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Tesinys. Pirmasis straipsnis ,Limfinés sistemos sutrikimai ir jy profilaktika paliatyviojoje slaugoje” iSspausdintas 7-ame numeryje. Antrajame straips-
nyje ,Specialiosios mankstos, skirtos limfinés sistemos sutrikimy profilaktikai ir gydymui paliatyviojoje slaugoje” pladiau aptariamas svarbus profi-
laktinis veiksmas — aktyvi fiziné veikla ir jos nauda bei konkrec¢ios profilaktinés priemonés, esant limfinés sistemos sutrikimams; pateikiama mankstos
pratimy iliustraciné medziaga.

Kaip minéta ankstesniame misy darbe ,,Limfinés sistemos sutrikimai ir jy profilaktika paliatyviojoje slau-
goje”, dar vienas svarbus profilaktinis veiksmas, siekiant iSvengti limfinés sistemos sutrikimy, — aktyvi fiziné
veikla. Bitent fizinis neveiklumas yra rizikos susiformuoti limfedemai veiksnys. Centrinémis limfagyslémis te-
kancios limfos greitis ir kiekis priklauso nuo limfomotorikos, uz kurig atsakingas stambesnése limfagyslése esantis
vidurinis raumeninis sluoksnis. Sio raumeninio sluoksnio refleksiné¢ veikla itin priklauso nuo fizinio aktyvumo.
Viena geriausiy natiiraliy fiziniy veikly, siekiant limfedemos profilaktikos, — vaik$¢iojimas. Taip pat rekomenduo-
jama atlikti tokius paprastus pratimus kaip: mik¢iojimas; raZymasis; gilus kvépavimas pilvu; kojy lenkimo ir tie-
simo judesiai, gulint lovoje. Paliatyviesiems pacientams taip pat reikalinga speciali manksta, skirta limfos tékmei
gerinti, kuri gali buti atlieckama stovint, sédint arba gulint — svarbu atsizvelgti j ligonio bukle ir atramos bei judé-
jimo aparato ypatumus. Pagrindiniai principai, kuriais reikéty vadovautis fizinés veiklos metu:

e kruvis didinamas i$ 1éto;

e svarbu nenuvargti;

e manksta paprasta, lengvai jsimenama;

e judesiai léti ir gerai kontroliuojami;

o kiekvienas pratimas atliekamas 3-5 kartus;

e mankstos trukmé 10-15 minuciy;

e manksta atlikti 2—4 kartus per diena;

e kiekvieno veiksmo trukmé 2-5 sekundés, tiek pat skiriama poilsiui.

Bet kokia manksta, skirta limfos stazei mazinti, prasideda ir baigiasi diafragminiu kvépavimu (stovint, sé-
dint ar gulint):
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Giliai jkvepiame per nosj taip, kad pilvas iSsipiisty (2—3 sekundés); jkvépimo metu suneriame plastakas ir pade-

dame jas ant pilvo; giliai iSkvepiame per burng (23 sekundés) iSkvépimo metu spausdami pilva gilyn ir aukStyn,
atsipalaiduojame (3-5 sekundés). Diafragminj kvépavima galime atlikti neribota kiekj karty, kelis kartus per diena.
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Manks3ta, skirta virSutiniy galiiniy limfos tékmei gerinti (stovint, sédint, gulint):

1. Lenkiame galvg link kairiojo peties. T patj kartojame ir su desine kiino puse.

2. Sukame galva j kairg. Tq patj kartojame ir su deSine kiino puse.
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3. Pakeliame peciy juosta aukstyn, giliai jkvépdami per nosj j kriiting. NuleidZziame peciy juosta zemyn, giliai
i8kvépdami per burng.

4. I8keliame rankg iki Sirdies lygio. Létai suspaudziame pirstus ir 1étai juos atpalaiduojame. Tuos pacius veiksmus
atliekame ir su kita ranka.
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5. Iskeliame rankg iki Sirdies lygio. Suspaudziame pirStus. Létai sukame delng j virSy. Létai grjiztame j prading
padéti. Atpalaiduojame pirStus. Tuos pacius veiksmus atlickame ir su kita ranka.

s

6. Iskeliame ranka iki Sirdies lygio. Suspaudziame pirStus | kumstj. Lenkdami ranka per alkiing su sugniauztu
kums¢iu palie¢iame prieSingos kiino pusés petj. Griztame i prading pozicija. Atpalaiduojame pirStus. Tuos
pacius veiksmus atlickame ir su kita ranka.
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7. Imituojame léta plaukima: suglaudziame rankas Siek tiek Zemiau Sirdies lygio; tiesiame jas per peties, alkiinés,
rie$o sgnarius j prieki; horizontaliai atvedame rankas j $onus, akcentuodami kriitinés judesj i prieki.

8. Istiesta ranka remiames | prieSingos puses Slaunj. Létai didinami spaudima, ranka spaudziame Slaunj. Tuos
pacius veiksmus atlickame ir su kita ranka.
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9. Létai atlickame peciy juostos apvedimus atgal.
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MankSta, skirta apatiniy galainiy limfos tékmei gerinti (gulint):

1. Gulime iStiestomis kojomis. Atlieckame kojos pir$ty suspaudima — atpalaiduojame. Tuos pacius veiksmus at-
liekame ir su kita koja.

2. Gulime iStiestomis kojomis. Atlickame kojos pirsty tiesima ir praskleidima — atpalaiduojame. Tuos pacius
veiksmus atliekame ir su kita koja.

3. Gulime iStiestomis kojomis. Atlickame kojos pirsty, ¢iurnos lenkima. Atpalaiduojame. Tuos pacius veiksmus
atliekame ir su kita koja.

4. Gulime istiestomis kojomis. Atliekame kojos pirsty, ¢iurnos tiesimg. Atpalaiduojame. Tuos pacius veiksmus
atliekame ir su kita koja.
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5. Gulime istiestomis kojomis. Per ¢iurnos, kelio, klubo sanarius kojas sukame j kaire kino puse, netrukus tg patj
atlikdami ir j deSing kiino pusg.

6. Kulnu spaudziame pagrinda, ant kurio gulime. I$laikydami spaudima kulnu, 1étai judame pagrindu kuo ar¢iau
sédmens. Griztame | prading pozicijg. Tuos pacius veiksmus atlieckame ir su kita koja.

31



Slauga. Mokslas ir praktika Savidvieta

2021 T. 2. Nr. 8 (296) Eimantas Pocius, Rita Matuleviiené / Specialiosios mankstos, skirtos
ISSN 2669-1760 (online) limfinés sistemos sutrikimy profilaktikai ir gydymui paliatyviojoje slaugoje

7. Imituojame léta dvirac¢io mynima. Stengiames atlikti kuo didesne amplitude.
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9. Sulenkiame koja per klubo-kelio sgnarius. | sulenkta kojg atremiame prieSingos kiino pusés ranka. Sulenkta
koja spaudziame j iStiestg ranka. Atpalaiduojame. Tuos pacius veiksmus atlickame ir su kita koja.

]

Taigi Sios, ganétinai nesudétingos mankstos, efektyviai uzkerta kelig tokioms limfinés sistemos komplika-
cijoms kaip limfedema. Tac¢iau primename, kad kaip ir bet kokios sistemingos fizinés veiklos metu, atliekant ja
savarankiSkai, biitina konsultuotis su atitinkamu sveikatos priezifiros specialistu jvertinant kitas galimas orga-
nizmo sistemy patologijas.
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