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Sa gada 20. janija SANDRA SILE atgriezas darba.

a Britane

Vina ir skolas direktore. Ir pagajis pusotra gada kop3
dienas, kad insulta vienibas brigade vinu aizveda uz
Gailezeru. Par notikuso un spéju sadzivot ar sodienu
Sandra piekrit pastastTt, lai palidzétu citiem atpazit

insulta tuvosanos.

Pirms 2011. gada 6. aprila
vakara...

«Milie, mums visiem ir géni, un tas ir no-
pietni! Tu no saviem géniem nekur aizmukt
nevari. Es arvien apzinajos, ka ar maniem
geniem insults ir iespgjams. Tomér géni ir
viena puse. Otra lieta ir ta situacija, kada at-
rodies. Tagad saprotu, ka acimredzot man
neder skumyjas lielas devas,» Sandra raksturo
to laiku. Nesen bija aizsaulé aizsaukts vinas
tetis, pirms tam — dzivesdraugs, Martina té-
tis Uldis, krustmate Rita. Mamma jau senak.
«Lai gan es racionali pieeju dzivei, notiek ta-
das lietas, ar kuram ir jasamierinas, bet Soreiz
man tas neizdevas. Bija pienacis bridis, kad
skaudri apjautu, cik loti pietriikst aizgajuso
cilvéku pie brokastu galda... A1l taja pedéja
1ita pirms kritiena man pietriika vinu gai-
Suma. Cina ar téta slimibu visu ieprieksgjo
gadu bija prasijusi parcilvéciskus spekus, es
jau praktiski sabruku ieprieks&ja septembri,
kad asinsspiediena problemu dél nacas mek-
lét mediku palidzibu. Dakteri teica, ka esmu
parpuléjusies. Izmantojot Eiropas fondu sti-
pendiju, devos uz Gracu Austrija, lai pieda-
[itos seminara par stresa mazinasanu macibu
stundas. Teorétiski viss bija skaidrs, tacu na-
kamais pavasaris pielika punktu, un insults
bija rezultats.»

Tagad Sandra zina, ka, nemot véra savu
iedzimtibas faktoru kopumu, vinai nepie-
cieSams netraucéts naktsmiers. «Tatu es
astonus meéneSus biju gul&jusi pa naktim
saraustiti. Draudzenes pat uzstaja, ka man
jaiet atvalinajuma. Tacu es oti baidijos no
ta, ka tad biis emocionala bedre. Man 8ki-
ta, ka fiziski jutos tiri labi. Tikai 6. aprila
vakara, kad pirms gulétieSanas paskatijos
uz sevi spoguli, ieraudziju, ka man kreisais
Itipas kaktin$ ir nolucis. Ar pratu sapratu,
ka tas bridis ir klat. Tapat ka mammai, ta-
pat ka omitei, jo abam bija insults. Tagad, to
mirkli atceroties, man jadoma: varbat man
biitu tagad mazak kustibas traucgjumu, ja
es biitu uzreiz dtros izsaukusi...»

Bet kdpéc tu nereaggji uzreiz? Ta Sandrai
tagad jautaju es, un ta jauta visi, kas to uzzi-
na. Vina atbild, ka reaggjusi gan, jo gimenes
dakterei aizsttijusi Tszinu: busu pie tevis rit.
Pagsajiita vinai nebija slikta, tikai tas divainais

skats spogull ar izteikti noslidgjuso kreiso la-
pas kaktinu. «Stipri bija noslidéjis... Tadu nak-
i noguléju salidzinoi mierigi. Aizmiegot vél
izdomaju visu, kas jadara nakamaja diena...»
Gulét aizgajusi desmitos — ka arvien —, lai se-
$0s 1o rita celtos.

7. aprilarits

No rita péc pieciem Sandra pamodas ar
Sausmigam galvassapém. «Pirma doma bija:
kapéc? Ir tatu ceturtdienas rits, bet man ce-
turtdienas nekad nav migréna, es migrénu
sev parasti atlauju sestdien vai svétdien... Otra
doma: kapéc es tik agri pamodos, manéjie vél
stundu var gulét, ko es vinus rausu augsa, la-
bak uzkapsu uz otro stavu péc ibumetina, kas
man virtuvé uz galda. Un labi, ka es uzkapu
lidz tai virtuvei. Iebéru kafiju automata un
apsédos, lai, ka ierasts, varétu sevi piecpad-
smit miniités ieprogrammét dienai un pa-
priecaties, ka saule aust. Mierigi apsédos, ka-
fija smulki burbuloja, bet galva gan drausmigi
sapéja... Pastiepos péc ibumetina karbinas un
jutu, ka kritu. Tacu vel piecélos, apsédos, bet
jau ar tadu jocigu sajiitu. Sadzirdéju, ka no
mana kritiena trok$na Martins istaba pamo-
dies. Vins vienmer, tiklidz pamostas, iesledz
datoru un sak komentét, kadi vinam e-pasti.
Vel atceros, ka uztraucos par to, ka mums bija
jaiet uz bérém, kas bija divpadsmitos, bet vi-
nam pusvienos bija darba intervija. Pratoju,
ka més visu savienosim, ka es no skolas tiksu
prom. Paraléli vélreiz stiepos péc ibumetina
un kritu otrreiz. Bet nu jau kritu ar domu, ka
tagad gan es varésu ilgaku laiku pagulét...»

Kad Sandra nokritusi otrreiz, virtuvée ie-
skrgjis Martins, saprazdams, ka nu ir kaut
kas nogajis greizi. Teicis: mat, man ir apnicis,
ka manas rokas mirst cilveki. Tu tagad tikai
mierigi, es saucu dtros. Sandra atbild&jusi:
labi, labi, déls. Martins tikko bija izgajis Sofe-
ru kursus, zinaja, ka jasniedz pirma palidzi-
ba. Dzirdot, cik vin$ pareizi runa klausulé,
Sandra vél padomajusi: ak kungs, cik man sa-
karigs dels. Martins vél teicis: pagaidi, tagad
paliksu tev spilvenu zem galvas un vairs es
tevi nekustinu.

Insulta vieniba atbrauca paris minatés.
Mairtin$ precizi bija nosaucis visas pazimes,
tapéc bija skaidrs, kam jabrauc. Sandra visu
vérojusi un samanu nav zaudgjusi ne uz
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Ar klasesbiedru un dr&ugu Andri.

mirkli. Tagad ka piedzivojumu vina atstasta
savas sajutas: «Tie dtrie nak ieksa, bet es vir-
tuvé gulu pa vidu, vini man parkapj pari,
iekartojas. Es Martinam veél paliidzu pieda-
vat dakterisSiem kafiju, kas tikko iztecgjusi,
greks tacu nepiedavat. Man patika daktere,
kas teica: izviyite, mi posle nocnova gezurstoa,
u vas ne naigotsja kusocek sira. Es ticu, ka vi-
niem &st gribgjas, bet pati vél nodomaju, ka
Sie man ir Istie, jo vini ed tapat ka es. Ari man
no rita garfo kafija ar sieru. Sis secinajums
man uzreiz radfja uzticibu un palavibu. Pati
pat nokomand@ju, ka vajadzeés gumijas nes-
tuves, jo ar parastajgm mani pa trepem leja
nedabis. Vini mani rekordatruma aizveda uz
Gailezeru. No izsaukSanas briza bija pagaju-
Sas 45 mintites, un man jau bija sniegta vaja-
dziga palidziba. Tagad esmu gudra. Zinu, ka
man tika stititas vairakas zimes. Izlikos nema-
nam. Bet liktenis mani ari glaba, jo varéja bat
ta, ka liktenigaja bridi Martina nav majas, ka
es varéju biit izgajusi jau uz ielas. Es vargju uz
trepém sabrukt, kapdama augsa, varéju gulta
palikt ari. Vargju vispar nepiecelties.»

Péc izmekléSanas arsti atzinusi, ka vainigs
trombs. «Man nebija asinsizpliidumu, man
bija iSémiskais — ta saucamais sausais — in-
sults» stasta Sandra. Tiesa, loti slikti vinai
bijis jau daudzkart. «Tagad domaju: labi, ka
nepaliku kaut kur pasaulé: Portugale, Spanija
vai Igaunija, kur piedzivoju lekmes ar draus-
migam galvassapém. Reiz izbraukuma semi-
nara kluva slikti, kolége visu nakti man bla-
kus pie gultas nosédéja.»

Diemzél ar sidzibam par galvassapém vina
nebija gajusi pie arstiem. Kuram gan nesap
galva... Skolas laika bija piedzivots smadzenu
satricindjums, domajusi, ka ta sekas. Slodze
arvien bija loti liela, arT p&c emociondla stresa
skolas pasakumos vienmér sapéja galva. «Tik
skaisti pasakumi, tu aizbrauc majas, bet otra
11ta nevari no gultas piecelties...»

Sakrajies bija par daudz, un trombs
pastraddja savu. Tacu par labu Sandrai no-
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Sanemot Triju 'Z'vaigilgu'l ordeni.

stradaja faktors, ka arstéSanas sakuma pe-
riods izvértas loti veiksmigs, jo sacensiba ar
palieko$am insulta sekam ir sacensiba ar lai-
ku. Atra riciba palidz uzvarét. Lai gan saku-
ma bijis t3, ka vargjusi izdarit pat vairak neka
péc dazam dienam. «Es vél célos sedus &st,
bet tad vienu dienu man bija grti piecelties.
Un es nodomaju — kapéc man jadara tas, kas
man ir griiti, pagriezos uz saniem un &du gu-
lus. Vel méginaju iet uz tualeti, saprazdama,
ka man viena puse nestradd, varéju ar otru
roku turéties un aizvilkties gar sienu. Tacu

péc tam man to nelava, lika gulét, un viss.
Tagad spriezu, cik labi, ka man visu laiku bija
prats. Un labi, ka fizioterapeite mani uzreiz
pieteica rehabilitacijai Vaivaros, kur nokluvu
jau aprila beigas, smiedama, ka mani atra
palidziba pa tieSo atvedusi. Péc Gailezera
vél biju Bikerniekos — viss sanaca ka pa die-
dzinu, jo bija skaidrs, ka majas es pati neko
nevarésu. Draudzenes pareizi novértéja si-
tudciju: Martin$ netiks ar tevi gala. Vaivaros
man atkal paveicas ar dakteri Lieni Biezo un
fizioterapeitu Vitaliju Samsury, jo vini mani
atri dabja vertikali — jau tresaja nedela péc
insulta. Vitalijs Samsura tik precizi prot ie-
darboties un katru reizi padoma par kaut ko
jaunu t3, ka pacients jiit —jau var izpildit kaut
ko vairak. Tas stimulgja.

Kad pirmo reizi mani apsédinaja ratos, es
domaju: ja man tagad mtzs biis japavada ta-
jos, labi, méginasu, ka bls miiZs ratos... Bet
tad es piecélos, un man vajadz&ja kvadripo-
du. Tad domaju: staigasu atlikuso mGzu ar
tadu, ari labi. Zvaniju draudzenei, sakot, ka

tas bridis ir klat un man vajag kvadripodu!
Nepagdja ne 40 mintites, vina ar to paradijas
durvis. Tiesi tad ienaca mans fizioterapeits...
Es biju pasteigusies. «Pagaidiet, nolieciet to
nost!» Jo vinam tacu atbildiba, ka tik strau-
ji nedrikst staigat apkart... Vins bija runajis
par nakotni, bet es visu noorganizéju uzreiz.
Ja, Vaivaros ir cilveki, kuriem pateicoties tu
nezaudé dzivesprieku. Tas sakums bija loti
strauj$, progreséju loti atri. Kad tiku pie spie-
ka, sapratu: ta jau nebtsu es, kas neméginas
pati iet taisni. Ta arT notika, bet es vienmér
paturéju prata atbildibu par tiem cilvékiem,
kuri bija mani ieguldijusi tik daudz darba.
Bija svarigi, lai es nenokritu, tapéc loti uzma-
nijos. Gratakais Skérslis bija kapnes, bet tas ir
grutakais uzdevums vel lidz $im bridim.»

Pagajusaja rudeni, kad jau bijusi majas,
atkal sakas galvassapes. Ar Martinu uzreiz
vienojusies — saucam dtros! «Tie mani aizveda
atkal uz Gailezeru. Izmeklgjumi neuzradija
atkartota insulta iesp&amibu, un es prasfjos
majas. Kad man ltidza samaksat, es pacinijos
par savam slimnieka tiestbam. Tai gada jau
biju pacienta nodevas savu dalu nomaksa-
jusi un man nekas nebija jamaksa, man bija
visas izzinas par to. Tacu meitene uznemsa-
na neko nebija dzirdgjusi par Ministru kabi-
neta 2006. gada 19. decembra noteikumiem
Nr. 1046 «Veselibas apriipes organizéSanas
un finanseSanas kartiba». Es uzstaju, ka man
nav jamaksa. Teicu, ka atstasu savus datus, ja
tomer vajadzés maksat, vélak samaksasu. Es
zinu, ka man ir tiesibas ka pacienta nodevu
maksat tikai 400 latu gada, to paredz Ministru
kabineta noteikumi, bet tie ir jazina. Es togad
biju Gailezera, Bikerniekos, Vaivaros, Ligatné
un 150 latu man bija jasanem pat atpakal.
Iznaca vél vieni Vaivari,» to stastot, Sandra
aicina pacientus zinat savas tiesibas.

Sandra vingro katru dienu. Dazdien pat
divreiz. Kipsalas dienas centra grupa insultu
parcietusie ir gan piecdesmitgadigi, gan arl
jaunaki, bet ar dramatiskakam sekam. Vina





[image: image3.jpg]atzist: «Te redzams, ka man uzreiz bija fizio-
terapeitiska palidziba, bet citi stasta, ka pat
tris ménesus nogulgjusi un viniem neviens
neko nav ieradijis. Tas, ko daru tagad, — es
seviuzturu. Vel es gribétu iemacities neklibot,
un cery, ka tas naks komplekta ar rokas kus-
tibam. Tas, ka man vél izredzes, ir labi. Savu
roku jlitu visu pilniba, ta ir mana liela laime.
Ceru, ka izdosies, jo man pat brizam liekas,
ka es slimo pusi jiitu labak neka veselo.»

Sandra meklé visas iesp&jas, kur vien roda-
ma palidziba. Lai nokliitu vingrosanas gru-
pa, bija vajadzigs gimenes arsta nosaffjums,
tad vajadzéja doties uz socialo dienestu, kas
deva savu nozimeéjumu. «Es aizgaju pirms
Janiem, un man iedeva kursu lidz 28. feb-
ruarim. Tas ir vienreizigi — par velti, loti la-
bas fizioterapeites, loti iejitigas, uzmanigas,
skatas, cik un ko katrs varam. Un es jatu, ka
iet labuma, mana gaita un staja uzlabojas.
Reizi nedéla lauju sevi sakorigét pieredzes
bagatajai rehabitologei Anitai Vitolinai. Vel
apmeklgju neirologes Sandras Vestermanes
privatpraksi, kas izmanto genialo biofeedback
metodi manai rokai. Par metodi uzzinaju no
savas bijusas koléges Mirjamas, kura tagad
dzivo Helsinkos un aicinaja mani to izmé-
ginat. Varu sevi tikai apbrinot, ka neienaca
pratd pameklét interneta, vai kas tads nav
pieejams Riga. Pusgadu vélak uzzinaju, ka
Sandras Vestermanes privatprakse atrodas
divu kvartalu attaluma no manam majam.
Péc pirmajam nodarbibam man bija sajtta, ka
esmu uz atrumu 500 metrus skréjusi — tikai
vienu roku cilajot visu laiku... Vél esmu izmé-
ginajusi korejieSu masazas salonu Kalnciema
iela, kur valda pozitiva gaisotne. Kad redzu
tik daudz pozitivi noskanotu cilveku, kas
tik loti censas savas veselibas laba, man gri-
bi vai negribi japiebiedrojas viniem, jatot, ka
lénam mainas domasana. Tagad man majas
ir turmanija paklajins. Turmanijs ir vulka-
nisko fezu sakausgjums, kam 30-70 gradu
temperattira piemit arstnieciskas Ipasibas.
Ja pagdjusogad loti mocijos ar rokas un kajas
sapém, tagad es neko tadu nezinu. Kad esmu
nogurusi, majas apgulos uz paklajina, un péc
20 minGitém man ir atgriezusies energija un
es varu atkal rosities.»

Visas nodarbes ir ki vienots komplekss,
tatu atseviSkas dalas arvien var pamanit.
Labi, ka tas nodroSina ari pastavigu arstu
uzraudzibu. «Es domaju, ja man kaut kas
atkal saktos, tad pamanitu, jo galvenais, lai
insults neatkartojas. DiemZél tam ir tads ni-
kis. Nedrikst ari par daudz vingrot, var slikti
Kliit. Bet esmu iemacijusies sajust robezu un
sev pari nedaru. Bet man arvien vajag kaut
ko jaunu. Tapéc tikko nedélu bijam Horvatija,
kur jau vargju praksé likt lietd visas savas ie-
manas, ko es biju teorétiski apguvusi»

Sandra doma, ka kustibu prieks un lidz ar
to iespéja atrak tikt uz kajam ir arl ieprieksgjo
sportisko aktivitaSu dél. Vinai arvien paticis

kajam staigat lielus gabalus un ari skriet. «Es
vienmér centos péc darba lielu gabalu noiet ar
kajam. Tas bija mans glabins. Un tagad man
atkal gribas skriet — tadu rikfigu rita skréjienu.
Tomér vél nevaru. Kaja pagriezot keras. Tatu
Sogad sanému burvigu davanu dzimSanas
diena — ntiju komplektu. Tagad varu nijoth»

Komandas spéks

Sandrai tagad ir otrd invaliditates grupa.
Ar apbrinojamu optimismu vina sagaida kat-
ru jaunu dienu. «Ko es citu daridu, visi cen-
Sas, lai mani uzstutétu... Milzigs paldies jateic
maniem klasesbiedriem un studiju biedriem,
kolégiem un draudzenu mammam, kuri rii-
péjas gan par manu fizisko labsajiitu, gan
par depresijas novérsanu. Man noveicies, ka
draugs Andris dzivo pie Bulduru slimnicas,
kur fizioterapeitei Intai Kronbergai privat-
prakse. Sakuma nevar&ju no ceturtd stava
nokapt viena pati... Reiz sanaca, ka man to-
mér jakapj, bet bail. Labi, ka bija sétnieks,
kas tobrid mazgaja tas trepes, man uzreiz
tik labi, vismaz dzivs cilvéks, ja kas.. Un
labi, ka Andris no mediku gimenes, més no
pusvarda saprotamies. Ta Andris un Martins
par mani ikdiena riip&jas. Ja godigi, roka pati
nevar neko. lesaistit savas darbibas es vinu
nevaru, ne kartupelus mizojot, ne — lai kur-
pes aizsnorétu vai podzinas aiztaisitu. Esmu
pieskatima. Tas vél skumigi,» stasta Sandra,
bet piekodina: «Ir vél, kas apkart&jiem jaie-
vero: nedrikst neko darit insultnieka vieta. Ja
kads grib labu, nedrikst teikt: es tev tur sa-
kramésu. Tas tad ir ar minus zimi. Tev apkart
der tie cilvéki, kas zina, ka dari tu, un ne par
milimetru nesajauc tavu kartibu. Tacu citiem
jaievero — dari tikai tad, ja tev ladz. Ja neladz,
tad nebazies. Tad nav progresa.»

Pati vina tikusi tik talu, ka vajadzibas ga-
dijuma palidzibu drosi paliidz un nekautré-
jas. «Reizém, kapjot trolejbusd, ja man daudz
kaut kas nesams, paltdzu pieturét vai pasta-
Vet aiz muguras, lai uzker, ja kritu. Kajas es
cilaju tiri brasi, bet celis mani médz pievilt.
lesp&jams, man vél viens pluss ir tas, ka mani
nevada ar madinu. J3, to varéja noorganizét.
Bet, ja mani vadatu ar masinu turp atpakal,
es nebiitu tik talu tikusi. Apgérbties varu ari
pati, bet reizém eju uz frizétavu ar nesasno-
rétam kurpém, nekautrgjos. Friziere ne tikai
izmazga matus un uztaisa friziru, bet arl
paprasa, vai kurpes nevajag sasiet. Mana ra-
jona cilveki ir labestigi, pazist mani. Ari velas
maja. Viendien aizeju, domaju — panemsu
velu méjas ejot, bet man smaidot saka: nedo-
Su. Kapéc? Smagga, lai puika nak pakal. Esmu
iemacijusies lietot mugursomu. Vél pirms
gada nevaréju mazo, melno rokassominu uz-
likt uz pleca, man nebija lidzsvara, un uzreiz
biju gar zemi. Ja, ar lidzsvaru man vél jauz-
manas. Bet maku saprast savas sp&jas un pari
sev vairs nedaru.»

BieZi vien palidziba vajadziga, ari lai pa-
gatavotu édienu. «Meés spélgjam, ka mums
ir restorans Stlu ligzda. Ta ka miisu parvaldi-
taja méja dzivo ari Martina draugi, es arvien
varu kadam piezvanit, un man pajautd, ko es
&disu. Vienojamies, un man arvien atnes visu
vajadzigo. Bet iepirkties varu pati! Man tu-
vejos veikalinos, kur regulari eju, ir burvigas
damas, kas palidz ar grozinu, sakarto man
maisu, lai ilgi nav jamokas pie kases. Visi uz
manas trases mani pieskata. Arl pie Andra
majam mani sakuma izjautaja, kas noticis, un
tagad pieskata. Abas vietas jtitos drosi, ja ap-
s870s, neviens garam nepaies.»

Uz skolu gan gribjas, gan negribgjas.
Majas vairak ikdienas pienakumu neka sko-
1a. « Direktoram nav obligati japasniedz ma-
cibu stundas, bet man Sobrid to loti pietriikst.
Tomeér zinu, ka vél to nevaru uznemties. Ja
nu peksni blis vajadziga sanatorijas kiire, lai
nav ta, ka ménesi kadam citam stundas mana
vieta jastrada. Bet man balta skaudiba, ka citi
nemas ar vingrinajumiem, mekle tekstus, bet
man neka...»

Pirms gada Sandra, Rigas Valsts vacu
gimnazijas direktore, tika iecelta par Triju
Zvaigznu ordena kavalieri. Par nopelniem
izglitibas darba un lielu personisko ieguldiju-
mu izglitibas kvalitates novértésanas darba.
Uz svinigo ceremoniju novembri vina jau va-
réja aiziet Martina pavadiba. «Martinam ro-
kas bija zilas, jo turgjos stingri. Péc pasakuma
Dailes teatri es riktigi pagriezu kaju ar visam
dzirkstelém adis... Ir brizi, kad tu tai neko ne-
vari izdarit, neklausa un iet pa savam.»

Arstgjoties ir izkristalizgjusas domas, ko
ieteikt citiem. Un par savu galveno uzde-
vumu direktores amata vina tagad uzskata
mérki, lai vinas skola visi audzékni ir veseli!
Tas ir svarigak par to, cik daudz olimpiadés
vini uzvargjusi. «Mums visiem tas dzives
ritms bijis vienads — daudz darba, negu-
l&8anas, stresi, neizmantoti atvalinajumi...
Tagad es visiem iesaku regulari doties atva-
linajuma, maksat nodoklus un atceréties, cik
mums katram ir gadu.» %

Sandras
dztvesprieka
formula

«Krat  pozitiods emocijas!
Ari to de] esmu art atpakal sko-
1a. Ir jaiet uz koncertiem, izstq-
dem, jacelo. Bet pret vecuma
demenci jamdicis svesvalodas,
tas u'rkﬁrtz‘gi labi palidz, jo ar-
vien vel atradisies kada, kury
apgiit.»
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