arcricheat

COOL DOWN AND FIRE UP

AUKSTUMA CEPURITES
Kas tas ir un ka tas strada?

Aukstuma cepurites jeb galvas dzeséSana ir metode ar mérki samazinat asins pliismu uz galvas adu,
tadejadi samazinot Kimijterapijas zalu daudzumu, kas nonak matu folikulos, rezultata mati "nezina", ka jus
sanemat Kimiju un neizkrit.

ST metode nav simtprocentiga, ta ir atkariga no vielmainas, organisma Tpatnibam, kimijterapijas veida,
ilguma, kura augSanas cikla posma atrodas mati utt., bet ST metode tiek izmantota jau ilgi visad pasaulé —
Eiropa un citviet pasaulé aukstuma cepurites ir kluvuSas par popularu atbalsta Iidzekli Kimijterapijas
pacientiem, lai palidzétu samazinat matu izkriSanu.

Pétijuma par aukstuma cepuridu efektivitati krats véZa pacientiem, kas sanéma adjuvantu kimijterapiju ar
docetaksélu un ciklofosfamidu, atklaja, ka 65% pacientu zaudéja mazak ka 25% matu, kas tika klasificéts ka
“izcils” rezultats, 25% zaudé&ja 25-50% matu, un tikai 10% zaudéja vairak neka 50% matu.

ST metode neparedz 100% matu saglabasanu to parastaja izskata, bet lielakaja dala gadijumu laus saglabat
pietiekami daudz matu, lai nebitu nepiecieSama parika un apkartéjie cilvéki nenojaustu, kam ejat cauri.

Kas bus nepiecieSams?
Lai 1stenotu matu saglabSanas “projektu”, bds nepiecieSamas sekojosas lietas:

e Aukstuma cepurites. Cepurites var iegadaties majas lapa
www.arcticheat.lv Konsult&jieties ar savu Kimijterapeitu par
terapijas ilgumu un pasatiet attiecigo cepuridu skaitu. Viena
sasaldéta cepurite tur aukstumu aptuveni 30 min - 60 min
(ieteicams 30min). Aukstuma cepurites ir janésa 30 min pirms
Kimijterapijas sakuma (premedikacijas laika) pa celam uz
terapiju, Kimijterapijas laika (90-120 min) un arT péc kimijterapijas
medikamenta ievadidanas beigam, kas ir vél aptuveni 45-90 min.
Ja kopéjais Kimijterapijas ilgums ir 2h, tad ieteicamais cepurisu
skaits batu no 6 I1dz 8 gab.

Pirms lietoSanas (parasti dienu pirms kimijas) cepurites ir
jaaktivizé. Saskana ar razotaja instrukciju, tas piestcina ar tdeni,
[tdz kamér tas piebriest, lauj tam nozat. P&éc tam liek un manekena galvas un liek saldétava, lai tas
ienem formu un attiecigo temperataru.

e Saldétava. Ja majas esosa saldétava nav 1pasi liela, tad ar to var nepietikt. Vajadzé&tu atseviski
stavosu saldetavu, kur var ievietot cepurites novietotas uz frizieru galvam. Saskana ar razotaja
instrukciju cepurites nevajadzétu uzglabat saldétava ilgak par 3h, kas ir pietiekami, lai tas iegltu
nepiecieSamo temperataru.

o Frizieru putuplasta galvas (1-2 gab). Var pasdutit frizieru internetveikalos.
Ja saldétava nav |oti liela, tas var ar asu nazi nogriezt ap uzacu [imeni un o
izmantot ka Sablonus, lai cepurites sasaltu pareiza forma. Ja putuplasta -
galvas nevar atrast, der arT plastmasas galva vai cits [Tdzigs apalas formas N -
priekSmets, lai cepurites sasaltu galvas formas veidola, pieméram, w -
mazaka izméra bumba u.tml. Cepurites var saldét liekot vienu virs otras ‘
($adi sanak uzlikt ap 5 gab). Starp cepurém var likt parastos plastmasas

maisinus, lai cepurites nesasalst kopa.
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Aukstuma kompreses. ST ir bitiska sastavdala, jo cepurites nenokl3j
zonu virs ausim un arf galvas vidd nepiecie$ama labaka saskare. Sos
var pasitit Amazon un, gan jau iespéjams atrast ar Latvija. Optimalie
izméri 9x16cm. Vienai cepuritei, ko lietosiet 30 min rékiniet 3 reagentus

Links: https://www.amazon.de/gp/aw/d/BO1HOO0I5E6/ref=ppx yo mob b track package o1 imgZ?ie
=UTF8&psc=1

Lateksa peldcepure vai elastigas saites ar akiSiem. Lai
nodrosinatu cieSaku saskari bez gaisa kabatam, ieteicams virs
aukstuma cepurites uzvilkt peldcepuri (nopérkama, pieméram,
Depo, Ksenukai) Ja izvélaties saites, tad tas nopirkt jebkura aptieka,
bids nepiecieSamas 2 saites, ko siet pa virsu cepurttei, lai
nodro8inatu cieSu saskari bez gaisa kabatam. Labak nopirkt liekas,
jo akisi medz pazust.

Aukstuma soma, kaste vai parvietojama saldéetava. Ar aukstuma somu varétu bit értak, tomeér
nav iesp&jams regulét temperatiru, ka tas bitu ar parvietojamo saldétavu. Ja izvélaties parvietojamo
saldétavu, tad ieteikums pieverst uzmanibu, lai saldétavu var pieslégt pie elektropadeves gan
automasina, gan nodala. Optimala saldétavas temperatura ir -18 gradi.

Spreja udens pudele. Ir svarigi, lai mati zem cepurites batu mitri, tas
nodroSinas labaku aukstuma efektu. Pudeli izmantosiet, lai samitrinatu

matus starp cepuritém. —

Kokvilnas matu lente. To lietosiet, lai nosegtu pieri un ausis zem
cepurites un izvairitos no adas apsaldésSanas. Var izmantot sporta
veikalos nopérkamas sviedru lentes. Tas var bat arT salocits dvielttis,
tomer ar lentu, noteikti, bas éertak.




Sagatavosanas

e Pirms cepurisu projekta sakuma negrieziet, nekrasojiet un neapstradajiet matus. Visa projekta laika,
ka arT vismaz 3 ménesus péc Kimijterapijas beigam matus nevajadzétu veidot, krasot un 1pasi aiztikt,
mazgajiet ne biezak ka 2 reizes nedéla. Kemmét ar kemmi, kurai reti “zobi”. Mati kritls ara, bet
pamazam. Tie paliks planaki un retaki, tacu tie joprojam bus. Péc mazgasanas viegli izpatiet matus
ar fénu auksta gaisa rezima (karsto nedrikst!)

¢ Noteikti aktiviz€jiet, sasaldéjiet un patrenéjaties valkat cepuri majas, slimnica visam jabat gatavam
iepraktizéjusies un sajutisiet, ka “roka pieSaujas” procesam. Bis vajadziga palidziba no gimenes
locekliem, lai nomainitu cepurtti, lai palidzétu ar saldétavas neSanu, cepuriS8u nomainu un
nepiecieS8amas temperatiras uzturésanu.

e Dodoties uz Kimijterapiju ieteicams gérbties siltak, IT1dzi termoss ar siltu t&ju. Sakotnéji liekas, ka
galva |oti salst un ilgi to izturét nav iesp&jams, bet péc kada laika pierod.

e legadajieties Sampunus un kondicionierus bez sulfatiem un parabéniem.

o Noteikti palasiet So amerikanu forumu, kur sievietes dalas ar savu pieredzi un knifiem. Pievérsiet
TpasSu uzmanibu ierakstiem no sievietém, kam ir tada pati kKimijterapija ka
jums. https://community.breastcancer.org/forum/6/topics/7358737?page=560

Jums viss izdosies!



