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Vai jus rupejaties par tuvu
cilvéeku, kuram ir eésanas
traucejumi?

Seit ir sirsnigi vardi un atbalsts no
citiem vecakiem/aprapétajiem, lai
palidzétu jums rapéties par kadu, kam
éSana sagada izaicinajumus.

Jus neesat viens/-a.




Kada ir aprupeétaja definicija?
Vai jus dzivojat kopa ar kadu vai esat iesaistits/-a kadas

personas ar éSanas traucéjumiem dzivé? Ja esat, tad jus esat
8T jums tuva cilvéka neformalais apripétajs.

Varbdt jus neesat apzinajies/-usies sevi ka aprupétaju, tade| jus
vél neko par to nezinat. Neformalais aprupétajs var but
ikviens — vecaks, partneris, draugs, gimenes loceklis vai darba
kolégis. Més ceram, ka $aja bukleta atradisiet sev noderigu
informaciju.

Kas ir ésanas traucejumi?
Nopietna gariga saslim8ana, kas var izpausties dazadi un kas
var ilgt dazadus laikposmus, kamér notiek atveseloSanas.
Lielaka dala cilvéku atveselojas, un tas ir visticamakais
izndkums, lai gan tas var aiznemt daudz laika.
E3anas traucéjumi var skart ikvienu jebkura laika neatkarigi no
rases, vecuma vai dzimuma. ESanas traucéjumi un
atveselosanas katram ir atskiriga.

Agrinai palidzibai ir patieSam svariga loma atveseloSanas
procesa. Biezi vien €Sanas traucejumi tiek slépti vai glabati
noslépuma. Tomér ir svarigas pazimes un simptomi, kurus
vecaks/aprupétaji var pamanit. Anglijas Nacionala veselibas
dienesta (NHS England) timekla vietné ir uzskaititi $adi:

. krass svara zudums;
melosana par apéstas partikas daudzumu, €Sanas laiku
val savu svaru;

. loti atra liela partikas daudzuma apésana, bieza tualetes
apmekléSana péc €Sanas un intensiva fiziska aktivitate;
. izvairisanas no €Sanas kopa ar citiem, partikas sagrieSana

mazos gabalinos vai loti Iéna éSana;
. briva vai maisveidiga apgérba nésasana, lai nosléptu
svara zudumu.
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Citi simptomi/pazimes var ietvert: izvairiSanos no
komunicéSanas, ja ir iesaistita €5ana; nedabisku
koncentréSanos uz to, ko &d citi; nepiecieSamibu zinat kaloriju
skaitu visiem édieniem; nebijusu interesi par gatavoSanu un
receptém, bet izvairidanos no édiena apéSanas; un atkartotus
ldgumus péc uzmundrinajuma attieciba uz izskatu.

ESanas traucgjumi attiecas uz emociju un sajitu kontrolé$anu,
un tie ir sarezgti.

Atbalsta sniegSana personai ar €Sanas trauce&jumiem var bat
satrauco$a. Jus varat izjust nomaktibu. Slimiba var bat ilgstoS$a,
tapéc ir |oti svarigi rupéties par sevi.

Mits: ta ir jauna slimiba
Patiesiba: ta nav ne jauna, ne
moderna slimiba. Ir vésturiskas
liecibas par So slimibu

Mits: éSanas traucéjumi ir meitenu
slimiba

Patiesiba: arf virieSiem ir éSanas
traucéjumi
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Kadas ir galvenas veéestis?
ESanas trauc&jumi ir saistiti ar sajatam, nevis édienu.
Vecaki/apripétaji nav vainojami. ESanas traucéjumus veicina

daudzi faktori, pieméram, genétika, smadzenu struktira,
kultdras elementi, reakcija uz traumu, biologija u. c.

Ir svarigi ripéties par sevi.
Ja jums piedava palidzibu, pienemiet to. Jums nav jatiek gala
ar to visu vienatne.

Jums tuvajam cilvékam reizem jatiek gala pasam/-i, sajatiet to
bridi, kad jaatkapjas.

Saglabajiet optimismu un nekad nezaudéjiet ceribu —
atveseloSanas ir visticamakais iznakums.

Jums tuvais cilvéks joprojam ir jums tuvs, un ta tas ir
joprojam.

Vinam/-i jazina, ka jasu milestiba pret vinu ir bez
nosacijumiem.

Tas nekas, ja gadas kludities — macieties un esiet atvérts/-a.

|zvirziet par mérki pietiekami labu, nevis idealu aprupi.
Neuznemieties uz sevi nevajadzigu slogu.

"Tikai vini to var izdartt, bet vini to nevar izdarit vieni
- DZeneta Trezera (Janet Treasure)
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Ko jus varat darit ka aprupeétaji?
Vecaki/aprapétaji ir dala no risinajuma. Jus varat izdarit
daudz, lai palidzétu. AtveseloSanas iespéjas ievérojami
palielinas, ja ir zinoSi aprupétaji un mieriga un silta vide.
Uzturiet normalu stavokli, cik tas ir iesp&jams, lai jus batu

labs piemérs. Turpiniet darit savus hobijus un lietas, kas
jums patik.

Jums vienmeér ir teikSana. JUs pats/-i varat apmeklét
gimenes arstu, lai daritu zinamas bazas par sev tuvo
cilveku.

Koncentréjieties uz Seit un tagad

Izradiet empatiju un pienemsSanu — pieméram, pasakiet
savam tuvajam cilvékam, ka jus saprotat vina/-s grutibas,
atzistiet un iedroSiniet vina/-s centienus un centieties
nekritizét un nedot padomus.

Izbaudiet un sviniet mazus notikumus. Tie biezi nozimé
vairak. Saglabajiet optimismu un labu noskanojumu.

Saglabajiet komunicésanas Ilinijas atvértas —
nekoncentrégjiet dzivi tikai uz éSanas traucéjumiem

Jums visiem var palidzét skaidru un konsekventu robezu
noteikSana.

Esiet atvérts/-a sazinai ar cilvékiem, kam ir [ildziga pieredze.
Atbalsta grupam var bat milzu nozime. Dalieties sloga ar
citiem.

KlausiSanas ir patieSam svariga. Tas var neskist daudz, tas
parada, ka jums rap, un, to darot, jus varat palidzét savam
tuvajam cilvékam saprast savas sajutas.




Kur jums tuvais cilveks var sanemt
palidzibu?

Ir svarigi sniegt atbalstu tuvajam cilvékam, lai vins/-a meklétu
palidzibu péc iespéjas drizak.

« ledroSiniet sev tuvo cilvéku doties pie gimenes arsta vai
sazinaties ar brivpratigu organizaciju.

. ledroSiniet sev tuvo cilvéku meklét atbalstu tieSsaisté no
piemérotiem resursiem

+  Centieties nezaudét ceribu, ja profesionali jus nesaprot vai
ja jusu pieredze nav tik pozitiva, ka gaidijat. Ja jasu
pieredze ir negativa, esiet gatavs/a llgt viziti pie garigas
veselibas aprupes profesionala, cita gimenes arsta vai cita
terapeita/profesionala.

Saraksts ar atbalsta pakalpojumiem jums tuvajam cilvekam

*  Gramatu autori: Hope Virgo, Emma Scrivener, Eva Musby,
Tina McGuff

. Beat https://www.beateatingdisorders.org.uk/

« PEDS https://www.pedsupport.co.uk/

« CPSL Mind https://www.cpsimind.org.uk

 Centre 33 https://centre33.org.uk/

« Keep your head https://www.keep-your-head.com/

« NHS CPFT https://www.cpft.nhs.uk/

+ Piedzivotas pieredzes https://linktr.ee/SUNnetworkEati
buklets (Lived ngDisorderinfo

Experience Leaflet)

NHS First Response Service 111 2. opcija (atbalsts kriz€)
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Dienesta informacija

Profesionali, kurus jums var nakties sastapt jums tuva cilvéka
éSanas traucéjumu arstéSanas procesa, ietver gimenes arstu,
psihologu, psihiatru, dietologu/uztura specialistu, konsultantu,
garigas veselibas aprupes praktizéjoSu specialistu, medicinas
masu, socialo darbinieku un atbalsta darbinieku.

Kas var notikt?

Gimenes arsts var izdot nosutijumu uz specializéto dienestu.
Jums tuvajam cilvékam tiks veikts novértéjums, lai atrastu
vinam/-i piemérotako risinajumu. Vins/-a tiks arstéts/-a
ambulatori. Tas nozimé, ka vinu arstés kopiena likuma noteiktie
Nacionala veselibas dienesta (National Health Service (NHS))
dienesti un/vai tre$a sektora organizacijas (labdaribas/kopienas
dienesti).

Akutos gadijumos jums tuvo cilvéku var nakties arstét
stacionara. Tas nozimé, ka vin$/-a tiks uznemts/-a
specializétaja slimnica arstésanai.

Aprupétaja perspektivas video lejupielade

Profesionala perspektivas video lejupielade
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Kur jus varat atrast informaciju un
atbalstu ka aprupeétajs?

 BEAT https://www.beateatingdisorders.org.uk/
Stages of change
https://lwww.beateatingdisorders.org.uk/supportingsomeone/stages-of-
change

e PEDS https://www.pedsupport.co.uk/

» KembridzSiras un Piterboro fonda tresta aprapétaji (Cambridgeshire and
Peterborough Foundation Trust Carers) (NHS)
https://lwww.cpft.nhs.uk/patientsandcarers
https://www.nhs.uk/conditions/eating-disorders/

» Feast https://www.feast-ed.org/info-for-parents/

* Rethink https://www.rethink.org/help-in-your-area/support-
groups/rethinkcarer-support-cambridgeshire-and-peterborough/

* Modslija metode (Maudsley approach)
http://www.maudsleyparents.org/welcome.html

» Dzeneta Trezera (Janet Treasure)
https://lwww.kcl.ac.uk/people/professor-janet-treasure

» Arl zéniem ir anoreksija (Boys get anorexia too) - DZenija Lenglija (Jenny
Langley) http://www.boyanorexia.com/

* Eva Masbija (Eva Musby) YouTube https://www.youtube.com/evamusby

* CPSL Mind https://www.cpsimind.org.uk
* Relate http://www.relatecambridge.org.uk/
* Neda https://www.nationaleatingdisorders.org/

* Apripe anoreksijas un bulimijas gadijumos (Anorexia & Bulimia Care)
https://www.anorexiabulimiacare.org.uk/
» Male Voice ED https://www.malevoiced.com/

(;‘:m network

Labdaribas organizacija "The SUN Network"

Kembridzsira un Piterboro

The Maple Centre: 6 Oak Drive, Huntingdon, nm‘ @l@m
Cambridgeshire, PE29 7HN www.sunnetwork.org.uk

Registréta uznémuma Nr. 11167922 @SUNnetworkCambs
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