaula skriemelu
kompresijas lizumi — 4% gadijumu. Ankilozgjosa spondilita prevalence tieckminéta no 0,3% lidz
5%, parasti ta sakas ar imtnuiekaisumu sakroilealajas locitavas, kas kliniski izpauzas ka MLS un
Solocttavu disfunkcijas simptomi (20).

So sapju apriipé nepiecieSsama atikiriga taktika un arstéSana pielietojamas specifiskas
terapijas metodes. Specifisko sapju iesp&jamiba jaizslédz ne tikai katra akatu pirmreiz&u MLS
epizode€, bet arT atkartota akiita paasinajuma gadijuma, gan arT hronisku MLS gadijuma, veérsot

uzmanibu uz specifiskiem simptomiem un riska faktoriem.

3.1. MLS ar nervu sistéemas bojajumu — neiropatiskas MLS, radikulopatijas un mielopatijas

Radikulopatija — nervu saknites disfunkcija, kas kliniski manifestgjas ar sapém, jusanas
trauc€jumiem, muskulatiiras vajumu vai samazinatiem cipslu refleksiem saknites inervacijas zona
(21).

Radikulopatiskas sapes ir dermatomalas. Tapec ari sapes, kas izstaro zem cela limena, ne
vienmér irradikularas sapes. Radikularas sapes var bat ar vai bez sensora un motora deficita vai
refleksu izmainam. Diflizas juSanas vai muskulatiiras spéka izmainas netiek uzskatitas ka
radikularas genézes. Ja tadas tiek diagnosticétas, tad tas ir jaarsté ka nespecifiskas MLS (22).

MLS ar sakni$u bojajumu diska triices dél novéro aptuveni 2 — 3% no pieauguso populacijas,
lai gan no muguras sapeém vismaz vienu reizi cie§ 80% populacijas dziveslaika. Peéc ASV veikto
epidemiologisko pétijumu datiem — 1 —10% populacijas registrétas iSalgijas ka disku slimibu
izpausmes (16).

Tas kliniski izpauzas ar radikularu MLS sindromu vai neirogénu jeb spinalu klaudikaciju ar
lumbalas mielopatijas (muguras smadzenu boja 10 pozitivie vai negativie neirologiskie simptomi

(kairinajuma un / vai izkriSanas simptomi) ir galvenie kritériji nervu sist€émas bojajuma

verifikacijai, ka ari mugurkaula un nervu sistémas bojajuma limena precizé$anai.
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3.2. Atstarotas visceralas sapes mugura

MLS cglonis var bit arT arpus muguras audiem. Ipasi nozimigi biitu to atSkirt akitu MLS
epizodé. Viscero — sensorore fleksu rezultata (reaferentacijas sapes Zaharjina —Hedazonas), ka ari
tieSi no patologiski izmainita organa, sapes var izstarot Uz muguru pankreatita, nefiita vali
nierakmenu kolikas, stenokardijas, miokarda infarkta, maza iegurna, aortas aneirismas un ari Citu
organu slimibu gadijuma. Aortas aneirismas rezultata var pievienoties pat spinali i§€miski asinsrites
traucgjumi. Arl sist€miskas slimibas kulminacija pacients var stdz€ties par sapém mugura,
pieméram, generaliz&ta virusu, gripas, endokardita un citu slimibu gadijumos. MLS izcelsmi saistiba
ar visceralo organu slimibam var pieradit riipigi kliniski pacientu izmeklgjot, izmekl&Sanu papildinot

ar laboratoriskajiem un citiem papild izmekl&jumu datiem (16).

3.3. Muguras sapju biezakie rasanas iemesli

Aktitas muguras sapes var radit traumas, lizumi, diskatriices, onkologiskas saslim$anas,
muguras saiSu un muskulu parpile, citu iek$€jo organu sisteému slimibas. Tas var ilgt 1idz pat 6

nedélam péc sapju raSanas. Akiitas, pe€kSnas muguras sapes var sekmét:
1. Nepareiza smagumu cel$ana, parlicku smagas lietas pacelsana;
2. Nepiemérots matracis, spilvens;

3. Nepiemérota darba poza, ilgstos$s s€doSs/stavoss darbs (ta rezultata tiek nepareizi

noslogotas/parslogotas atseviskas muskulu grupas);

4. Stress, muskulu parpiile, muskulatiiras disbalanss (vaji, netrenéti muskuli, kas nespgj

izturét slodzi);
5. Palielinats kermena svars;
6. Fiziska parslodze vai fiziskas slodzes trikums.

Muguras sapes piemeklé aptuveni 50% cilvéku dazadas vecuma un dzimuma grupas — ta ir

viena no biezakajam stidzibam, ar kuru pacienti vérsas pie medikiem. Tacu pétijjumi rada, ka 80%
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gadljumu muguras sapes arstésanas vai paSdarbibas rezultata pariet aptuveni ménesa laika, paréjos
gadijumos tas var ieilgt hroniska stadija. 11 Muguras sapém ir vairaki iedalfjumi. Pirmais ir muguras
sapju iedalfjums péc to pamata iemesliem: (16).

1. Muguras sapes, kas saistitas ar mugurkaula patologiju (vertebro génas sapes). Pie $1 tipa
sapém pieskaita sapes, ko rada, pieméram, diskatriice, starp skriemelu diska izmainas, osteofits,
osteoporoze, skriemelu lizumi u.c.

2. Muguras sapes, kas nav saistitas ar mugurkaula patologiju (nevertebrogénas sapes). Pie §1
tipa sapém pieskaita sapes, ko rada, pieméram, muskulu saspringums, sastiepumi, atstarojosas sapes

no ieks€jiem organiem Uu.c.
Otrais ir muguras sapju iedalfjums péc to ilguma:

AKkiitas muguras sapes — tas var raksturot ka asas un trulas apes, kas ilgst ne vairak par 3
ménesiem. Tas visbiezaki ir novérojamas muguras lejas dala. Sada tipa muguras sapes var
lokalizeties viena apvidi, pieméram, labaja vai kreisaja pus€, centra vai muguras lejas dala. Akitas
muguras sapes var paradities neregulari, visai atri pazust, tacu art biezi atkartoties.

Hroniskas muguras sapes — tas parasti ilgst vairak ka 3 méneSus un tiek raksturo tas ka
dzilas, sapigas, trulas, mokosas un pat dedzino$as. Dedzino$as muguras sapes parasti paradas viena
muguras apvidil un izstarojas Uz kajam. Var biit novérojama kaju tirpSana un/vai nejiitigums kajas.
Cilvékam ar hroniskam muguras sap&m biezi vien ir loti griiti veikt ierastas ikdienas aktivitates, ka
arT pat stradat intelektualu darbu bez fiziskas piepiles, jo visa uzmaniba koncentr&jas Uz sapeém.
Hroniskas muguras sapes parasti tiek novérotas ilgu laika periodu un tam biezi viens ik tipa lidz
standarta muguras sapju arstéSana. Hronisku muguras sapju izraisitaji var but traumas, degenerativas
mugurkaula audu parmainas vai artrits. Tacu biezi vien hroniskas muguras problémas ir saistitas ari
ars tajas izmainam, muskulu disbalansu, ka ari pacienta izmainitu sapju uztveres un vadiSanas
sisttmu, spriedzi, depresiju un citiememocionaliem, neirotiskiem un ar Stresu saistitiem
trauc€jumiem, kas ietekmé sapju slieksni un to panesamibu (2).

Ka visizplatitako muguras sapju cg€loni, kas ir pie vainas 80% muguras sapju gadijumos,
arsti saista ar muguras muskulu vajumu. Tas var biit pie vainas gan akiitu, gan ari hronisku muguras
sapju gadijuma. Mediciniskajos pétijumos ir pieradits, ka mugurkaula izturibu nodrosina muskuli.
Bez muskuliem mugurkauls spgj izturét vien pavisam nelielu slodzi. Spécigi muskuli nodrosina
mugurkaulam papildus balstu un sp&ju izturét visdazadakas slodzes situacijas. Muguras muskulu

vajums var attistities vairaku iemeslu del:
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e Muguras muskuli ir vaji, jo tiem netiek sniegta piemérota fiziska slodze — cilvéks
dzivo neveseligu un mazkustigu dzivesveidu, vairak laika pavada sézot, nevis
Kustoties;

e Cilvékam ir kada cita slimiba, kuras d€] ir ierobezotas kermena kustibas, tadgjadi
muguras jostas dalas muskuli kltst ar vien vajaki;

e 12 Muguras muskulu vajumu var ietekmét (tacu tas notiek salidzinosi retak) ari cita
veida novirzes no normas, pieméram, kaulu un nervu patologijas. Citus biezakos

muguras sapju c€lonus var iedalit vairakas grupas:
1. Patologiskas parmainas mugurkaula jostas dala;
2. Védera dobuma organu slimibas;
3. Patologiskas biokimiskas parmainas;
4. Citas vienlaikus esosas slimibas;
5. Infekcijas;
6. lekaisumi;
7. Traumas;
8. Psihologiskie faktori.
Mugurkaula jostas dalas slimibas, kas var izraisit muguras sapes

Pie mugurkaula jostas dalas slimibam, kas var izraisit muguras sapes, pieskaita diska triici,
spondilozi, mugurkaula smadzenu kanala stenozi, osteoporozi, krustukaula un zarnu kaula locitavas
iekaisumus, lumbago, iSiass, fibromialgiju un vézi.

Diskatriice — ja pacientam tiek noteikta $ada diagnoze, tas nozimé, ka viens no muguras
diskiem ir nodilis un saplaisajis, bet taja esosais pildijjums — iztecgjis. Ta rezultata radies nerva vai
blakus esoso skriemelu bojajums. Tadas pasas sekas var radit arl trauma — argjas iedarbibas uz
mugurkaulu rezultata. Ja trieciena laika mugura ir saliekta uz prieksu, saniem, vai atliekta atpakal,
var rasties ipasi smaga trauma. Klasisks sadu trauma rasanas piemérs ir autoavarijas (2).

Spondiloze — jauniba visiemmugurkaula segmentiem parasti ir pareiza forma un gluda
virsma, bet vecakiem cilvékiem uz skriemeliem médz izveidoties tadi ka ,,radzini” — patologiski

kaulu izaugumi. Tie var izraisit skriemelu nobidi. Sadu slimib usauc par spondilozi (2).
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Mugurkaula kanala stenoze (saSaurinasanas) — ar laiku centralais mugurkaula kanals, pa
kuru stiepjas muguras smadzenes, saSaurinas. Tadgjadi muguras smadzenu nervu gali, kas iet caur
starp skriemelu atverém, tiek saspiesti, un ta rezultata sakas iekaisums. Stenozes slimniekiem biezi
vien rodas tirpSanas vai dedzinaSanas sajiita abas kajas un tadél viniem reizém tiek noteikta
diagnoze — neiropatija (nervu galu iekaisums kajas). Dazkart mugurkaula kanala stenoze veidojas
cilvekiem, kam savulaik tikusi veikta mugurkaula operacija. Lielaka dala pacientu, kam tiek
diagnosticéta §1 slimiba, ir vecaki par 50 gadiem.

Osteoporoze — $o slimibu izraisa kalcija trikums cilvéka organisma, lidz ar to ari kaulos. Ta
rezultata samazinas kaulu masa un blivums, tie klast poraini un trausli. Osteoporozes sekas ir
mugurkaula deformacija. Ipasi smagos gadijumos var rasties ari mugurkaula skriemelu plaisas un
lozumi.

Krusta kaula un zarnu kaula locitava — ta atrodas starp astes kaulu un apaksg€jo
ekstremitasu joslu. Sis apvidus cilvéka kermeni ir paklauts pastavigim slodzém. Biezi vien arsti
meédz ar §is locitavas iekaisumu skaidrot jeb kuras sapes — gan hroniskas, gan akitas. Tacu pétijumi
liecina, ka §1 veida iekaisuma rezultata, tomér biezak tiek novérotas tiesi hroniskas sapes Krustos.

Lumbago — latinu valoda vards lumbus nozimé jostas vieta, tadél lumbago var saukt ari par
jostas vietas radikulitu. So slimibu raksturo peksnas un loti asas sapes jostasv ieta un krustos.
Lumbago gadijuma var bt ta, ka cilvéks asos sapju rezultata saliecas, tacu péc tam vairs nevar
iztaisnoties. Slimibas c€lonis ir degenerativas parmainas mugurkaula — mehaniska rakstura
parmainas starp skriemelu diskos, locitavas, saités, muskulos vai nervu skiedras.

ISiass — ta rezultata tiek bojats s€zas nervs, ka rezultata cilvéku piemekl€ sapes, dedzinasana,
tirpSana vai durSana. Sapes var paradities gan mugurkaula jostas dala, gan ari guzas, celos,
apaksstilbos, pédas un pat kajupirkstos. ISiasu var izraisit infekcijas slimibas, diskatriice, artrits,
trauma vaidiabé&ts. Ar $o slimibu slimo cilvéki speka gados 30 —50 gadu vecuma.

Fibromialgija — muguras sapes rodas mugurkaula balsto$ajos muskulos, cipslas vai saitgs.
Muskulos rodas iekaisums, tiek kairinati un iekaist ari mugurkaula apvalks — miofascialais apvalks.
Slimiba ir griti arst€jama.

Vezis — ar1 §1s slimibas rezultata, protams, var veidoties muguras sapes. Vézis var iemajot
pasa mugurkaula, loti retos gadijumos — muguras smadzen&s. Védera dobuma organu slimibas, kas
var izraisit muguras sapes.

Aneirisma — slimiba, kurai raksturigi mezgliem vai puslisiem lidzigi lodveida sabiez&jumi
uz veédera dobuma aortas. Slimnieki parasti jit stipras, pulsgjosas sapes muguras lejasdala, dazreiz

tas var izstarot ar1 Uz abam kajam.
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Nieru slimibas — dazadas nieru un urinvadu slimibas var izraisit stipras sapes muguras lejas
dala. Sadu paradibu mediciniski dévé par iradiaciju (sapju izplatiSanas organism arpus tie$i bojatas
vai slimibas skartas vietas).

Aizkunga dziedzera, kunga un zarnu trakta slimibas — kunga ¢ila vai divpadsmitpirkstu
zarnas cula var radit stipras un asas sapes muguras lejasdala. Ari aizkung adziedzera slimibas,
piemé&ram, saaugumi var provocét sapes mugurkaula jostas vieta (2).

Patologisku biokimisku parmainu un citu slimibu rezultata radusas muguras sapes
Patologiskas biokimiskas parmainas — tas var liecinat par konkrétu slimibu, ka ari izraisit Citus
veselibas traucéjumus. Piem&ram, paliclinats urinskabes daudzums, kas raksturigs podagras
slimniekiem, var izraisit ari iekaisumus mugurkaula un stipras, artrita izpausmém lidzigas sapes
locitavas (23).

Citas slimibas — jeb kura slimiba pasliktina nervu sistémas darbibu. Ja pacients sirgst ar
kadu mugurkaula slimibu un lidztekus tam cita slimiba skar vél kadu organu — sirdi, plausas, aknas
vai nieres — tad hroniska slimiba var pariet akiita forma. Sados gadfjumos muguras sapes Spéj
mazinat tikai pargjo slimibu izarstésana.

Infekcijas, iekaisumi un traumas ka muguras sapju celoni

Infekcijas — jateic, ka tadi gadijumi, kad muguras sapes rodas kadas infekcijas rezultata, nav
parlieku biezi sastopami. Tacu ari $adu iesp&ju vienmér ir vértigi paturét prata. Infekcijas slimiba
var skart, pieméram, kadu mugurkaula disku (diskits), $ada gadijuma vienigais Simptoms ir tiesi
sapes mugura. Lai izarstetu infekcijas slimibas, precizi jadiagnosticé kada veida infekcija ta ir, un
slimniekam japieméro attieciga arsté$ana. Pie nopietnam slimibam, kuras var izraisit infekcija,
pieskaitamas tadas slimibas ka osteomielits (kaulasmadzenu iekaisums), epiduralais abscess
(muguras smadzenu cieta apvalka iekaisums un sastrutojums), spinalais (mugurkaula) meningits.

lekaisumi — tas, ko mé&s parasti saucam par iekaisumu, ir organisma atbildes reakcija uz
visdazadakajiem argjas iedarbibas veidiem. Dazadu iemeslu dél radusos iekaisumus, parasti
veiksmigi arst€ izmantojot pret iekaisuma medikamentus, sildiSanas procediiras, arstniecisko
vingro$anu, muskulu atslabinasanas terapijas u.c.

Traumas — ta ir visplasaka muguras sapju celonu kategorija vispar. Pie traumam pieskaitami
gan strauji, aréjas iedarbibas rezultata giitie ievainojumi (autoavarija, kritieni, smagumu celSana
u.c.), gan ari bojajumi, kas raduSies 1éni un pakapeniski (galvenokart saistiti ar mazkustigu

dzivesveidu).
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Psihologiskie faktori, kas provoce un izraisa muguras sapes

Ikviens, kur§ kadreiz ir cietis no muguras sapém, zina, cik loti grti ir $adas sapes, kas tevi
pavada visu laiku, savienot ar dzives saulaino pusi un ikdienas darba pienakumiem. Sapju dél
cilvéks nav sp&jigs ne priecaties, lielako dalu uzmanibas aiznem tie$i vina pasa sapes, un ar laiku
Sads cilveks var ierauties sevi un kliit naudigs pret apkart€jo pasauli. Pastavigais stress provoc€ un
pastiprina sapes, savukart pasu Stresu izraisa tieSi §is sapes. Tas ir ka apburtais loks, no kura
cilvekam ir griti tikt ara. Tacu izeja no $1 apburta loka ir — vérSanas péc mediciniskas palidzibas un

terapijas ievéroSana. Tas visspalidzes tikt ara no ,,sapes — stress — sapes” loka.
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4. MUGURAS SAPJU NOVERSANA MAJAS APSTAKLOS

Muguras sapju, pirmas palidzibas pasakumu saraksta priekSgala parasti atrodas pretsapju
tabletes, ziedes un masaza. Tafu bezrecepSu pretsapju un pretickaisuma lidzekli tikai mazinas
simptomus, neskarot pasu sapju cé€loni. Saposo muguras jostas dalu islaicigi var atslogot, izmantojot
stabiliz&josu jostu, tomer ilgstosa to lieto$ana nav risinajums: samazinas muskulu korsetes muskulatiiras
aktiva darbiba. Masaza ir mérktieciga saspringtu muskulu atslabinaSanai, tur preti vaji muskuli no tas
klis vel slabanaki. Novertgjot gan staju, gan muskulu un locitavu stavokli, gan sapju raksturu, intensitati
un atkartosanas biezumu un nemot veéra ari vecumu un dzives veidu, specialists sastadis katram
vispiemérotako arstéSanas vai profilakses planu, piemeklés visefektivakas fizioterapijas metodes un
pastastis, ka radit muguras veselibai labveligus ergonomiskus apstaklus darba un majas. Viena no
Dr.Gulbja, mugurkaula kirurga gramatam tika atspogulota vizuala analog askala (VAS), kura izvértgja
sapju intensitati mugura pec 10 ballu skalas (24).

Kineziologiska teipoSana piemérota nevaligiem cilvékiem, kuriem nav laika regulari apmekIét
arstniecisko vingroSanu. Pielimgjot noteiktam kermena dalam elastigu lenti, iesp&jams uz 7 — 10 dienam
atbrivoties no sapém. Tomér zelta standarts muskulu Iidzsvara atjaunoSanai ir arstnieciska vingro$ana
fizioterapeita vadiba.

Muskulu Korsetes stiprinasanai svarigi trenét ne tikai muguras, bet ari védera muskulus. Tas
nereti ir pats grutakais darbs, tomér nevajag baidities, jo var izvEléties katram sagatavot veselibas
l[imenim atbilstosus vingrojumus. Piem&ram, var sakt tikai ar védera ievilkSsanu un sasprindzinaSanu,
iesaka Baiba Narvila, fizioterapeite. Paraléli vingroSanai var izmantot Citas sapju mazinasanas metodes,
pieméram, masazu, manualo terapiju, fizikala sprocediiras (triecienvilnu, ultraskanas, amplipulsa terapiju
u.c.) vai elastigo saisu jeb slinga terapiju — ar to var izstiept savilktos muskulus, lai novérstu sapes un

atjaunotu muskulu lidzsvaru, un panakt ari kustibu apjoma palielinasanu locitavas.
Vingrinajumi gulus Uz muguras:

e Viena kaja taisna, otra saliekta, péda balstas pret zemi. Izelpa, sasprindzinot védera
muskulatiiru, ce] taisno kaju uz augsu (lidz saliektas cela locitavas Iimenim), ieelpa — laiz

leja. Veic leéna tempa.

e Abas kajas celgalos saliektas, starp tiem bumba. Izelpa saspiez bumbu, notur

sasprindzinajumu paris sekundes un atlaiz.
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o Kajas saliektas, izelpa ce] iegurni (dibenu) augSup, sasprindzinot s€zas muskulus, ieelpa

— nolaiz.

e Ritentin$ ar kajam. Muguras jostas dala visu laiku piespiesta gridai. Jo zemak nolaidis

kajas vai lénaka tempa veiks vingrinajumu, jo grutak.

e Abas kajas celgalos saliektas. Ar rokam pievelk vienu celgalu pie védera (nedaudz uz

pret&ja pleca pusi), notur pozu 20 — 30 sekundes. To pasu atkarto ar otru celgalu.
Vingrinajumi gulus uz védera

e Rokas zem pieres, kajas balstas uz pirkst galiem, celitaisni. Izelpa cel taisnu kaju
uzaugsu, ieelpa — nolaiz leja. Kustibas amplitiida neliela! PamiSus veic ar vienu un otru

kaju.

e Rapus uz celiem: Plaukstas — zemp leciem, celgali — zem gtzam. Véders ievilkts,
mugura taisna (nedrikst “’krist” uzleju). Izelpa iztaisno labo roku un kreiso kaju, 5 — 10

sekundes notur, nolaiz. Atkarto ar kreiso roku un labo kaju.
e Stavus: Stav parmainus Uz vienas, tad otras kajas, saglabajot taisnu kermena augsdalu.

Masaza un fizikalas medicinas procediira Smazina sapes, atslabinot saspringtos muskulus.
Arstnieciska vingroSana stiprina vajos muskulus, lai tie varétu noturét pareizu staju, neparslogojot saites
un mugurkaula skriemelus. Manuala terapija veérsta uz pasivu muskulu stiepSanu, miksto audu
elasticitates atjaunoSanu, nervu nospiedumu noveérSanu. Teiposana vienlaikus atslabina un stiprina
muskulus. P&c pasas sistémas pielimgjot lipigas lentes joslas dazadam kermena dalam, tiek atjaunots
normals muskulu tonuss, veicinata limfas attece, mazinatas sapes, tliska. Slinga terapija nostiprina dzilos
muguras muskulus, kuri balsta mugurkaulu. Terapijas laika pacienta kermenis tiek iekarts ipasas
elastigas saités. Sada stavokll tiek novérsta gravitacijas ietekme un veicinata muskulu darbiba.
Peldésana, nijjoSana un citas fiziskas aktivitates stiprina visas muskulu grupas un uzlabo to apgadi ar

asinim (25).
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5. PETNIECISKA DALA

5.1. Pétijjuma metodologija

Bakalaura darba ietvaros tika veiks pétijums par muguras sapju rasanas iemesliem masam un
to noveérSana majas apstaklos. P&tijums tika veikts laika posma no 15.02.2019. lidz 15.03.2019.
Viena no Veselibas apriipes centriem. Pirms pétijuma uzsaksanas tika sanemta rakstiska atlauja no
X Veselibas centra vaditajas par pétijuma veikSanu (skat. 1. pielikumu). P&tijuma tika izmantota
kvalitativa pé&tniecibas metode un, lai veiktu pétijumu tika izveidots pétijuma instruments —
strukturéta intervija ar 8 jautajumiem. P&tijuma piedalijas 7 masas ar dazadu darba stazu. Sanemot
atbildes uz intervijas jautajumiem, autorei bija iesp&ja plasak izvertét masu viedokli un zinasanas
par sapju mazinaSanu un novérSanu majas apstaklos. Pirms pé&tijuma uzsakSanas katra masa tika
iepazistinata ar darba tému, pétijjuma mérki, intervijas jautagjumiem, ka ari p&tijuma procesu un to,
ka piedalisanas pétijuma ir brivpratiga. Katra masa deva mutisku apstiprinajumu par piedaliSanos
pétijuma. Respondentu atbildes tika pierakstitas. Intervija tika veikta no darba pienakumiem brivaja
laika, lai netraucétu veikt tieSos masas pienakumus, ta noritéja atbilstosa telpa, mieriga gaisotné un
divata ar respondentu un autori. Pirmais intervijas jautajums tika uzdots, lai noskaidrotu katras
masas darba stazu, tada veida talak analizgjot atbildes butu iesp&jams atrast sakaribas starp darba
stazu un zinasanam vai prasmém. Otraja jautajuma darba autore grib&ja uzzinat, kura dienas vida
masam vissbiezak sak sapét mugura. TreSais jautajums tika uzdots, lai noskaidrotu, vai masas vérsas
peéc konsultacijas pie arstniecibas specialistiem ar savam muguru Sapju problémam. Ceturtais
jautajums ir par masu fiziskam aktivitattm majas apstaklos . Piektais jautajums tika uzdots, lai
noskaidrotu kadus medikamentus masas lieto, lai mazinatu sapes un nejustu diskomfortu vai sapeém
kada kermena dala. Sestaja jautagjuma masam tiek jautats par to, vai nakas stradat vairak darba
stundas neka pienakas péc darba grafika. Septitais jautajums ir par atpiitas iesp&ju darba dienas vida.
Astotaja jautajuma masam tika jautats, kadas darba dienas ir vissarezgitakas un kapéc. Atbildes uz

intervijas jautajumiem tika aprakstitas un analizétas izmantojot kontentanalizi (skat. 2. Pielikumu).

5.2. Intervijas rezultati un analize

Intervijas merkis bija noskaidrot muguras sapju rasanas iemeslus masam un to noveérSana
majas apstaklos. Petfjuma tika iesaistitas 7 X Veselibas centra ambulatoras masas, kuras brivpratigi

piekrita atbildét uz intervijas jautajumiem, ka ari deva mutisku atlauju izmantot iegtitos datus
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pétijuma veikSanai. Masu darba stazs konkrétaja X Veselibas centra ambulatoraja nodala ir

diapazona no 1 11dz 33 gadiem (skat. tab. 5.1.1.).

5.1.1. tabula

Respondentu darba stazs X Veselibas centra ambulatora nodala

Respondents Darba stazs ambulatora praksé

A 33 gadi

B 10 gadi

C 1 gads 5 ménesi

D 25 gadi

E 29 gadi

F 1 gads 2 ménesi

G 2 gadi un tris meénesi

P&c apkopotiem datiem, var redzét, ka vairak neka puse masu ir nostradajusas vairak neka 10 gadus
procediiru kabineta, sakara ar ko ie radusas veselibas problémas.

2. Kuras dienas laika Jums sak sapét mugura? Péc apkopotiem intervijas atbilzu rezultatiem ,
tika secinats, ka 3 masas atbild€ja, ka mugura vinam sak sapét dienas vidil un 4 masam mugura sak
sapét dienas beigas. Darba autore var secinat, ka tas ir atkarigs gan no vecuma, gan ar1 no darbinieku
auguma. Masas, kuras ir gara auguma, stavot pie procediiru galda diezgan ilgu laiku, jau dienas vidi
stidzas par muguras sapeém. P&c ka var secinat, ka procediiru galdi nav pielagoti komfortam darbam.
Otra puse masu, kuras ir atbildéjusas, ka mugura sak sapét dienas beigas, jo parsvara ir darbs kajas
un iespéja apsesties ir tikai pusdienas partraukuma vai dazadu nosatijumu, procediru Zurnalu
aizpildiSana.

3.Vai Jis vérsaties péc konsultacijas pie arstniecibas specialistiem? 3 no 7 masas neversas
péc konsultacijas pie arstniecibas specialistiem, bet nodarbojas majas ar vingroSanu un fiziskajam
aktivitatém. Uz jautajumu ,,Kapec?”, masas ir atbild€jusas, ka gruti atrast profesionalu, kurs
neizdaris kait€§jumu mugurai, parak dargi un nav iesp&jas tam atvélét brivo laiku. Par&jas masas,

kuras veérsas pie arstniecibas specialistiem, apmekle fizioterapeita, neirologa un algologa vizites.
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4. Vai Jus nodarbojaties ar fiziskam aktivitatém majas apstaklos? P&c respondentu intervijas
tika secinats, ka gados jaunakas masas censas atvelet laiku (30 miniites diena) fiziskam aktivitatem.
Tas ir specialais paklajs ar adatam, pec kura regularas lietoSanas uzlabojas visparejs veselibas
stavoklis, ka arT viegli vingrinajumi , kuri ir versti tieSi uz muguru. Gados vecakas masas uzskata, ka

majas darbi vinam jau skaitas ka fiziskas aktivitates, kam darba autore pilniba piekrit.
5. Kadus medikamentus Jiis izmantojat lai mazinatu muguras sapes?
5.1.2. tabula

Medikamenti sapju mazinasanai

Respondents Medikamenti sapju mazinasanai
A Tab. Doltard 30 mg
B Tab. Dolmen 25 mg
C Tab. Ibumetin 400mg
D Tab. Xefo 4 mg
E Thera pearl
F Pferdebalsam forte extra strong balsam 250 ml
G Olfen plaksteris 140mg

6. Vai Jums nakas stradat vairak darba stundas neka pienakas péc darba grafika? Vairak neka
puse masu atbild€ja uz jautajumu ,,Ja” , pamatojot savu atbildi §adi : ,, Nakas stradat vairak stundas ,
kad pienak atvalinajuma laiks, jo dél ta, ka vajag braukat uz citam filialem aizvietot koléges , sanak
ka paSiem sava darba vieta nav kam stradat”. P&c stastita, izradijas , ka péc ménesa darba likmes
menesT janostrada divas darba dienas nevis 8 stundas, bet 12. Masam ir griiti nostradat veselu dienu,
ka ari 12 stundas izkrit stradat aizvietojot kol€gi slimibas d€]. Runajot par slimibas lapam, var

secinat pec masu stastita, ka slimibu lapu vairak rudens un ziemas perioda.

7. Vai Jums ir iesp€ja atpuisties darba dienas vidii? Visas intervétas 7 masas ir atbildgjusas,
ka ta saucama 30 mintiSu partraukuma vinam nav. Ir iesp€ja izdzert kafiju vai t&ju un atri kaut ko
pagst, jo ir liela pacientu plisma un vienai masai apriip€t pacientus citas masas prombiitnes laika ir
gruti. Kad ir liela pacientu plisma, it 1pasi pirmdienas ir griiti palikt vienai, jo pacienti paliek
nervozi, nepacietigi un sak klauvét pie durvim. Pacienti ar1 paliek uzbudinati, kad viens pacients

parak ilgi aizturas kabineta, jo ir tadi gadijumi, kad ir problémas ar polises noforméSanu, nakas
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izrakstit jaunu nosiitijumu, jo ne visas analizes laboratorija taisa, gadas ari, ka daudzas analizes ir
par maksu un pacients doma taisit vai n€. Biezi gadas pacienti, kuriem ir griitibas iedurt un tas nav
atkarigs no masas profesionalitates un darba staza, Sie faktori kavé darbu un padara pacientus

nervozus.

8. Kadas darba dienas ir vissarezgitakas? Kapéc? Parsvara vissarezgitakas darba dienas ir
pirmdienas, jo pacienti grib ned€las sakuma visu nokartot (skat. tab.5.1.4.) Nakot agri no rita uz
darbu var redz&t jau stavosus pacientus pie durvim , gaidot kad apsargs atvérs durvis. Ieejot
Veselibas iestade, pacienti vispirms uzspiez pogu uz aparata, lai panemtu numurinu, nevis nodot
virsdrébes garderobé. Pacienti nak no pasa rita, lai nokartotu visas lietas atrak un bez rindas. Gadas
ar1, ka no pasa rita pilns gaitenis un tikai uz pusdienas laiku sarkana izsaukuma poga var uz kadu isu
mirkli beigt degt. Respondents C atbild&ja , ka vissarezgitaka ir treSdiena , jo ir ned€las vidus un ir
nogurums péc agras celSanas, jo vinai ir griiti celties agri no rita un vina labprat stradatu dienas
otraja pusg, bet tads ir vinai grafiks uz §o ménesi. Pacienti panem loti daudz spéka un energijas.
Respondents E uzskata , ka piektdiena ir vissarezgitaka , jo daudzi pacienti negrib sanemtos
nosiitijumus atlikt uz nakamo nedg€las sakumu, bet grib visu nokartot nedélas beigas. Principa darba

dienas var biit dazadas p&c griitibas un nekad nevar to minét.
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SECINAJUMI

Izvirzitais darba mérkis — izp&tit muguras sapju rasanas c€lonus masam un to noverSanu
majas apstaklos, tika sasniegts, uzdevumi izpilditi un atbilde Uz pétijuma jautajumu — Kadi ir
biezakie muguras sapju rasanas c€loni masam un to novérSana majas apstaklos? Sanemta. Biezakie
muguras sapju céloni masam ir ilga stavéSana kajas. Gados jaunakas masas censas atvélet laiku (30
miniites diena) fiziskam aktivitatéem. Tas ir specialais paklajs ar adatam, p&c kura regularas
lietoSanas uzlabojas visparejs veselibas stavoklis, ka arT viegli vingrinajumi , kuri ir versti tieSi uz

muguru. Gados vecakas masas uzskata, ka majas darbi vinam jau skaitas ka fiziskas aktivitates.

P&c intervijas protokolu apstrades datiem tika izdarti vairaki secinajumi:

1. 3 no 7 intervétam masam 4 ir nostradajusSas ambulatoraja praksé vairak neka 20
gadus, pargjas 3 masas strada nedaudz vairak par 1 gadu.

2. Muguras sak sapét masam visvairak dienas beigas un tie$i tam masam, kuras ir
nostradajusas vairak neka 20 gadus ambulatoraja prakse.

3. 3 no 7 masam neversas peéc konsultacijas pie arstniecibas specialistiem, jo griiti atrast
profesionalu, kur§ neizdaris kait€§jumu mugurai, parak dargi un nav iespg€jas tam
atvélet brivo laiku. Pargas masas, kuras veérSas pie arstniecibas specialistiem,
apmekle fizioterapeita, neirologa un algologa vizites.

4. Gados jaunakas masas censas atvélet laiku (30 miniites diena) fiziskam aktivitatém,
bet gados vecas masas uzskata, ka majas darbi vipam jau skaitas ka fiziskas
aktivitates, kam darba autore pilniba piekrit.

5. Masas lieto $adus medikamentus sapju mazinaSanai : Tab.Doltard 30mg, Tab.
Dolmen 25 mg, Tab. Ibumetin 400mg, Tab. Xefo 4mg, Thera pearl, Pferdebalsam
forte extra strong balsam 250 ml, Olfen plaksteris 140mg.

6. Masam nakas stradat vairak stundas , kad pienak atvalinajuma laiks, jo del ta, ka
vajag braukat uz citam filialém aizvietot koléges , sanak ka pasiem sava darba vieta
nav kam stradat”.

7. Masam nav 30 mintsu partraukuma, bet ir iesp€ja izdzert kafiju vai t&ju un atri kaut
ko pagst, jo ir liela pacientu plisma un vienai masai apripét pacientus citas masas
prombiitnes laika ir griiti.

8. Vissarezgitakas darba dienas ir pirmdienas, jo pacienti grib nedélas sakuma visu

nokartot .

30



REKOMENDACIJAS

Masam ir jaievéro vispargjas stavokla uzlabosana it Tpasi tas attiecas uz vecako darbinieku
veselibas stavokla nostiprinaSanu.

Lai mazinatu sapes javeicina fizisko aktivitasu un veseliga dzives veida veicinasanu pie ka
attiecas specialo vingrojumu komplekss, tai skaita apmacibas Smagumu cel$ana.
Efektivakas sportiskas aktivitates vismaz 2 reizes ned€la (ntjoSana, aktivastaigaSana,
peldésana, velotrenazieris).

Masam péc iesp&jas isaku laika periodu lietot opiatus vai to derivatus. Opiati, pazistami
ar1 ka narkotiskie pretsapju lidzekli, ir stiprisapju nomacgji, kas rada eiforijas (laimes)
sajitu un miegainibu.

leteicams uzlabot nakts miegu ar matrac¢a vai cietakas gultas palidzibu.

Neatrasties piespiedu stavoklos — nesédét un nestavét ilgak par 15 min no vietas (labak

s€det a ratgaztu krésla atveltni).
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PIELIKUMI
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1.pielikums

Intervijas protokols

Intervijas merkis: noskaidrot muguras sapju ietekmi uz cilvéka dzives kvalitati
Intervéjamais: X Veselibas centra masas ar muguras sapém

Intervétajs: LU Maszinibu bakalaura programmas student Alina Loseva
Norises vieta: X veselibas centra atpitas telpa

Laiks

Kads Jums ir darba stazs?

Kuras dienas vidii Jums sak sap&t mugura?

Vai Jis versaties péc konsultacijas pie arstniecibas specialistiem?

Vai Jiis nodarbojaties ar fiziskam aktivitatem majas apstaklos?

Kadus medikamentus Jiis izmantojat lai mazinatu muguras sapes?

Vai Jums nakas stradat vairak darba stundas neka pienakas pec darba grafika?

Vai Jums ir iesp&ja atpiisties darba dienas vidii?

O N o 0o B W D P

Kadas darba dienas ir viss sarezgitakas? Kapéec?

Paldies par atsaucibu!
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Kontentanalize

Sifra
NI Satura

vieniba

Kategorija

Jédzines

1.Kads Jums ir darba stazs?

“2 gadi un tris

menesi”

“1 gads 2 ménesi”

A “33 gadi”

B “10 gadi”

C “1 gads 5 ménesi”
D “25 gadi”

E “29 gadi”

F

G

Darba stazs

Vecums

2. Kuras dienas vida Jums sak sapet mugura?

“dienas beigas”
“dienas beigas”

“dienas vida”

“dienas beigas”
“dienas vida”

“dienas vidi”

Laiks

Muguras sapes

A
B
C
D “dienas beigas”
E
F
G
3.

Vai Jus versaties péc konsultacijas pie arstniecibas specialistiem?

A Ja
B Ja
C Ne
D Ja

Konsultacija

Arstniecibas specialisti
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4. Vai Jiis nodarbojaties ar fiziskam aktivitatém majas apstaklos?

Pferdebalsam forte extra strong

A Né

B Né

C Ja Fiziskas Majas apstakli
D Ne aktivitates

E Né

F Ja

G Ja

5. Kadus medikamentus Jiis izmantojat lai mazinatu muguras sapes?

A

B Tab.dolmen 25mg

C Tab.lbumetin 400mg

D Tab.Xefo 4mg Medikamenti Sapes
E Thera pearl

F

G

250ml
Olfenplaksteris 140mg

6.Vai Jums nakas stradat vairak darba stundas neka pienakas péc darba

grafika?

A Ja

B Ja Stundu skaits Darba grafiks
C Neé

D Ja

E Ja

F Ne
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G Ne

7.Vai Jums ir iespéja atpisties darba dienas vidu?

A
B
C
D Né Iesp€ja Atbilde
E
F
G
8.

Kadas darba dienas ir viss sarezgitakas? Kapéc?

Pirmdiena
Pirmdiena
TreSdiena
Pirmdiena Darba dienas Jautajums
Piektdiena

Pirmdiena

O Mmoo O ©m >

pirmdiena
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