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apgrozijuma pasaulé atbilstosi galveno starptautiska diabéta aprapes tirgus konkurentu zinojumiem.
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MILIE LASITAJI!

Cilvéka dzives ritmu nosaka Sau-
les gaita debesis. Tagad, kad Ze-
mes ziemelu puslode, kura dzi-
vojam més, pamazam noveérsas
no Saules, — jau iestajies rudens.
Rudens vienmér ir ipass gada-
laiks. Vésas naktis iekraso musu
zemes kokus un kramus dzel-
teno, oranzo un sarkano krasu o
bagatiba, un tas mainas dienu no dienas. Saja laika mazzalas
egles, priedes un citi skujkoki klGst par atturigu fonu saviem
spilgti sartajiem un zeltainajiem lapotajiem radiniekiem.

Rudent cilvéki biezi dodas «rudens krasu medibas», lai
apbrinotu dabas skaistumu un smeltos spékus isajam zie-
mas dienam. Man vienmer ir patikusas mierigas pastaigas
vienatné vai kopa ar gimeni un draugiem. Jo ipasi rudeni,
kad krasainas lapas laizas leja no kokiem, virpulojot lidzi-
gi kosiem tauriniem, un pamazam nosedz zemi tikai dabai
vien zinamos rakstos.

Rudens pilnbrieda tuvojas ari Pasaules diabéta diena
14. novembri. Ta $ogad, lai aktualizétu glikozes vielu mainas
un insulina darbibas traucejumu ietekmi dazada vecuma
sievietém, norités ar devizi «Diabéts un sievietes - tiesibas
uz veselibu». Masu Zurnala lappusés uzzinasiet par atskiri-
go cukura diabéta un insulina darbibas traucéjumu izpaus-
meés sievietém. Lai gan cukura diabéta arstésana praktiski
neatskiras sievietém un virieSiem, tomeér sievietém japarvar
dazi izaicinajumi, lai sasniegtu labu diabéta kontroli.

Zurnala atradisiet ari Dr. V. Staltes apsvérumus insulina
pievienosanai diabéta arstésana labakas diabéta kontro-
les sasniegsanai, ko iesaka pieradijumos balstitas insulina
ievadisanas vadlinijas. Uzzinasiet ne tikai par osteoporozes
profilaksi un arstésanu, bet ari kapéc pacientiem ar cukura
diabétu osteoporozes risks ir lielaks. Manuprat, noderiga
bis informacija, ka pasargat sevi no gripas, — ari tas daléji
ir masu pasu rokas. Savukart tiem, kas vél tikai doma par
aktivaku dzivesveidu un ne tikai, vajadzétu daudz rapigak
izlasit par pédéjos gados arvien popularako najosanu. Tad
vél ari pardomu vérts raksts par séném uztura ar dazam
izméginat vértam édienu receptém un informacija par tu-
vojosos e-veselibu. Uzzinasiet, ka vasaru pavadija Bérnu un
jauniesu diabéta biedriba un kapéc diabéta specialisti un
organizacijas pulcéjas Lisabona. Bet, ja jums intereséjoss
jautajums vai probléma vél nav klastita masu zurnala, raks-
tiet! Ar prieku atradisim iespéju sagatavot atbildi.

Varu vien vélét, lai jus batu zinat gribosi un aktivi savas

veselibas sargil
g %ﬂh/a/ g/c&u/mf
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BIEDRIBA

Nometne iedvesmo

Dace Strautkalne, Bérnu un jauniesu diabéta biedriba

Latvijas Bérnu un jauniesu diabéta biedriba sava
27 gadus ilgaja darbibas pieredzé secinajusi,
ka tiesi vasaras nometnes ir viens no efektiva-
kajiem rikiem, lai veicinatu bérnu ar diabétu in-
tegraciju sabiedriba, jo péc vasaras nometnu
apmeklésanas bernos nostiprinas apzina, ka vini
nav sliktaki par citiem bérniem, ka slimibu var
kontrolét un labi kontroléta slimiba netrauce
dzivot pilnvértigu dzivi.

Sogad nometnes laba feju krustmate bija ABLV Chari-

table foundation, kas atbalstija mds gan finansiali, gan
emocionali.

CELS UZ NOMETNI NAV
ROZLAPINAM KAISITS

Ik gadu biedriba citigi meklé uzticamus un saprotosus at-
balstitajus gaiditakajam gada pasakumam - vasaras no-
metnei «Diabéta skola - pieredze labakai dzivei». Nav viegli,
jo parsvara sabiedriba majo mits, ka diabéts ir dzivesveida
slimiba un saslimusais pats ir vainigs. Nereti dzirdami ko-
mentari: «A, diabéts... daudz saldumu édat... pasi vainigil,
bet 1. tipa diabéta gadijuma, ar ko parsvara saslimst bérni,
tas ir liels un trekns mits. Bérns saslimst, jo pasa organisma

ABLV
CHARITABLE
FOUNDATION

imunitate iznicina insulinu radosas Sunas un bérns uz mazu
ir pieslegts maksligas dzivibas uzturésanas sistemai jeb
nebeidzamam insulina injekcijam un cukura mérijumiem,
kas no bérna un gimenes prasa daudz speka un zinasanu.
Tapéc mums nereti ir |oti grati atrast atbalstitajus un parlie-
cinat, ka vasaras nometnes ir ka Gdens tuksnesi.

GAISI UN SAPROTOSI CILVEKI

Saja gada biedribai ipasu prieku un gandarijumu sniedza
iesakta sadarbiba ar ABLV Charitable Foundation, kuras dar-
binieki bija laipni, saprotosi un no sirds ieklausijas musu
sapé un bija atvérti sadarbibai. Un ta Sigada maija tika
noslégts sadarbibas ligums un granta ligums, kas pavéra
iespéju padarit 15 gimenes laimigakas, saprastakas, gudra-
kas un varosakas.

PIRMA DIENA -
SADRAUDZIBAS DIENA

Rits. Rasas piles uz zales. Pie viesu nama piestaj pirmo da-
libnieku auto. Gaisa virmo satraukums, nedaudz bail no
nezinama un gaidas... Gaidas péc piedzivojumiem, jauniem
draugiem, zinaSanam, sapratnes un atbalsta. Pamazam da-
libnieki ierodas, iekartojas un pulcéjas pirmajam nodarbi-
bam. Dienas nosléguma visi pulcéjas kopigam iepazisanas
vakaram. Izradas, nometne apvienojusi gimenes no visas
Latvijas, kuras aug aktivi un talantigi bérni, kuri par spiti sa-
vai slimibai dejo, dzied, peld, nodarbojas ar jasanas sportu,
boksu, jogu, glezno, celo un vél, un vél...

KO MES SADARIJAM?

Macijamies sajust savu bérnu un palidzét vinam fizio-
terapijas nodarbiba, kura teorija mijas ar praktiskam darbi-
bam. Uzzinajam, ka motivét bérnu ést veseligi. Berni kluva
par uztura detektiviem un noteica, cik un kura produkta ir
cukura, ka ari salidzinaja, kuri produkti ir vertigaki, kuri —
mazak vértigi. Pétija etiketes un gatavoja smatijus.

Uzzinajam par diabéta kontroles tehnologijam - gliko-
metru VivaChek Ino, Accu-check Performa Nono, Contur plus
un FreeStyle Libre, insulina pumpja terapiju.

Macijamies rupéties par savu bérnu pédinam; ka
kopt bérnam kajas; ka pareizi izvéléties apavus; cik biezi
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apmeklét kaju apripes specialistu bérnam ar diabétu? Ka
kopt apavus? Ka novérst kaju svisanu un sénisu slimibas?
Ka veikt pédu korekcijas, ja ir plakana péda?

ledvesmojamies no mammas, kuras bérnam jau
20 gadu ir diabéts.

Gan bérni, gan vecaki macijas insulina ievadisanas teh-
niku, ko palidzéja istenot diabéta aprapes masina un vinas
palidze lelle Anna Rozite.

Atsaucam atmina zinamo un papildinajam zinasanu
robus par hipoglikémiju un hiperglikémiju. Kapéc tas ir tik
bistamas, un ka no tam izvairities? Parrunajam diabéta un
sporta attiecibas. Atkartojam maizes vienibu aprékinasanu
un spriedam, ka pieskanot insulina devas ikdienas ritmam.
Uztura izvéle bérna slimibas laika un insulina devu korek-
cijas slimibas laika.

Vecaki profesionala psihoterapeita vadiba apguva jau-
nus instrumentus un prasmes, kas palidzés konfliktu risi-
nasana ar bérniem un savas garigas veselibas saglabasana.

Bérni izpaudas, radosajas nodarbibas veidojot rokas-
spradzes, apgleznojot akmenus, sportojot, limé&jot un
Ziméjot.

PARTO, KA MUMS KLAJAS - DALIBNIEKU
ATZINAS

«Paldies! Lidz $im Saubijos par saviem |émumiem, bet péc
nometnes guvu parliecibu, ka rikojos pareizi.»

«Hei, man ir jauns glikometrs! Gluzi ka iPhone!»

«Labi pardomata programma gan bérniem, gan veca-
kiem. Ir forsi redzét, ka tavs bérns macas un iegust poziti-
vas emocijas.»

«Dzirdétie dzivesstasti mani loti motivéja. Turpinasu
cinu ar jaunu sparu un brunojusies ar zinasanam.»

«Nometné esam jau treSo reizi. Domaju, ta ir svari-
ga gan tiem, kas nupat saslimusi, gan tiem, kam slimiba
iet blakus jau vairakus gadus. Jaunajiem ir svarigi izzinat,
vecajiem parunat, dalities pieredzé un apgut piemirsto.
Mums visiem ir svarigi turéties kopa un regulari sazinaties
citam ar citu. Atbalstit.»

«Ir forsi. Te man neviens neprasa, ko daru, kapéc injice-
ju.... Es jatos labi, esmu ka visi.»

«Patikami, ka blakus ir cilvéki, kas tevi saprot. Te neviens
neskatas parmetuma pilnam acim, kad es bérnam dodu
sulinu un glikozes tabletes. Vini vienkarsi zina - zems cuku-
ra limenis asinis. Ta vajag.»

«NepiecieSams organizét ari citus pasakumus, piemeé-
ram, jaunaja gada. Vajag biezak tikties.»

«Mans bérns pirmoreiz pats sev injicéja insulinul»

«Kad bs nakama nometne?» »-

Eiropas Diabeta
kongress Lisabona

Agija Kudrevica, Liepajas Diabéta biedribas vaditaja
Kristine Kaulina, Latvijas Bérnu un jauniesu diabéta biedriba

No 11. - 15. septembrim Latvijas Diabéta federacijas par-
stavji — raksta autores un Federacijas prezidente Dr. Med
Indra Stelmane piedalijas EASD (European Association for the
Study of Diabetes) 53. kon-
gresa Lisabona - viena
no nozimigakajiem starp-
tautiskajiem pasakumiem
diabéta pétniecibas un
aprapes joma. Portugale
diabéta pacientiem jau
sen ir zinama ka 1pasa vie-
ta, jo taja tika nodibinata
pasaulé pirma diabéta
biedriba - Portugales Dia-
béta asociacija.

Sogad, ka jau ierasts, pasakuma pulcéjas veselibas no-
zaru specialisti, biedribas un medicinas produkcijas razotaji
no visas pasaules, lai piedalitos augsta limena profesionalu
lekcijas, apmeklétu izstazu stendus un diabéta pacientu
ciematinus. Katru gadu kongress vienkopus pulcé ~18000
dazadu veselibas nozaru specialistu, biedribas un diabéta
industrijas razotajus no vairak neka 100 valstim.

Izstades stendos plasa klasta piedava dazadas jaunakas
medicinas ierices, kas butiski atvieglo diabéta pacientu ik-
dienu. Ka viena no pédéja laika inovacijam tika prezentéts
Freestyle Libre — jaunas paaudzes glikoze sensors, kas no-
teic cukura limeni asinis bez asins piliena iegtsanas. Tapat
interesentiem bija iespéjams ieglt informaciju par cukura
[imena noteikSanu 2. tipa diabéta pacientiem ar GlucoTrack,
neizmantojot asins pilienu. Savukart medicinas diagnosti-
kas iericu razotajs Diagnostics prezentéja ierici, kas sniedz
diabéta pacientiem iespé&ju noteikt A1CNow rezultatu, ne-
mot asinis no pirksta, nevis no vénas, kas jo Ipasi nozimigi
ir mazajiem diabéta pacientiem.

Kongresa interesentiem bija iespé&ja apmeklét ari daza-
dus seminarus un lekcijas, kuras iegUtas vértigas zinasanas
par jaunakajam tehnologijam un aktualajiem jautajumiem
diabéta apripes un pétniecibas joma.

Diabéta pacientu ciematina Latvijas Diabéta federacija
lidzas citam pasaules valstu diabéta biedribam prezenté-
ja diabéta aprupes attistibas projektus Latvija, ka ari ie-
pazistinaja konferences apmeklétajus ar savu pieredzi un
jaunumiem. Federacijas darbibu atzinigi novértéja EASD
prezidente J.R.Zierath (Juleen R. Zierath) kopa ar EASD iz-
pilddirektori M.Griseli (Dr. med. Monika Griisser).

Jo Ipasu gandarijumu sniedza iespéja iepazistinat kon-
ferences dalibniekus ar nupat latviesu valoda iznakuso
gramatu pacientiem ar 2. tipa diabétu «Cukura diabéta
arstésanas rokasgramata». Gramatas tulkojums no origi-
nalvalodas veikts ar Berlin-Chemie/Menarini Baltic atbalstu.
Gramatas prezentaciju 1pasi svinigu padarija vienas no au-
torém — Monikas Griseles — piedalisanas un véléjuma ierak-
stisana tulkotas gramatas pirmaja eksemplara. »-
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PASAULES DIABETA DIENA 2017
SIEVIETES UN DIABETS

Indra Stelmane, medicinas doktore,
Latvijas Diabéta federdcijas prezidente

Pasaules Diabeta dienas téma
Sogad ir «Diabéts un sievie-
tes - tiesibas uz veselibu».

Kampanas mérkis ir aktualizét
diabéta problémas sievietém, veici-
nat nepieciesamo veselibas apripes
pakalpojumu, informacijas un apma-
cibas un medicinas tehnologiju pie-
ejamibu ka sievietém ar diabéta riska
faktoriem, ta sievietém, kas slimo ar
diabétu, lai uzlabotu diabéta arstésa-
nas rezultatus, bet diabéta riska gru-
pas pacientém dotu iespéju mazinat
savu saslimsanas risku.

Péc Starptautiskas Diabéta federa-
cijas aplésém, paslaik pasaulé ir vairak
neka 199 miljons sievieSu ar cukura
diabétu, bet, turpinoties pasreizéjam
saslimsanas pieauguma tendencém,
2040. gada bis ap 313 miljoniem.
Cetras no desmit sievietém ar cukura
diabétu ir reproduktiva vecuma - vai-
rak neka 60 miljoni pasaulé. Cukura
diabéts ir devitais biezakais naves
iemesls sievietém ar diabétu un ir ie-
mesls 2,1 miljonam naves gadijumu
gada. Sievietém ar cukura diabétu 10
reizes biezak konstaté sirds un asins-
vadu slimibas, salidzinot ar sievietéem
bez diabéta. Sievietéem ar 1. tipa dia-
bétu ir palielinats spontano abortu un
iedzimtu jaundzimuso anomaliju risks.
2015. gada pasaulé kopuma 16,2%
(20,9 miljoni) sieviesu gratniecibas lai-
ka konstatéti dazadas pakapes cuku-
ra vielmainas traucéjumi - gestacijas
(gratniecibas) cukura diabéts. Apme-
ram pusei no tam 5-10 gadu laika at-
tistas 2. tipa diabéts. Tostarp puse no
pacientém ar gratniecibas diabétu ir
jaunakas par 30 gadiem.

Péc Latvijas cukura diabéta registra
datiem, 2016. gada uzskaité ir 88 945
pacienti ar cukura diabétu, no kuriem
51 088 (57,4%) ir sievietes ar cukura
diabétu. Saja skaita neieklaujas sie-
vietes ar gestacijas cukura diabétu.
Raksta autorei neizdevas atrast datus
par gestacijas diabéta izplatibu Latvi-
ja pédéjos gados, bet tikai aptuvenu

informaciju par 2013. gadu — apme-
ram 0,27% sievieSu grutniecibas lai-
ka konstatéts gestacijas diabéts. Tas
liecina, ka Latvija 51 probléma netiek
apzinata.

SIEVIETEM RAKSTURIGI
DIABETA SIMPTOMI

Lai gan vairums 1. un 2. tipa cukura
diabéta simptomu sievietém neatski-
ras no diabéta simptomiem virieSiem,
tomeér ir dazi simptomi un komplikaci-
jas, kas raksturigas tikai sievietem:

> Lai gan rauga sénites (Candida
albicans) ir dala no cilveka dabiskas
glotadu, t.sk. maksts floras, tomér to
pastiprinata augsana sakara ar paaug-
stinatu cukura limeni asinis rada infek-
ciju makstl. Maksts séniSu infekcija
rada dzimumorganu un maksts iekai-
sumu ar dedzinasanas sajutu, niezi un
biezpienveida aplikumiem. lekaisums
var skart dzemdes kaklu, urinizvadka-
nalu un pat urinpasli, ka rezultata uri-
nésana klust bieza un sapiga.

Rauga sénites pastiprinata aug-
sana mutes dobuma iepriekSminé-
ta iemesla dél rada iekaisumu mutes
dobuma glotada - bérniem izpauzas
ar baltam biezpienveida nogulsném
uz mutes glotadas, bet pieaugusiem -
visbiezak ar sartiem un jutigiem plan-
kumiem uz méles, smaganam vai
vaigu glotadam, ka ari sadzibam par
mutes sausumu un dedzinosam sa-
pém édot.

? Seksuala disfunkcija, kas izpauzas
a sapes, maksts sausums vai samazi-
nats libido (tieksmi péc seksualas akti-
vitates). llgstosi paaugstinats glikozes
limenis asinis pasliktina dzimumorga-
nu apasinosanu un var bat par iemes-
lu samazinatam libido un spéjai sajust
orgasmu. Tostarp ari diabéta neiropa-
tija veicina maksts sausuma attistibu
un mazina ari seksualitati. Uzskata, i
simptoma attistiba iesaistits insulins,
un veidojas insulina rezistence (or-
ganismam vajadzigs vairak insulina,
lai uzturétu normalu glikozes limeni
asinis), kas ir iemesls ne tikai kerme-
na masas pieaugumam un karei péc

saldiem produktiem, bet ari ietekmé
olnicas, liekot tam pastiprinati produ-
cét testosteronu un apturot normalu
ol$inu razosanu.

? Urincelu infekcijas sievietém ir
iezak, jo baktérijam vieglak sasniegt
urinpasli. Lai gan urina izvades sisté-
ma ir veidota, lai aizsargatos no inficé-
josajam baktérijam un urinpuslis izda-
la aizsargajosu vielu, kas noveérs bakté-
riju pielipsanu ta sieninam un pieskir
urinam antibakterialas Tpasibas, kas
kavé baktériju augsanu, tomér ilgsto-
Si paaugstinats glikozes limenis asinis
mazina $is aizsargfunkcijas. Ta rodas
urina izvades sistemas iekaisums, kas
var skart ari nieres. Biezakie simptomi
ir pastaviga vélme urinét, dedzinosa
sajUta uringjot, neliela daudzuma, bet
bieza urinéSana, asinu piejaukums
uring, dulkains un smakojoss urins,
spiediena sajuta védera lejasdala vai
pat drudzis ar nedaudz paaugstinatu
temperataru.

KA DIABETS IETEKME
SIEVIETES DZIVI

Péc statistikas datiem, kopuma sievie-
tes dzivildze ir garaka neka virieiem,
jo tam ir mazaks sirds un asinsvadu
slimibu risks. Tacu, ja sieviete slimo ar
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cukura diabétu, vinas sirds un asinsva-
du slimibu risks krasi pieaug, un mirsti-
ba sirds slimibu dé| ir pat lielaka neka
virieSiem. Pétijjumos noskaidrots, ka
starp diabéta slimniekiem sievietém ar
cukura diabétu infarkti biezak ir sma-
gaki neka virieSiem.

Vél dazas slimibas sievietes ar diabétu
ietekmé citadi:

Nieru slimibas ka komplikacija pa-
cientém ar 1. un 2. tipa cukura diabétu
ir nopietnakas sievietém neka virie-
siem ar cukura diabétu.

Depresiju sievietéem ar cukura dia-
bétu sastop divas reizes biezak neka
virieSiem ar cukura diabétu.

Nereti sievietém ar cukura diabétu
ir sliktaka diabéta kontrole un aug-
staks glikozes limenis asinis, kas ir par
pamatu agrinai diabéta komplikaciju
attistibai.

Nereti sievietém ar cukura diabétu
ir lielakas glikozes limena svarstibas -
hiper un hipoglikémijas, kas sievietém
veicina lieka svara rasanos, noved pie
asinsspiediena un holesterina limena
palielinasanas biezak neka viriesiem.
Vairaki apstakli ir iemesls tam, ka 1. un
2. tipa diabéts ietekmeé sievietes veseli-
bu atskirigi un daudz nopietnak:

Sievietém ar cukura diabétu asinis
samazinas ABLH - labais holesterins,
kas ir par iemeslu lielakam sirds-asins-
vadu slimibu riskam.

Sievietém ar cukura diabétu var but
zemaks estrogénu limenis asinis, kas
veicina nopietnaku nieru slimibu attis-
tibu.

Sievietes ar cukura diabétu biezi
sanem mazak «agresivu» veselibas ap-
rapi, t.sk. sirds-asinsvadu slimibu profi-
laksi un arstésanu.

Sievietém ar cukura diabétu bieZi ir
policistiskais olnicu sindroms, kas ir ne
tikai diabéta riska faktors, bet ari var iz-
raisit neauglibu.

VAI 1. UN 2. TIPA DIABETS
IETEKME GRUTNIECIBU

Ja cukura diabéts ir labi kontroléts
grltniecibas planosanas un gratnie-
cibas laika, sasniedzot HbA1c < 6,5%,
diabéts neietekmé grutniecibas gaitu
un rezultatu. Tacu gratniecibas laika
mainas organisma vajadziba péc in-
sulina, tapéc nepiecieSsams biezak no-
teikt glikozes limeni asinis un piemérot
medikamentu (insulina) devas.

Tas jau laikus parrunajams ar arstu-
specialistu.

Turpreti, ja gratniecibas laika cukura
limenis asinis saglabajas paaugstinats,
ir palielinats risks dazadu komplikaciju
attistibai ka matei, ta jaundzimusajam.

Priekslaicigas dzemdibas

Sarezgitas dzemdibas vai operativas
dzemdibas (keizargrieziens)

Spontani aborti

Preeklamsija (paaugstinats asinsspie-
diens un olbaltums urina)

ledzimtas anomalijas (piem. sirdskaites
uc.)

Liels bérns > 4000 g jeb makrosomija

MK Noteikumi Nr. 611 paredz diabéta
diagnostikas testu veikt, ja:

KMI > 25 kg/m? vai palielinats kermena
svars > 20% virs ideala kermena svara

Gratnieces vecums > 35 gadi

Glikokortikoidu lietosana anamnézé

PCO sindroms vai citi sindromi, kas
saistiti ar insulina rezistenci anamnéze

Liels svara pieaugums iepriekséja
grutnieciba

Nedzivi dzimis bérns iepriekséja
grutnieciba

Atkartoti glikoze urina esosaja
grutnieciba

Augla makrosomija (svars — 4000 g un
vairak) esosaja gratnieciba

Jaundzimuso hipoglikémija

Jaundzimuso hiperbilirubinémija (jaun-
dzimuso adas un acs abolu dzelte)

Elposanas problémas jaundzimusajam

Diabéta komplikaciju - retinopatijas un
nefropatijas — pasliktinasanas matei

Biezakas urina izvadcelu infekcijas

GESTACIJAS DIABETS
Gestacijas diabéts jeb grutniecu
diabéts ir jebkuras pakapes un izteik-
tibas cukura vielmainas traucéjumi,
ko pirmo reizi konstaté gritniecibas
laika. Visbiezak to konstate sievietem
péc 24. - 28. gratniecibas nedélas. Péc
Starptautiskas Diabéta federacijas da-
tiem, pasaulé apméram 16% gratnieci-
bu komplicéjas ar diabétu. Parasti péc
dzemdibam gestacijas diabéts izzud,
bet var but gadijumi, kad gritniecibas
laika sieviete saslimst ar 1. tipa diabé-
tu vai ari sak izpausties 2. tipa diabéts.
Sajos gadijumos, protams, slimiba
paliek, un ta ir jaturpina arstét ar péc
dzemdibam.

Gestacijas diabéta riska faktori

KMI =30 kg/m?,

lepriekséja gratnieciba jaundzimusa
svars — 4,5kg vai vairak

Gestacijas diabéts iepriekséjas
grutniecibas

Cukura diabéts gimenes anamnézé
(cukura diabéts pirmas pakapes
radiniekiem)

Piederiba etniskai grupai ar augstu
diabéta attistibas risku

Latvija Ministru kabineta noteikumi Nr.
611 nosaka visam riska grupas grat-
niecém 24.-28. gratniecibas nedéla vai
vismaz lidz 32. nedélai veikt diabéta
diagnostikas testu (OGTT - oglhidratu
tolerances testu ar 759 glikozes).

Daudzidenainiba esosaja gritnieciba

Gestacijas diabéts iepriekséja
gratnieciba [atkartosanas risks — 75%]

Pirmas pakapes radiniekiem - cukura
diabéts

DIABETA ARSTESANAS
IPATNIBAS

Lai gan cukura diabéta arstésana prak-
tiski neatskiras sievietém un virieSiem,
tomer sievietém japarvar dazi izaicina-
jumi, lai sasniegtu labu diabéta kontroli:

Pastiprinatas un mainigas glikozes
[imena svarstibas dazados menstruala
cikla periodos, gratniecibas, bérna zi-
disanas un menopauzes laika. Lai $ajos
periodos saglabatu labu diabéta kon-
troli, ir batiski biezak noteikt glikozes
[imeni asinis un piemérot, ja nepiecie-
$ams, medikamentu devas.

Dazas hormonalas pretapauglosa-
nas (kontacepcijas) tabletes var paaug-
stinat glikozes limeni asinis. Tapéc ar
arstu parrunajams, vai varétu izmantot
tadas, kas glikozes limeni ietekmé ne-
nozimigi (mazu devu t.s. mini tabletes).

Paaugstinats cukura limenis asi-
nis bieZi izraisa sénisu infekcijas. To
arstésanai nepieciesami papildu me-
dikamenti. No séniSu infekcijam var
izvairities, uzlabojot diabéeta kontroli
un normalizéjot cukura limeni asinis,
lietojot medikamentus, ka rekomen-
déts, samazinot oglhidratus uztura un
izvéloties zema glikémiska indeksa
produktus, aktivizéjot savu dzivesvei-
du un parbaudot cukura limeni asinis.

NOBEIGUMA

Ka uzskata Buda, nav svarigi tas, kas no-
ticis pagatné. Ta ir pagatne. But prieci-
gai dzivot tagadné davas jaunas iespé-
jas nakotné: «Kas tu esi tagad, parada
to, kads tu esi bijis. Tacu to, kads tu basi,
parada tas, ko tu dari paslaik.».
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INSULINA TERAPLJA

Valda Stalte, endokrinologe

Lai gan 2. tipa diabéta arstésana pieejams
plass izmantojamo medikamentu klasts, reiz
tomer pienak bridis, kad apsverama insulina pie-
vienosana diabéta arstésana labakas diabeta
kontroles sasniegsanai.

Par to arl turpinasu Saja raksta. Raksta pirma dala atrodama
zurnala «Saule» Sigada pirma Nr. 62 izdevuma.

JA NEPIECIESAMA TIKAI INSULINA
TERAPLJA

Ja pienemts lemums arstét 2. tipa cukura diabétu ar in-
sulinu, tad apsveramas iespéjas izmantot divas vai Cetras
insulina injekcijas diena. Katrai no Sim pieejam ir savi plusi
un minusi. Tatad 2. tipa diabéta arstésana ar insulinu pielie-
tojamas terapijas stratégijas ir:

> levadit divas reizes diena - pirms brokastim un pirms
vakarinam - mikséto jeb kombinéto insulinu (divu in-
jekciju shéma)

> Ta saukta Basis - Bolus terapijas shéma, kas nozimé tris
reizes diena pirms galvenajam édienreizém ievadit isas
darbibas insulinu (Bolus) un pagarinatas darbibas in-
sulina injekciju pirms miega (Basis). Tas nozimé cetras
injekcijas diena

1. tabula. Insulina preparatu parskats

Pagarinatas Miksétie insulini | Isas darbibas
darbibas insulini insulini

W Detemir (Levemir) W Novo Mix 30 W InsulinLispro
B Glargin (Lantus) B Humalog Mix 25 | (Humalog)

M Glargin 300 (Toujeo) | ® Humalog Mix 50 | B InsulinAspart
B Degludec (Tresiba) (Novo Rapid)

B NPH insulins W /nsulin Glulisin
(Protofan HM) (Apidra)
(Humulin N)

(Insuman Basal)

INSULINA TERAPIJA AR MIKSETAJIEM
INSULINIEM

2. tipa cukura diabéta arstésana ar mikséto (kombinéto)
insulinu divas reizes diena ir saméra bieza 2. tipa insulina
terapijas forma.

Miksétaja insulina kopa viena injekcijas iericé ir gan isas,
gan pagarinatas darbibas insulins. BieZzakas arstésana lie-
totas proporcijas ir 25, 30% vai 50% isas darbibas insulins
un attiecigi 75%, 70% vai 50% pagarinatas darbibas insu-
lins viena §lircé. Injekcija tiek veikta pirms édienreizém bro-
kastis un vakarinas. Pacientiem ar $adu diabéta arstésanas
shému labu diabéta kompensaciju izdodas sasniegt ar re-
gularu, ikdiena katru dienu loti lidzigu dzivesveidu. Tomér
terapijai ar miksétas darbibas insulinu, salidzinot ar terapi-
ju, kad tiek ievadits 1sas darbibas insulins pirms édienrei-
zém un pagarinatas darbibas insulins vienu reizi diena, ir
dazas nepilnibas. Miksétas darbibas insulina esosa paga-
rinatas darbibas insulina devu nav iesp&jams pietiekami
variét. Paaugstinata cukura limena asinis gadijuma nav ie-
spéjams attiecigi pielagot insulina devu atkariba no faktis-
ka glikozes limena, ne ari no oglhidratu daudzuma édien-
reizé. Mikséta insulina terapijas gadijuma katra édienreizé
jaapéd gandriz vienads oglhidratu daudzums. Pusdienu
édienreizi nosedz no rita ievadita mix insulina pagarinata
insulina dala, bet daudzkart tas ir nepietiekami un cukura
limenis péc pusdienam paaugstinas. Tapéc sie insulini pie-
méroti pacientiem, kas éd nelielas pusdienas. Ja pusdienas
éd vélak vai tas izlaiz, tad paaugstinas hipoglikémiju risks
dienas vida. Hipoglikémijas bistamiba ir tik liela tapéc, ka
$aja laika ir «<nelabvéligs» islaiciga un pagarinatas darbibas
insulina parklajums. Tadé| dazkart, lai izvairitos no hipogli-
kémijam, ieteicama papildu édienreize. Terapija ar miksé-
to insulinu prasa édienreizu regularitati. levadot mikséto
insulinu pirms vakarinam, pagarinata insulina darbibas
maksimums sakrit ar nakts pirmo pusi, bet ta darbiba agra-
jas rita stundas var bat nepietiekama. Fiziologiska prasiba
péc insulina tiesi agrajas rita stundas ir augstaka, un tadé|
to ar vakara mix insulina injekciju dazkart nevar adekvati
nosegt. Palielinot insulina devu, pastav papildu augsts hi-
poglikémiju risks nakts pirmaja pusé.

BASIS - BOLUS INSULINA TERAPIJA

Basis — Bolus insulina terapija ir pirmsmaltites insulina te-
rapija ar 1sa darbibas insulina preparatiem un pagarinatas
darbibas insulinu vakara pirms gulét ieSanas lidz plkst. 23.
Parsvara tas ir Cetras injekcijas diena.

Isas darbibas insulina preparatu ievadisana pirms édienrei-
zém un pagarinatas darbibas insulins pirms miega teoré-
tiski ir labaka insulina terapija pacientiem ar 2. tipa cuku-
ra diabétu. Izvertéjot ilglaiciga perioda 3o terapijas veidu
salidzinajuma ar terapiju ar kombinétiem insuliniem, var
sasniegt labaku diabéta kompensaciju, nav tik liela svara
pieauguma un ir mazak hipoglikémiju. Biezakas insuli-
na injekcijas dod fleksibilitati, tas var tikt kompensétas ar
biezakam édienreizem. Pieradits, ka 2. tipa cukura diabéta
pacientu dzives kvalitati batiski ietekmeé hroniskas kompli-
kacijas. Tadél, ja ar biezaku insulina ievadisanu var uzlabot
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un 2. tipa cukura diabéts

cukura vielmainu un tadéjadi var samazinat hroniskas dia-
béta komplikacijas, tas butiski uzlabo dzives kvalitati.

Lai samazinatu glikozes limena paaugstinasanos péc édien-
reizes (oglhidratu dél), isas darbibas insulins atkariba no cu-
kura [imena asinis pirms maltites jaievada 15-30 minutes
pirms édienreizes. Sai ta sauktajai «&@3anas» (prandialajai)
insulina terapijai ir priekSrociba, ka noteikts insulina dau-
dzums tiek piemeérots attiecigajam cukura limenim asinis
un paredzamajam oglhidratu apjomam (MV — maizes vie-
nibu skaitam) maltité un var korigét loti augstu cukura [i-
meni. Maltites apjomu un laiku var fleksibli mainit, var ari
izlaist édienreizi. Kermena svars ir svarigakais faktors, kas
rada, vai maltites apjomi nav par lielu. Tacu 3eit ir svarigi,
ka pacients apmacits patstavigi pielagot insulina devas ka
oglhidratu daudzumam (MV maizes vienibam), ta faktiska-
jam glikozes limenim asinis. «E$anas» jeb prandialajai insu-
lina terapijai tiek lietoti tikai isas darbibas insulina analogie
preparati. Insulinu ievada atkariba no cukura limena asinis
pirms maltites, 15-30 minates pirms édienreizes. Uzkodas
starp édienreizém nav nepieciesamas. Isas darbibas insu-
lina preparati tiek parsvara ievaditi védera priek3éja siena,
jo tad tie iedarbojas atrak, neka ievadot tos augsstilba.
Arstésanu sak ar vienkarsu shému - islaicigas darbibas in-
sulins pirms édienreizes, deva tiek variéta atkariba no cuku-
ra limena asinis, turpmak shemu var individualizét, regulari

kontroléjot glikozes limeni pirms édienreizém un attiecigi
variéjot insulina devu. Tipiski 2. tipa diabéta gadijuma gli-
kozes produkcija aknas notiek nakts laika, tadéjadi biezi
tiek konstatéts paaugstinats cukura limenis tuk3a dasa. Pa-
augstinato glikozes produkciju aknas labi korigé pagarina-
tas darbibas insulina ievade pirms miega.

INSULINTERAPIJAS NEVELAMIE
BLAKUSEFEKTI

Visbiezakie nevélamie blakusefekti ir pienem3anas svara
un hipoglikémijas. Izvértéjot svara pieaugumu péc insulina
terapijas uzsak3anas, janem véra, ka, uzlabojoties diabéta
kompensacijai, svars var samazinaties. Sliktas diabéta kom-
pensacijas laika kalorijas tiek zaudétas ar paaugstinato gli-
kozes daudzumu urina, un notiek neveseligs svara zudums.
Sakot insulina terapiju, glikoze netiek izvadita ar urinu un
atjaunojas iepriek3éjais svars. Salidzinot insulina terapijas
veidus ilglaiciga perioda, tomér nedaudz lielaks svara pie-
augums ir saistits ar biezam isas darbibas insulina injekci-
jam, nevis ievadot kombinéto insulinu divas reizes diena.
Smagas hipoglikémijas saistiba ar insulina terapiju biezak
novéro pacientiem ar 1. tipa cukura diabétu.

Insulina terapija ari misdienas ir laba un drosa terapijas iz-
véle pacientiem ar 2. tipa cukura diabétu, lai uzlabotu dia-
béta kontroli un saglabatu veselibu nakotné. »-
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Glikometrs paredzets
glikozes un ketonvielu
limena noteiksanai asinis

FreeStyle

Optium Neo

Augsta kvalitate ar nelielu pacientu lidzmaksajumu!

Teststremeles glikozes limena noteiksanai asinis
FreeStyle Optium (N50; N25)

leklauts Kompenséjamo medicinas iericu saraksta.

Teststrémeles ketonvielu limena noteik3anai asinis
FreeStyle Optium 3-ketone N10
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UZMANIBU!
Piedavajam bez maksas apmainit vecos glikomentrus
pret jauno glikometru FreeStyle Optium Neo

Uzziniet vairak,
zvanot pa klientu
servisa bezmaksas talruni
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DER ZINAT

IEVADISIM INSULINU PAREIZI

Kristine Kaulina,
diabéta apripes specidliste

Insulinterapija ka diabéta ars-
tésanas metode ir zinama kops
insulina atklasanas 20. gad-
simta 20. gadiem. Kop5 ta laika
daudzi zinatnieki centusies ra-
dit jaunus, aizvien labakus insu-
[iha preparatus.

Jaatceras, ka insulina injekcijas
tehnika ir tikpat nozimiga labas dia-
béta kompensacijas sasniegsana, cik
jaunako insulina preparatu lietosana.
Dazadas it ka maznozimigas insulina
injekcijas tehnikas nianses var radit
nozimigas glikozes limena svarstibas.

INSULINA INJEKCIJAS
VADLINIJAS IESAKA

Pirms injekcijas veikSanas nepiecie-
Sams pietiekams sagatavosanas laiks
un uzmaniba.
Insulina injektors un ta piederumi pa-
redzéti tikai individualai lietosanai.
Adai jabut tirai un sausai. Nav ne-
piecieSams veikt adas un materialu
dezinfekciju.
levadamajam insulinam jabut ista-
bas temperatara.
Insulina suspensiju lietosana:
— samaisit, SUpojot injektoru uz
priek$u un atpakal desmit reizu;
- ja atlicis mazak par 12 DV, nemiet
jaunu injektoru.
Pirms katras injekcijas 2 DV insulina
jaizlaiz gaisa, lidz adatas gala para-
das piliens.
Ja deva parsniedz 50 DV, to sadala
uz pusem.

INJEKCIJAS ADATAS
Adatas garums japielago individuali,

nemot véra ari injekcijas vietu un du-
riena tehniku.

> Biezak lietojamais adatas garums ir
< 8mm, tomér zemadas injekcijai labak
izvéléties 5/6 mm adatas.

> Adatas diametrs ir kalibrs jeb aréjais
diametrs (apzimé ar burtu G). Jo aug-
staks kalibrs, jo tievakas adatas dia-
metrs milimetros. Pieméram, ir pieeja-
mi 33G kalibra adatas, kuru diametrs
ir 0,20 mm, ka ari 29G kalibra adatas,
kuru diametrs ir 0,33 mm. Jo mazaks
diametrs, jo mazaks spiediens uz adatu
un mazakas sapes injekcijas laika.

> Adata jalieto tikai vienu reizi un ja-
nonem tulit péc injekcijas, iznemot ga-
dijumus, kad liela deva tiek sadalita uz
pusem.

> Atkartoti lietojot vienu un to pasu
adatu, injekcija ir sapigaka. Uz adatas
klatais silikons injekcijas laika pilniba
noardas un adatas gals deforméjas,
zaudéjot sakotnéjo formu. Deformétas
adatas veicina lipodistrofiju attistibu.

INJEKCIJAS VIETAS

Insulins jaievada zemadas slani. Injek-
cijas izdarisana muskuli rada atraku in-
sulina absorbciju un var izraisit nopiet-
nu hipoglikémiju isa laika péc injekci-
jas un hiperglikémiju vélak, kad insuli-
na darbiba ir priekslaicigi beigusies.

> Atras darbibas insulins jaievada vé-
dera, prolongétais insulins - augsstil-
ba vai gurnu aréja sanu dala. Insulina
ievadisanu augsdelma nerekomendé
(attiecas uz visu razotaju insuliniem).

> Lai noveérstu adas bojajumus un sa-
mazinatu lipohipertrofiju un lipodis-
trofiju risku, regulari javeic injekcijas
vietu rotacija, atstajot vismaz divu tris
pirkstu platuma atstarpe starp iepriek-
$éjo un nakamo injekcijas vietu. Nav
vélama haotiska insulina injekcijas
vietu maina, tas jadara sistematiski.
Atskirigais insulina uzsuksanas atrums
var radit glikozes limena svarstibas asi-
nis. Visatrak insulins uzstcas asinis no
védera zemadas, sameéra atri insulins
uzslcas ari no augsdelma, Iénak — no
augsstilba un gurnu rajona. Isas darbi-
bas insulinu, kam velama atra iedarbi-
ba, ieteicams ievadit vedera zemada
vai augsdelma; prolongétas darbibas
insulina preparatus — augsstilba vai
gurna.

‘\l !

> Insulina injekcijas vietu parbaude
jaizdara requlari, vismaz paris reizu
nedéla, viegli uzspiezot un paglaudot
injekcijas vietu, lai laikus atklatu lipohi-
ertrofiju un lipodistrofiju vietas.

Insulinu ievada vesela (nebojata)
ada. Injekcijas nedrikst veikt esosas li-
pohipertrofijas.

INJEKCIJAS TEHNIKA

> Injekcijas tehniku izvélas, nemot
véra injekcijas vietu un adatas garumu:
v prieksroka vertikalam darienam bez
adas krokas sanemsanas ar 5/6 mm
garu adatu;

v izdarot injekciju ar adatu, kuras ga-
rums =8mm, jasanem adas kroka bez
muskulu slana;

> Neiesaka injekciju izdarit caur ap-
gérbu.

Dariena un adatas izvilkSanas at-
rums ir pacienta zina. Péc adas caur-

dursanas adatas lenki mainit nav ietei-
cams.

> Insulins jaievada léni.

Injekcijas vietu péc insulina ievadi-
sanas nedrikst masét. »
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Milgamma N kapsulas satur B1 (benfotiamins), B6 un

B12 vitaminu kompleksu, kuru lieto neiropatisku slimibu arstésanai,
ka pieméeram:

e Diabétiskas polineiropatijas

 Nervu iekaisumi un sapes (pieméram, muguras sapes)

e TirpSana un jusanas trauceéjumi kajas un rokas

Benfotiamins ir Tpasa, taukos $Kistosa B1

0 vitamina forma, kurai piemit labakas uzstuksanas
ipasibas organisma un spéciga iedarbiba
neiropatisku  slimibu  (pieméram, diabétisko
polineiropatiju) arstésana. g
Lieto pa 1 kapsulai 3-4 reizes diena, vieglakos § Q

gadijumos pa 1-2 kapsulam diena.

Pirms zalu lietoSanas uzmanigi izlasiet lietoSanas instrukciju. Par zalu lietoSanu konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu! Bezrecepsu zales! Par noverotajam
blakusparadibam lidzam zinot Zalu valsts agentara vai Worwag Pharma GmbH & Co.KG parstavnieciba Latvija pa talruni +371 67411504. Reklamas devéjs: Worwag
Pharma GmbH&Co.KG, Vienibas gatve 87, Riga LV-1004. Registracijas apliecibas Tpadnieks: Worwag Pharma GmbH&Co.KG, Calwer Str. 7, D-71034 Béblingen, Vacija. PHARMA
LV/MILG/PA/A/02/13/05.17/S

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI
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Katru gadu Latvija aptuveni 7000 cilvekiem arsti nosaka diabéta diagnozi. Vairak neka
1000 no viniem ir spiesti sakt insulina injekciju terapiju un turpinat to lidz muza galam.
Par galvenajiem slimibas céloniem arsti uzskata pakapenisku Latvijas iedzivotaju
novecosanu, neveseligu un mazkustigu dzivesveidu, kaitigus ieradumus un lielu cukura
pateérinu. Cukura diabéta gadijumu skaita pieaugums paaugstina profesionala padoma
nepiecieSamibu Sis grupas pacientu apmaciba par glikometra lietosanu, konsultésana

par pareizu medikamentu lietoSanu, veseligu dzivesveidu, diétu, sportisko
aktivitaSu nozimi, iespéjam mazinat komplikaciju attistibas risku.
TieSi tapec, riipéjoties par saviem klientiem, Méness aptiekas (RTE

farmaceiti

sadarbiba ar AS

“Veselibas centru

apvieniba” (VCA poliklinika) arstiem ir uzsakusi
programmu ,Veseliba +” diabéta pacientu grupai.

Lai uzlabotu un, svarigakais, nepa-
sliktinatu veselibas stavokli un dzives
kvalitati, cukura diabéta slimniekam
jaievéro virkne arsta noradijumu. Tie
ir par pareizu, speciali korigétu dzi-
vesveidu, piemeérotu uzturu, Tpasam
higieénas prasibam, regularu terapiju
u.c. Vizite arsts censas izstastit bitis-
kako, bet uztraukums daktera kabine-
ta medz bat tik liels, ka bez atkartota
atgadinajuma Sis norades aizmirstas.
Liela dala pacientu ar diabéta diag-
nozi ir seniori, kam vajadzetu péc ie-
spejas biezak atgadinat par slimibas
nianseém un arstésanas gaitu. Ko da-
rit, ja daktera tikko izstastitais jau aiz-
mirsies vai nav lidz galam saprasts?!
Aptieka ka veselibas apriipes svari-
ga sastavdala ir nakamais pieturas

punkts péc arsta kabineta apmek-

lejuma, un farmaceits ir nakamais
specialists aiz arsta, kam vaicat pa-
domu. «Méness aptieku» farmaceiti,
programmas «Veseliba+» laika Tpa-
$as macibas papildinajusi zinasanas
par cukura diabétu. Lai veicinatu un
nodroSinatu pacientam atveseloSa-
nos, ir nepiecieSama labi organizéta
farmaceitiska apripe, ietverot arsta,
pacienta un farmaceita darbosSanos
roku roka, Méness aptiekas, sadar-
biba ar Veselibas centru apvienibu,
izstradats specials piedavajums pa-
cientam, kuru vins var izmantot,
noforméjot pie sava endokrinologa
VCA poliklinikas vai kada no Méness
aptiekam specialo “Veseliba +" karti.
Karte dod iespéju pacientam sanemt

e

ipasus pie-
davajumus diag-
nozei atbilstoSiem medi-
kamentiem, uztura bagatinatajiem
un medicinas precém. “Veseliba +”
programmas ietvaros aptiekas klients
var sanemt izsmeloSu informaciju un
konsultaciju par zalu lietoSanu at-
bilstosi savai diagnozei. Turklat, ja
specialists pienem pacientus kada
no VCA poliklinikam, uzradot karti
Meness aptieka, pacientam ir iespéja
attalinati pierakstities pie sava en-
dokrinologa vai gimenes arsta, ka ar
uz izmeklejumiem — ehokardiografiju,
ultrasonografiju un asinsspiediena
diennakts monitorésanu.

SAULE, oktobris 2017



Grigorijs Golubs, farmaceits

VIENOTA INFORMACIJAS FRONTE

Diabétu pacienta aprupi raksturo po-
lidisciplinara ievirze. Diabéta kom-
plikacijas var pieprasit kardiologa,
neirologa un citu specialistu kompe-
tences. Savukart sekmigai slimibas
kontrolei nepiecieSams endokri-
nologa, gimenes arsta, farmaceita
un neapSaubami ari pasa pacienta
komandas darbs. Medicinas specialis-
tiem viedokli par slimibas kontroles tak-
tiku var atskirties, turklat pacienti musdienas
smelas informaciju par veselibu ne tikai pie sava
arsta vai farmaceita. Tadél medicinas specialis-
tiem, kas nodarbojas ar diabéta pacientu apripi, ir
javeido vienota informacijas ,fronte” visdazadaka-
jos aprupes jautajumos. Tas nebit nav tik viegli is-
tenojams uzdevums un prasa lielus pilinus. Sakot-
neji var veidoties mazakas ,komandas”, kur vairaki
specialisti ar endokrinologu prieksgala ir nonakusi
pie kopsauceja un spéj nodrosinat vislabako apri-
pi. Sada shéma ir izdeviga ne tikai pacientam, kas

sanem augstakas kvalitates apripi, bet
ari pasiem medikiem.

Sadarbiba ar arstiem ir nepieciesa-
ma, kad pacients nak ar kadu prob-
lemjautajumu, kas atrodas arpus
farmaceita kompetences. Vajadzi-
bas gadijuma zvans arstam ir 1pasi
efektivs, jo var uzreiz apspriest zalu

aizvietosanas iespéjas. Stradaju aptie-
ka ar receptiras nodalu, bieZi vien gadas
sniegt dakteriem konsultacijas par gatavo-
jamo zalu sastavu un izrakstiSanas noteikumiem
un tamlidzigi. Sava pieredze viscieSako sadarbibu
esmu pieredzéjis, stradajot aptieka ar doktora-
tu, kura endokrinologs bija apmacijis farmaceitus
pareizi sniegt konsultacijas par vairakiem diabéta
pacientu aprupes jautajumiem, ieskaitot pareizu
glikometrijas eksprestestu tehniku. Sada sadarbi-
ba rada iespéju arstam lietderigak izmantot kon-
sultacijas laiku un farmaceitam daudz aktivak pie-
dalities tiesa pacientu aprupe.

Daila Grikmane, endokrinologe, VCA poliklinika Plavnieki

Stradajot ilgus gadus sava profesija,
varu drosi apgalvot - lai pilnvertigi
palidzétu hroniskas slimibas pacien-
tam, vins vienmer ir jatur mediku
uzmanibas loka un ari jaizglito. Vien-
mer ir labi, ja kadas apripes nianses
pamana diabéta apmacibas masa,
tacu ir kolégi, kuri strada arl bez ma-
sinas. Aptieka pacientu sagaida zinoss
farmaceits, kurs var velreiz izstastit, ka
medikamenti pareizi lietojami. Ir pacienti,
kurus uztrauc tas, ka viniem ir vairakas hroniskas
slimibas un vienlaikus jalieto medikamenti cukura
diabéta, paaugstinata asinsspiediena arstésanai.
Vini Saubas, vai visus Sos medikamentus var lietot
vienlaikus. Ar1 Sajos gadijumos farmaceita atbalsts
ir butisks, jo vins var parbaudit zalu aprakstos mi-
néto un velreiz var apliecinat, ka pacientam tomer
jalieto visi arsta izrakstitie medikamenti.

Pacientam butu érti, ja aptieka par atseviSku
samaksu varetu papildus parbaudit cukura lime-
ni. Ne vienmer tas ir jadara tuksa disa. Kadu reizi
var izmeérit ari divas stundas péc ésanas, vai vela-
ka pécpusdiena. Ipasi tas attiecas uz pacientiem,
kuriem patstavigi izmerit cukura limeni ir gritak
sliktakas redzes vai kadu citu problému del. Pa-
vaicat, cik biezi pacients maina Slircem adatas, vai

tas notiek regulari, atgadinat, ka tas butu
jamaina biezak - to var farmaceits.
Farmaceits var dot kadu padomu
par diabéta téjas lietoSanu viegla-
ka forma slimojoSiem, pacientiem
pirmsdiabéta vai slimibas saku-
ma stadija. Ar1 padoms par cukura
dizvietotajiem no farmaceita puses
bit isti vieta. Neatsverama farmacei-
ta loma ir tajos gadijumos, kad arstam
kadu iemeslu dél ir gadijies kludities, rakstot
recepti. Man ir erti, ka daudzi no maniem pacien-
tiem péc vizites var poliklinikas eka esosaja aptie-
ka sanemt vajadzigos preparatus un paskaidroju-
mus, bet retu reizi, ja ir kada neskaidriba, véelreiz
sazinaties ar arstu.

Sadarbiba vienmer ir starp konkrétiem cilve-
kiem, un cilveciskajam faktoram art ir nozime. Ja
farmaceits atnak un kaut ko velas uzzinat sikak
par kadiem ar diabéta apripi saistitiem jauta-
jumiem, esmu prieciga. Ari projekts, kas paslaik
aizsacies VCA, bus palidzigs pacientam. Domaju,
ka arl arstiem citas specialitates, domajot par
hroniskiem pacientiem, kuru veselibas stavoklis ir
tiesSi atkarigs no medikamentiem, no ta, ka tie tiek
pareizi samerigi lietoti, sadarbibai ar farmaceitu
atvelama lielaka loma.

SAULE, oktobris 2017
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SENES UZTURA

Sénes ienem svarigu vietu cil-
véka dzive ka vertigs uzturli-
dzeklis. Gadu gaita cilvéks ir
iemacijies atskirt édamas sé-
nes no indigajam, pagatavot
dazadus édienus. Uztura sénes
izmanto galvenokart ka aroma-
tiskas garsvielas.

Uzturvértiba atkariga no organisko
savienojumu un mineralvielu daudzu-
ma tajas. Jaunas sénes ir vértigakas
par vecajam, paraugusas. Ar uzturvie-
[am un vitaminiem bagatakas ir sénu
cepurites, mazak to ir katinos. Diena
nav ieteicams lietot vairak par 200 g
sénu. Sénes palielina uztura apjomu,
bet sniedz maz kaloriju, tadél ietei-
camas cilvékiem ar lieka svara prob-
[émam. Svaigas sénés ir daudz Gdens
(84-94%). Sénés ir daudz slapekli sa-
turosu vielu, kas veido urinskabi ra-
dosas purinvielas. Baraviku, gailenu,
sampinjonu un lacpurnu olbaltum-
vielas ir lidzigas dzivnieku olbaltum-
vielam, tomér tas gratak asimiléjas
organisma (tikai 45-70%). Si iemesla
péc sénes nav ieteicamas cilvékiem
ar kunga, zarnu, aknu un nieru darbi-
bas traucéjumiem, ka ari pirmsskolas
vecuma bérniem. Sénes vieglak asimi-
I&jas, ja tas uznem sasmalcinata veida.
Sénés ir maz oglhidratu (1%). Sénu
specifisko smarzu nosaka tajas esosas
éteriskas ellas, sveki un citas vielas. Sé-
nés ir nedaudz B,, B;, C, PP vitaminu.
Visvairak C vitamina ir baravikas un
bekas, B grupas vitamini un karotins
ir gailenés, priezu rudmiesés. Mineral-
vielu daudzums sénés ir neliela dau-
dzuma (2%) - kalijs, dzelzs, cinks, vars,
arséns, fosfors, jods u.c.

Atkariba no uzturvértibas un preces

vértibas sénes iedala ¢etras kategorijas:

1. Baravikas, krimildes, rudmieses,
austersénes, Sitake;

2. Sviesta bekas, apsu bekas, bérzu
bekas, vilnisi, Sampinjoni;

3. Bérzlapes, gailenes, bérzu bekas,
celmenes, lacpurni, trifeles;

4, Vasaras celmenes, ciicenes, meza
$ampinjoni.

Sénu édieni ir satigi, bet ne barojosi.

Uztura plasi lieto austersénes, Sam-

pinjonus un Sitake sénes, kam piemit

arstnieciskas ipasibas. Tas normalize

SAULE, oktobris 2017

RECEPTES

Sautétas Sitake sénes

» Sastavdalas: 5009 Sitake sénu, 300g val-
riekstu, 2 édamkarotes sarkanvina, sals,
zalumi péc izvéles.

» Pagatavosana: notiritas, labi nomazga-
tas sénes sagriez un liek katlina, pievie-
no sali un sauté, kamér gatavas. Notiritus
riekstus sasmalcina kopa ar zalJumiem un
kiploku, pievieno sali, pielej sarkanvinu
un samaisa. Pievieno séném un |auj, lai
varas 5 lidz 10 minates. Pasniedz karsta
vai atdzeséta veida.

Olbaltumvielas - 54g; tauki - 190g;
oglhidrati - 66,8g; balastvielas -
30,89 MV-5

Kcal - 2,152

holesterina limeni asinis, novers
aterosklerozes attistibu un trombu
veidosanos, piemit pretaudzéju un
pretvirusu iedarbiba, pazemina asins-
spiedienu.

ARSTNIECIBAS SENE SITAKE

Daudzi Sitake sénu audzétaji audzé
sénes savam vajadzibam, turklat tas
ir pieejamas visu gadu. Cilvéki arvien
vairak censas uztura lietot veseligu par-
tiku. Ta ka Latvijas vide nav piesarnota,
Latvija audzétas sénes atbilst biologiski
tiram produktam. Sitake ir Tpasas sé-
nes, kas pirms ilgaka laika atcelojusas
pie mums no Azijas. Tam piemit daza-
das brinumainas ipasibas. Tas ir speciali
jaaudzé, bet tas nav vienkarsi, tapéc ari
cena ir augstaka. Tas var izmantot svai-
ga un ari kaltéta veida.

Sitake sénes no arstnieciskajam
séném ir visvairak izpétitas. Veseligas
$o eksotisko sénu ipasibas vispirms
saistitas ar to sastava esoSajiem po-
lisaharidiem.

Sitake un avokado salati

» Sastavdalas: 4009 Sitake sénu, avokado,
édamkarote citrona sulas, édamkarote
augu ellas, édamkarote sojas mérces, za-
lumi péc garsas, pipari.

» Pagatavosana: Sitaki nomazga un rup-
ji sagriez, cep augu ella 7 minates, pie-
vieno sojas mérci, gatavo vél 3 minates,
atdzesé. Zalumus nomazga un smalki
sagriez. Avokado nomazga, sagriez uz
pusém, iznem kaulinu, sagriez sloksnités
un apslaka ar citrona sulu.

Sajauc Sitaki, avokado, zalumus un liek
salatu trauka.

Olbaltumvielas - 10,7g; tauki - 25,5g;
oglhidrati - 28,4g; balastvielas -
16,3g MV - 2,3; Kcal - 352

Sitake sénes ir bagatas ar olbaltum-
vielam, dzelzi, cinku, skiedrvielam, ka
art ar B1, B2, B6, B12, D2 vitaminiem
un riboflavinu. Tas samazina holeste-
rina limeni asinis, pasarga organismu
no asinsvadu parkalko$anas un aug-
sta asinsspiediena, uzrada spécigu
pretvirusu darbibu. Tam raksturiga ie-
darbiga pretvéza profilakse. Sis maks-
ligi kultivetas sénes satur mineralvie-
las, aminoskabes un 3kiedrvielas, kas
lauj pazeminat holesterina, ari cukura
[imeni asinis, cinities ar alergiju. Sitake
sénu lietosana uztura sekmé radioak-
tivo vielu izvadisanu no organisma,
kas apstiprinata pétijumos. Atgadina
apsu beku garsu, tikai ar karamelu sal-
dumu.

Sitake sénu arstnieciskas ipasibas
tiek izmantotas partikas bagatinata-
jos, téjas un preparatos (kavé adas
novecosanos, veicina tas regene-
raciju).

Sitake pasniedz kopa ar risiem,
zivim, makaroniem, darzeniem. »-



Canderel Stevia-
dabigs saldinatajs

no Stévijas auga lapam. Veseliga alternativa cukuram

un bez kalorijam. Bez pécgarsas, nav kaitigs zobiem. Piemérots
diabéta pacientiem un cilvékiem, kas rdpéjas par savu svaru.
Pieejams visas Latvijas aptiekas, Rimi un Stockmann veikalos.

Neatsakie§ No saldas dzives —
Saldini ar Canderel!

Tikpat garsigs ka cukurs, bet bez kalorijam. Bez pécgarsas, internetaptieka.lv
nav kaitigs zobiem. Piemérots diabéta pacientiem un cilvékiem,

kas rGpéjas par savu svaru. Pieejams visas Latvijas aptiekas,
Rimi un Stockmann veikalos.

www.canderel.lv . . The Channel for Health
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Inguta Staris, endokrinologe

Osteoporoze ir hroniska un
progreséjosa kaulu slimiba, ku-
rai raksturigs pazeminats kaulu
mineralais blivums un kurai pa-
lielinas kaulu lazumu risks.

Ja i slimiba netiek laikus atklata
un arstéta, nelielas traumas rezultata
vai pat bez traumas var notikt kaulu
[Gzums. Osteoporoze biezak norit bez
sapém un nemanami, tapéc to sauc ari
par «kluséjoSo» slimibu.

Vards «osteoporoze» célies no grie-
ku valodas: osteon - kauls un poros -
mazs caurums. Sakotnéji uzskatits, ka
osteoporoze nav slimiba, bet gan ar ve-
cumu saistitas izmainas kaulos. 18.gs.
skotu kirurgs DZons Hanters pievérsa
uzmanibu tam, ka kauli cilveka dzives
laikd mainas — jauniba tie ir stingri un
izturigi, bet ar vecumu paliek irdena-
ki un trauslaki. 19.gs. 30.gados francu
patologs Zans Martins Lob3teins aprak-
stija So slimibu, nosaucot to par osteo-
porozi, bet 20.gs. sakuma amerikanu
endokrinologs Fullers Albraits vérsa
uzmanibu uz to, ka izmainas kaulos
biezak tiek novérotas sievietém meno-
pauzé. Un tikai 20.gs. vidU osteoporozei
saka pievérst lielaku uzmanibu - tika
uzsakta intensiva zinatniska pétnieciba:
atklati faktori, kas palielina risku saslimt
ar osteoporozi, atklatas diagnostikas un
arstésanas iespéjas.

Tacu maldigi ir uzskatit, ka ar osteo-
porozi slimo tikai sievietes. Ari viriesi
slimo ar osteoporozi, tikai, ja sievietém
kaulu masas zudums intensivak notiek
péc 50 gadu vecuma, tad péc 70 gadu
vecuma kaulu masa zudums un kalci-
ja uzsuksanas apjoma samazinajums
klast vienads abiem vecumiem.

SAULE, oktobris 2017

Pacientiem ar cukura diabéta gadi-
juma risks ir lielaks, jo ir izteiktaks D
vitamina trakums, ka ar1 diabéta slik-
tas kompensacijas dé| ir pastiprinata
glikozes izdalisanas ar urinu, un tadé|
pastiprinas kalcija zudums ar urinu.
Ari ldzumu risks ir lielaks diabéeta kom-
plikaciju dé| - redzes problémas un
jusanas traucéjumi kajas var veicinat
kritienus.

OSTEOPOROZES
DIAGNOSTIKA

Lai atklatu osteoporozi, javeic kau-
lu minerala blivuma izmekléjums jeb
centrala osteodensitometrija. Osteo-
densitometrija ir rentgenologisks izmek-
I&jums, tau rentgenstarojuma deva, sa-
lidzinot ar citiem izmekléjumiem, kaut
vai ar parastu rentgenogrammu mugur-
kaula krdasu dalai, ir daudz mazaka.

Osteodensitometrija batu javeic
sievietém péc 65 un virieSiem péc
70 gadu vecuma neatkarigi no indivi-
dualajiem riska faktoriem. Gados jau-
nakiem 3is izmekléjums bdtu javeic,
ja ir kadi osteoporozes attistibas riska
faktori, ka ari tad, ja jau noticis kaula G-
zums maznozimigas traumas rezultata
vai bez tas.

OSTEOPOROZES
PROFILAKSE

Osteoporoze nav nenovérsams nove-
coSanas process! To var samazinat, ie-
vérojot veseligu dzivesveidu, kas sakas
ar pilnvértigu uzturu un regularam fi-
ziskam aktivitatem. Tapat svarigi ir kai-
tigo ieradumu, pieméram, smékésanas
neuzsaksana, ierobezosana un par-
trauk3ana, un ripéjoties par savu vese-
libu - cukura diabéta gadijuma uzturot
tuvu normalam glikozes limeni asins.
Tada veida var saglabat un pat uzlabot
kaulu blivumu. Lai slimiba nerastos, ir
laikus japadoma par tas profilaksi! Péc
Pasaules Veselibas organizacijas da-
tiem, veselibu un lidz ar to pilnvertigu
dzivi nosaka iedzimtiba — 10%, klima-
tiskie apstakli — 7%, socialie apstakli —
10%, veselibas aprupe — 13%, veseligs
uzturs un dzivesveids - 60%.
Osteoporozes profilaksé ir batiski,
lai kaulam butu noteikta slodze. Patie-
siba jau kops$ bérnibas (vecakiem) ja-
doma par kaulu un muskulatdras attis-
tisanos, aptuveni 20 - 25 gadu vecuma

O kaulu slimiba

Osteoporozes riska faktori

Sievietém, kuram ir agrina menopauze,
t.i., pirms 45 gadu vecuma;

Samazinats kermena svars;

Auguma garuma samazinajums par tris
un vairak centimetriem

Dazu medikamentu lietosana
(pieméram, glikokortikosteroidu
lietosana ilgak par tris ménesiem);

Reimatoidais poliartrits;

Kunga zarnu trakta saslimsanas,
pieméram, Krona slimiba, celiakija un
citi uzsaksanas traucéjumi, péc kunga
operacijas;

Dazadas citas slimibas (pieméram,
hroniska aknu vai nieru slimiba), ari
vielmainas slimibas (tireotoksikoze,
cukura diabéts);

Gimené kadam no 1.pakapes
radiniekiem konstatéta osteoporoze vai
tas izraisits lGzums;

Primars vai sekundars hipogonadisms
virieSiem, ari prieksdziedzera véza
arstésana pielietojamie medikamenti

Ar dzivesveidu saistitie riska faktori:
smékésana, pastiprinata alkohola
lietosana, nepietiekama fiziska
aktivitate, nepietiekama kalcija un D
vitamina uznemsana.

tiek sasniegta maksimala kaulu masa.
Tiesi 31 iemesla dél bérniba, ipasi pus-
audzu gados, ir jabat fiziski aktiviem,
lai kauls sasniegtu péc iespéjas lielaku
blivumu. Ir nepiecieSamas aktivitates,
kuras cilvéks slogo skeleta kaulus ar
savu svaru. Vingrinajumi kaulu no-
stiprinaanai ir atra ieSana, ndjosana,
skrieSana, teniss, ka ari citas lidzveérti-
gas sporta nodarbibas. Vingrinajumu
intensitatei jabut atbilstosai vispare-
jam veselibas stavoklim, un tie javeic
vismaz 30 minutes diena tris piecas
reizes nedéla. Pirms fizisko aktivitasu
uzsaksanas, ja nav parliecibas par sa-
vam spéjam, batu vélama arsta reha-
bitologa konsultacija — arsts palidzes
piemeklét piemérotakos vingrinaju-
mus un slodzi.

Pilnvertigs uzturs ir |oti svarigs
kaulaudu atjaunosanas un noardisa-
nas procesiem, kuriem jabat lidzsvara.
Tas nozimé, ka cilvékam ir jauznem
pietiekami daudz kalcija un D vitami-
na un pietiekami daudz olbaltumvielu,
citadi kaulaudi noardas un samazinas
muskulu masa. Muskuli ir loti svarigi



veselibas saglabasanai, lai pietiktu
spéka mérenam fiziskam aktivitatem,
kas ir viens no diviem svarigakajiem
osteoporozes profilakses elementiem.
Pietiekama kalcija uznemsana nozimé
to, ka vecuma no 18 lidz 65 gadiem ik
dienas ar uzturu butu jauznem 1000
mg kalcija (sievietém péc 65 un virie-
siem péc 70 gadu vecuma - 1200 mg
kalcija). Ja ar uzturu nevar uznemt
nepiecieSamo kalcija daudzumu, pa-
pildus var lietot kalcija tabletes. Kalcijs
ir organisma visbiezak sastopama mi-
neralviela, no kuras atkarigs kaulu stip-
rums, normala zobu un smaganu attis-
tiba un veseliba. Kauli uzskatami par
organisma kalcija rezervju noliktavu.
Tikhdz organismam kalcija pietrikst,
tas tiek panemts no kauliem, tadejadi
tie klast trausli.

Pats svarigakais elements, kas pa-
stiprina kalcija uzsuk$anos no kunga
zarnu trakta, ir D vitamins. Lai uznem-
tu pietiekamu D vitamina daudzumu,
ik dienas jauzturas saules gaisma vis-
maz 15 - 30 minutes ar atklatu seju,
apaksdelmiem un apaksstilbiem, ka
art uztura jalieto produkti, kas satur
D vitaminu (olas dzeltenums, liellopu
un cuku aknas, auksto jaru zivis — sar-
dines, tuncis, ka ari mencu aknu ella).
Tomér ar partiku un sauli pietiekamu

D vitamina daudzumu uznemt ir grati,
Ipasi mums, kuri dzivojam $ajos zieme-
|lu platuma grados. Tas nozime, ka D
vitamins jalieto papildus. D vitamina
nepietiekamibas gadijuma var attisti-
ties sapes kaulos, muskulu vajums un
[Gzumi. Statistika apliecina, ka ap 90%
pacientu ar lGzumiem, kas radusies ne-
lielas traumas rezultata, ir verojams D
vitamina nepietiekamiba vai pat defi-
cits. Citi dati: vairak neka pusei sievie-
$u, kuram ir osteoporoze, péc meno-
pauzes ir nepietiekams D vitamina li-
menis asinis. D vitamina limeni var no-
teikt, veicot asins analizi laboratorija.
Par optimalu D vitamina limeni paslaik
ir pienemts uzskatit, ja tas ir robezas no
45 idz 50 ng/ml.

OSTEOPOROZES ARSTESANA

Laba zina: osteoporozi var atklat, no-
vérst un efektivi arstét! Osteoporozes
diagnostika ir vienkar3a, atra un nesa-
piga. Ja ar kalcija un D vitamina lieto-
$anu tomér nav pietiekami, lai kaulu
mineralblivums palielinatos, nepiecie-
sams lietot specifiskos medikamentus
osteoporozes arstésanai.

Aizvien tiek pétiti jauni medika-
menti osteoporozes arstésanai, ka arl
jau zinamo medikamentu iedarbiba
ar citam zalém, medikamentu blaknes.

Osteoporozes medikamentiem ir da-
zada ietekme uz kaula vielmainu, gan
iespaidojot kaula noardisanos, gan
atjaunosanas procesus. Osteoporozes
arstéSanas ilgums ir individuals katram
pacientam un ir atkarigs no osteopo-
rozes izteiktibas. Vidéji tas ir 3 - 5 gadi.
Arstésanas efektivitati izvérté, veicot
osteodensitometriju péc 1,5 - 2 ga-
diem, jo arstélanas rezultats nav talit
acimredzams, pieméram, ka korigéejot
paaugstinatu asinsspiedienu. Ja tiek
novérots kaulu minerala blivuma pie-
augums un arstésanas laika nav noti-
kusi jauni kaulu IGzumi, arsts var ieteikt
pacientam ta sauktas «medikamentu
brivdienas», kad noteiktu laika perio-
du pacients specifisko osteoporozes
medikamentu nelieto, TURPINOT lietot
kalciju un D vitaminu.

Ja osteoporozes izraisitais kaulu
[Gzumu risks saglabajas augsts vai ars-
téSanas laika ir noticis jauns lGzums,
medikamentoza terapija ir jaturpina,
iesp&jams, mainot specifisko medika-
mentu vai medikamenta ievadisanas
veidu (tablesu vieta nosakot injekcijas).

Rapéjoties par kauliem visas dzives
garuma, var izvairities no osteoporo-
zes, lGzumiem un ar to saistitam ve-
selibas problémam - sapém, kustibu
ierobezojumiem un invaliditates. »-

Heparinum natricum
Virspuséjo vénu
slimibu simptomu
arstésanai.

* Novérs trombu veidosanos
Virspuséjas vénas

* Uzlabo vietejo mikrocirkulaciju

* Mazina pietikumu

Heparini aatnicim
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Bezrecep3u zales. Pirms lietosanas ripigi izlasiet instrukciju!
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| gel

100 g gelm
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MENARINI

Reklamdevéjs: SIA “Berlin-Chemie/Menarini Baltic”
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Sports, vai kads cits no fizisko akt|v1tasu veldlem, ieteicams pacientiem ar
cukura diabétu, jo sniedz daudz ieguvumu pacienta veselibai. Vairaki pétijumi
ir apliecinajusi pozitivos efektus, ko dod fiziskas aktivitates diabéta pacientu
grupai. Pieméram, to ietekmé samazinas kardiovaskularie riski (hipertensija,
dislipidémija, tauku akumulacija u. c.), ka ari palielinas insulina jutiba. Tatad,
adekvati dozétas fiziskas aktivitates ir nepiecieSamas ari 2. tipa cukura diabé-
ta pacientiem, ka viena no arstéSanas sastavdalam. Latvija arvien biezak var

ievérot dazada vecuma cilvekus, kuri ka fiziskas aktivitates veidu ir izvélejusies

ndjosanu, tadél piedavajam iepazities ar So sporta veidu tuvak.

NUJOSANAS
PRIEKSROCIBAS

« Ndjosanu ir viegli apgat jebkura ve-
cuma.

+ NujoSana ir piemérota visiem, neat-
karigi no vecuma, dzimuma vai fizis-
ka stavokla, un tai nav laika apstak|u
ierobezojumu.

« Ndjo3ana ir lielisks kardiotrenins,
kura nav jauztraucas par parslodzi.

« NUjosana ir augstas efektivitates, cik-
liska sportiska nodarbe, kura izman-
to pareizu nodarbibas metodiku,
soloanas tehniku un ipasas najas
vienmeérigai kermena noslogo3anai.

« Darbojoties ar najam, ipasi labi ar
rotéjosam kustibam tiek izkustinatas
mugurkaula kakla un krdsu dala - tas
ir problémzonas gandriz visiem, kam
ir ikdiena sédoss darbs.

« NUjosana ir draudziga mugurkau-
lam - darbojoties ar ndjam, mugurai
(ari celiem un gurniem) ir daudz ma-
zaka slodze neka, pieméram, skriesa-

nas vai aerobikas atspérienu laika.

+ NGjosana nodarbina ap 90% cilvé-

ka muskulu (600 muskulu grupu),
turklat ta ir efektivaka par intensivu
ieSanu bez ndjam - saskana ar pé-
tljuma rezultatiem (Cooper Institute
Research 2000, inwa-nordicwalking.
com), ipaso ndju un solosanas tehni-
kas pielietojums palielina nodarbibu
efektivitati gandriz uz pusi.

. Sis ir viens no efektivakajiem kaloriju

dedzinasanas veidiem, uzlabo viel-
mainu - ipasi rekomendé CD 2. Tipa

NEPIECIESAMAIS
INVENTARS

Jebkuram iesacéjam ir svariga
pareiza inventara iegade:
1. Nujosanas — ieSanas apavi;
2. Apgeérbs;
3. Ndjas: aluminija vai karbona vai
stikla Skiedras vai kombinéeta
materiala.

un metabola sindroma gadijuma.

- Ndjosana atbrivo no stresa, veicina
veseligu miegu un visparéju labsa-
jatu, jo rada alfa (a) vilnu aktivaciju
galvas smadzenés - tas ir meditacijai
lidzigs process.

NUJOSANAS VESTURE

1930. NUjosana radita pagajusa gad-
simta 30. gados Somija ka distancu slé-
potaju treninu metode laika, kad nav
pieejams sniegs.

1980. Nujosana ka patstavigs sporta
veids sak attistities pagajusa gadsimta
80. gadu sakuma.

1997. Uznémums Exel 1997. gada
sak razot pirmas 1pasi ndjosanai pare-
dzétas ndjas.

2000. Nuajosanas dzimtené Somi-
ja tiek dibinata INWA (Starptautiska
NGjosanas federacija). S ir galvena
organizacija nuajoSanas principu un
metodologijas izstradé, pilnveidé un
veicinasana pasaulé.

SAULE, oktobris 2017



Saskana ar INWA nostadném, najo-
$anas un veselibas veicinasanas darbi-
bu galvenais mérkis ir uzlabot cilvéku
dzives kvalitati, nodrosinot efektivas,
drosas un vienkarsas fiziskas aktivita-
tes.

2009. Najosana ir paslaik viena no
visstraujak augosajam sporta aktivita-
tém pasaulé. Patlaban kopéjais najota-
ju skaits pasaulé jau parsniedz 10 mil-
jonus. Avots: www.nujotajiem.lv

KA IZVELETIES NUJAS?
Vairakas metodes, ka izvéléties pa-

reizo njas garuma (jaatzist, par izvéles

principiem vél joprojam notiek karstas

diskusijas):

1.Elkoniem jabat 90° lenki.

2.Var palidzét nabas princips. leliekot
roku siksnina un satverot nujas rok-
turi, cimdina stiprinajuma vietai jaat-
rodas aptuveni pret kermena centru,
nabas apvidu.

3.Péc formulas:

a)garums (cm) + 2cm x 0,68 (piem.,
167+2x0,68=114,92=115cm);

b)savukart citi rekomendé garums
(cm) x 0,66 (167 x 0,66 = 110,22 cm).
Ka redzat, starpiba ir gandriz 5 cm!
Jandjas ir par garu, izdodas staigasa-
na, bet nepareiza tehnika - ejot elko-
niem jabat taisniem (taisnam rokam)
un jasniedzas ne augstak par nabas
[iniju. Ja to ievéro, roku izstiepjot, ro-
das patikama stiepSanas sajata. Ta ir
kustiba no plecu joslas. Ejot ar gara-
kam najam, ndjotajs negribot sak sa-
liekt elkonus, uzraut plecus, ta radot
parlieku saspringumu kermeni. Ne-
notiek kustiba plecu josla, ka ari ve-
selibai tik vértiga relaksacija, ko déveé
par iestiepuma fazi — pusi sola ejam,
muskulus sasprindzinot, otru pusi —
tos pasivi stiepjot, tatad atslabinot.

4.Ja ir fiziski netrenéts vai seniora ve-
cuma dalibnieks, iesaka nedaudz
isakas ndjas un otradi - jo garakas
ndjas, jo lielaka fiziska slodze.

TRENINA NORISE UN VEIDI

Zieme]u (nevis norvégu) ndjosana ir pieskaitama ciklis-
kajiem sporta veidiem un sastav no pasas ndjosanas, ka 5.
ari iesildosas dalas, pamatdalas, beigu posma stiepsanas

vingrojumiem.

Par nGjosanas tehnikam timekli ir gana daudz informa-
cijas, mani personigi uzrunaja www.nordicacademy.com. 7.
au (austriesi ir pazistami ar savu aktivo dzivesveidu). Pas-

laik izSkir $adus ndjosanas veidus:

1. Pretéjas rokas — pretéjas kajas solis (klasiskais — skati- 9.

ties zimé&juma).

2. Katra otraja soli véze abas rokas reize.

5.Lai vieglak piemeklétu atbilstosa ga-
ruma nadjas, izmanto teleskopiskas
jeb saliekamas najas. Tas ir ari eko-
nomiski izdevigi, jo nGjas var izman-
to viena gimene (dazada vecuma,
auguma, garuma parstavji). Tomér
tam ir armt minuss — tas ir smagakas
un atkal var kadam nesniegt vélamo
veselibas pozitivo efektu.

6.Nevajadzétu aizmirst ari par aksesua-
riem, k& dazadi uzgali ndjam (asfalta
segumam, ieSanai pa nelidzenu vir-
mu, kapjot kalna augsup-lejup), rok-
tura cilpas vai cimdi. Var lietot ndjas
ar parastam siksninam, kas ka apro-
ce apnem plaukstas locitavu, tomér
tad diez vai izdosies preciza tehnika.
Labak izveléeties cimdveida siksninas,
kam cimdina ir atseviska vieta ikSkim
vai tas atdalits ar siksninas palidzi-
bu. Sads tureklis laus ievérot pareizu
tehniku, atlaist pirkstus no ndjas,
vézéjot roku uz aizmuguri. Tapéc visi
avoti rekomendé iegadaties specia-
lo inventaru atbilstosi specializétos
veikalos, kur pardevéji — konsultanti
palidzés izveleties individualo inven-
taru.

NUJOSANA RIGA UN

LATVIJA

Rigas domes (RD) Labklajibas depar-
taments sadarbiba ar biedribu «Latvi-
jas Tautas sporta asociacija» ridzinie-
kiem piedava bezmaksas nujosanas
nodarbibas, kas risinasies piecas Rigas
vietas: Pardaugava, Plavniekos, Biker-
nieku meza, Maskavas priekspilséta un
Vecmilgravi. Nodarbibu laika ir iespéja
bez maksas izmantot nijosanas inven-
taru, apgut pareizo nijosanas tehniku
trenera uzraudziba. Katra nodarbiba
ilgs pusotru stundu. Lai katram ridzi-
niekam butu iespéja piedalities 3ajas
nodarbibas, ir izveidotas gan rita, gan
vakara grupas. Nodarbibu sarakstu var
uzzinat www.veseligsridzinieks.lv.

> @

kaja.

Paslaik Latvija sekmigi strada Starp-
tautiskas Njosanas federacijas (INWA)
Tpasi apmaciti instruktori, kas palidz
apgut un pilnveidot ndjosanas tehni-
ku, vada ndjotaju grupu nodarbibas
dazadas Latvijas vietas, konsulté par
ekipéjumu un ndjo3anas aktualitatem.

Latviju parstav Latvijas Tautas sporta
asociacija, kuras majaslapa ir informa-
cija par dazadam nujosanas sacensi-
bam, norises vietam, distancu at3kiri-
bam, sertificétiem ndjosanas treneru,
gidu sarakstiem.

Pasreiz Latvija ir viens nacionalais
(valsts) nGjosanas instruktors, 1 master
ndjosanas instruktors, 31 nujosanas
instruktors un 94 ndjosanas gidi. www.
sportsvisiem.lv.majaslapa var uzzinat
par Latvijas NGjosanas ¢empionatu (5
kausi): sporta klase - 21 km, 10 km,
tautas klase - 5 km

Ndjosanas masu pasakumiem, festi-
valiem (dienas, divu dienu, nakts, zie-
mas). Pieméram, pasakums «NuJoMe»
(Ndjosana, Joga un Meditacija), ultra
maratons «Césis Eco Trail».

Savukat www.nujo.lv var iepazities
Latvijas NuajoSanas biedribas aktivi-
tatem. LNB ir ndjoSanas pasakumu
sérija, kura aicina piedalities ikvienu
najotaju. LNB dalibnieki sezonas laika
piedalas LNB ieskaites pasakumos un
kraj punktus par $ajos pasakumos no-
najoto distanci, iegUstot vienu punktu
par katru kilometru neatkarigi no no-
joSanas atruma. legltos punktus ap-
kopo un atspogulo publiski pieejama
LNB rezultatu tabula (LNB reitinga).
Sezonas beigas katra no kategorijam
lielako punktu skaitu uzkrajusais dalib-
nieks ieglst Latvijas NUjosanas balvu.
Ir izveidotas vairakas komandas, kuras
sacensas sava starpa.

Raksts tapis sadarbiba ar “Medicus Bo-
nus” zurndls arstiem.

Konsultéja: Guna Vitolina, fizikaldas
medicinas un rehabilitacijas drste, VCA

Katra tresaja soli vézé abas rokas reizé.
Jogging (skréjiens) — pretéja roka — pretéja kaja.
Stridding (atsperigi |écieni) — pretéja roka - pretéja

6. Diagonal poleplant (palécieni pa diagonali) — pretéja

roka — pretéja kaja.
Simultant poleplant (palécieni pa diagonali), bet abas
rokas véze vienlaikus.

8. Kapsana kalna augsup - pretéja roka - pretéja kaja.

Kapsana no kalna lejup - pretéja roka — pretéja kaja.

10. Kapsana no kalna lejup, bet ar abam rokam balstoties

reize.
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Ka saglabat

Konsultéja Vladimirs Salajevs,
gimenes drsts, ultrasonografijas specialists.

IMUNITATI PRET GRIPU

Cukura diabéta slimniekiem ir ipasi
svarigi ievérot, lai vakcinacija pret gri-
pu bitu veikta, pirms bistamais viruss
nokluvis organisma.

RISKS, KAS PASTAV

Neatkarigi no cukura diabéta tipa, no ta, vai diabéta slim-
nieks arstésana lieto insulinu vai nelieto, vinam ir nomakta
imunitate. Par to liecina ari Latvijas Infektologijas centra
novérojumi. No smagajiem saslim3anas gadijumiem, kas
beigusies ar navi, pacienti visbiezak slimojusi tiesi ar sirds
un asinsvadu slimibam, ka ari cukura diabétu. Tiesi cukura
diabéta pacientiem biezi novéro vairakas slimibas. Tapéc, lai
izvairitos no smagam un bistamam gripas komplikacijam, ir
svarigi laikus diagnosticét gripu un uzsakt arstésanos.

«Tiem, kas slimo ar cukura diabétu, ir pazeminatas orga-
nisma aizsargspéjas cina ar virusiem,» stasta gimenes arsts,
ultrasonografijas specialists Vladimirs Salajevs. «Tadiem pa-
cientiem ir daudz lielaka iespéja saslimt ar gripu neka vese-
liem cilvékiem. Tapéc vakcinacija pret gripu cukura diabé-
ta slimniekam ir daudz nozimigaka neka citiem.» Ja netiek
arstéta, saslimsana ar gripu novajinatas imunitates dé| var
pariet bronhita, atita vai akitas pneimonijas formas, iegit
atbildes reakciju ar paaugstinatu glikozes limeni asinis, ka
sekas ir diabéta dekompensacija, pat koma.

JALIDZSVARO ZARNU MIKROFLORA

Katru reizi, kad aktualizéjas jautajumi par infekcijas sli-
mibu uzliesmojumiem, ir jadoma par iespé&jamo D vitami-
na deficitu. Pédé&jo gadu pétijumi ir pieradijusi D vitamina
spéju stimulét cilvéka iedzimto antimikrobialo imunitati.
Ir pieradijumi, ka optimals D vitamina limenis organisma
(50-70 ng/ml) pasarga no saslimsanas ar virusu infekcijam.
D vitamins ir parsteidzosi efektivs antimikrobials agents, kas
piedalas 200-300 antimikrobu peptidu sintéze, kas inaktivé
baktérijas, virusus un sénites, tada veida tiesi pasargajot no
saslimsanas ar infekciju slimibam.

lespéjams, ka tas izklausas divaini, bet gremosanas trakta
funkcionalajam stavoklim (zarnu mikrofloras lidzsvaram) ir
batiska loma gripas profilaksé. Ja zarnu mikroflora ir opti-
mala stavokli, ta veicina organisma visparéjas aizsargspéjas
un seviski gripas virusam specifisko IgG antivielu produkci-
ju, tapéc ir svarigi lidzsvarot zarnu mikrofloru ar probiotiku
palidzibu.

VAKCINU SKAITS PALIELINAJIES

Labakais laiks vakcinacijai pret gripu ir oktobris un no-
vembris. Vakcinacija gan negaranté simtprocentigu aizsar-
dzibu no gripas, bet batiski samazina smagu komplikaciju
risku. «<Nav jégas vakcinéties pret gripu, ja viruss jau nokluvis
organisma,» atzist Vladimirs Salajevs. Tam vajadzigas apmé-

ram cetras nedélas, lai izstradatu antivielas imunitates at-
jaunosanai. Pie mums Latvija vakcinacija pret gripu cukura
diabéta slimniekiem, ka ar1 cilvékiem péc astondesmit gadu
vecuma ir ar 50% atlaidi. Vakcinaciju var veikt gimenes arsta
praksé, ka ari citas medicinas izstadés Latvija. «Kas attiecas
uz manu gimenes arsta praksi un maniem arsta paligiem,
mums ir hronisko slimnieku saraksts, kuriem regulari zva-
nam un aicinam ierasties uz pienemsanu un veikt vakcina-
ciju, lai izvairitos no nevélamam komplikacijam,» piebilst
§a|ajevs. Vins atzist, ka vakcinacijas posu skaits, salidzinot ar
iepriekséjiem gadiem, ir palielindjies, un tas ir pozitivi. Tur-
klat pacienti ir arvien vairak ieintereséti nodrosinaties pret
slimibam un vakcinéties!

JATOMER PIEVAREJIS VILTIGAIS GRIPAS
VIRUSS...

Cukura diabéta slimniekiem ir svariga svara, asinsspie-
diena un holesterina kontrole. Ir jadzer vairak 3kidruma,
apméram divus litrus dzerama Gdens, dazadus buljonus,
uzléjumus, morsus, zalu novarijumus, kuros ir C vitamins. Ir
jaizvairas no ciesa kontakta ar saslimusajiem. BieZi jamazga
rokas, ipasi — péc sabiedrisko iestazu apmekléjuma. Cukura
diabéta pacients nedrikst smékét, parmérigi lietot alkoholu.
Ir batiska imunizacija jeb vakcina pret gripu vienreiz gada.
Kaut no saslims$anas ar gripu ta nepasarga 100%, ta mazina
varbutibu, ka cukura diabéta pacientam attistisies kompli-
kacijas. Gripas un saaukstésanas gadijuma visiem ir svarigs
miers, labs miegs, atpata, adekvats Skidruma daudzums,
kads saaukstésanas simptomus mazinoss lidzeklis. Janem
véra, ka cukura diabéta slimnieki ir paaugstinata riska gru-
pa, tapéc bez ierastajiem pasakumiem regulari jakontrolé
glikozes limenis (stress un slimiba var paaugstinat glikozes
[imeni asinis), sarezgijumu gadijuma steidzami jakonsul-
téjas ar arstu, lai izvértétu, vai butu nepiecieSams arstéties
slimnica.

JA RADUSAS KOMPLIKACLAS...

Cukura diabéta slimniekiem sarezgijumu var but vairak,
nereti nepiecieSama ievieto$ana stacionara. Biezakas kom-
plikacijas ir plausu karsonis, bronhits, deguna blakusdobu-
mu iekaisums, gratibas kontrolét cukura limeni asinis. Ne-
drikst veikt gripas vakcinaciju, ja pacientam ir olbaltumvielu
nepanesamiba, ka ari, ja tas ir saslimis ar kadu hronisku kaiti,
vina anamnézé minétas endokrinas saslimsanas, sirds un
asinsvadu kaites, nieru un asins slimibas. Cukura diabéta
slimniekiem ir jabat pastaviga endokrinologu uzraudziba.
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ARSTA VAI FARMACEITA
KONSULTACIJA NEPIECIESAMA, JA...

Pirms medikamenta izvéles aptieka noteikti jakon-
sult&jas ar farmaceitu un japarliecinas par zalu sastavu.
Nedrikst izveléties zales, kas satur cukuru. Jaraugas, lai
uz medikamentu iepakojumiem butu noradits, ka tie ir
bez cukura.

VAITUTO ZINAJI?

Gripas virusi (Orthomyxoviridae) eksisté miljoniem
gadu, un sakotnéji tie bijusi tikai un vienigi ka savvalas
pilu zarnu trakta virusi. Patlaban, kad pazistam A,B un
C tipa gripas virusus, tikai A tipa gripas virusi saglaba-
jusi savu pandémiju izraisitaju potencialuy, jo ir saistiti
ar dzivnieku pasauli.

ATCERIES!

Profilaktiska vakcinacija pret gripu ir jaizdara katru gadu,
jo gripas virusa aréjais antigénu apvalks ir mainigs un
musu organisma esosas antivielas neatpazist jaunos sezo-
nai raksturigos gripas virusus. Nemot to véra, Pasaules Ve-
selibas organizacijas (PVO) eksperti, analizéjot iepriekséjas
sezonas epidemiologiskos raditajus un cirkuléjoso virusu
antigéno sastavu februara sakuma, prognozé ziemelu pus-
lodes nakamas gripas sezonas cirkuléjoso virusu antigénu
sastavu un rekomendé vakcinu sastavu, ko talak izmanto
vakcinu razotaji, lai sezonas sakuma piedavatu sezonai
atbilstosas gripas vakcinas. Jauno gripas vakcinu ziemelu
puslodei parasti piedava septembra beigas un oktobra sa-
kuma, kas ari ir vispiemeérotakais laiks vakcinacijas uzsaksa-
nai un plasai realizésanai.

VAKCINACLJA PRET GRIPU
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KAM IPASI IETEICAMS VAKCINETIES?

— lIzglitibas iestaZu un apkalposanas jomas darbiniekiem.
— Visiem iedzivotajiem péc 65 gadu vecuma.*

= Hronisku slimibu pacientiem (ar diabé&tu, astmu, nieru,
sirds-asinsvadu, vielmainas un citam slimibam).*

— Mazu bérnu, vecaka gadagajuma cilvéku un riska
grupu pacientu gimenes locekliem.

— Gritniecém.*

= Bérniem.**

= Visiem, kuri nevélas kavét darbu vai macibas.
* 50% no vakcinas cenas kompensé valsts.

** 6-23 ménesus veciem bérniem gripas vakcinu pilniba
kompensé valsts.

@ Kompenséjamo recepti var sanemt pie gimenes vai arsté&josa
arsta. Uzradiet to, maksajot un veicot vakcinaciju!

KUR UN KA VAKCINETIES?

@ Visas “Veselibas centru apvieniba”poliklinikas.
@® Samaksa registratara un dodies uz vakcinacijas kabinetu!

@® Samaksa www.epoliklinika.lv un dodies uz vakcinacijas kabinetu!

& ol
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DER ZINAT

PAR E-VESELIBU

E-veselibair elektroniska valsts
veselibas apripes informacijas
sistéma drosai, értai un at-
rai mediciniskas informacijas
uzkrasanai un apmainai starp
pacientu un vina arstnieciba ie-
saistitajam personam.

E-veselibas portala adrese ir
www.eveseliba.gov.lv.

Atbilstosi Veselibas ministrijas izplati-
tajam pazinojumam, augusta Ministru
kabineta sédé tika apstiprinati groziju-
mi Ministru kabineta noteikumiem par
vienoto veselibas nozares elektronisko
informacijas sistému. Grozijumi pa-
redz, ka arstniecibas personas un far-
maceiti obligatu datu ievadi veselibas
informacijas sistéma (E-veseliba) uzsak
ar 2018. gada 1. janvari.

Izmantojot E-veselibu, medicinis-
kie dokumenti vairs nav jaraksta ar
roku, jadruka vai fiziski janogada. Visa
informacija pakapeniski uzkrasies un
bls pieejama vienuviet gan iedzivota-
jiem, gan arstéjosajiem arstiem. Vairak
informacijas varat iegt, skatot http://
www.vmnvd.gov.lv/Iv/e-veseliba/
iedzivotajiem

KA ATPAZIT IESTADES, KAS
LIETO E-VESELIBU?

Arstniecibas iestadés un aptiekas, kas
ir uzsakusas E-veselibas lietosanu, ir
izvietotas apalas atpazisanas uzlimes
ar uzrakstu «Seit lieto E-veselibu».
Uzlime informé, ka iedzivotaji konkre-
taja iestadé var sanemt e-receptes un
atvert, pagarinat vai noslégt e-darbne-
spéjas lapu. Savukart aptieka izvietota
uzlime apliecina, ka taja var iegadaties
e-recepsu zales.

~ geit lieto |
E—veseITbul.-'

eveselibo.gov.iv

as SiStdMa

Plaslégtias NVD uzsik sadarbibu ar Sarkand Krusta medicinas koled?u par
audzéknu izgiMosany E-vesellbas jautijumos

208642077

Bk T
Lasdt v

slstiiarus -

Nospiedi ‘
un «ledzivotajs».

2.
Autorizéjieties ar kad

« piekluves lidzekl,iem:
« internetbankas pie

o elektronisko paraksty;
nas apliecibu (elD).

. perso

E-DARBNESPEJAS LAPA

Infografika atspogulota elektroniskas
e-darbnespéjas lapas lietosana, sakot
no tas izrakstisanas lidz pabalsta sa-
nemsanai no Valsts socialas apdro3ina-
$anas agentaras (VSAA).

1. Arsts E-veseliba atver e-darbne-
spéjas lapu. Ja darba devéjs vélas
parliecinaties par e-darbnespéjas
lapas atvérsanas faktu, péc pacien-
ta pieprasijuma arsts vai pacients
pats var nosatit $o informaciju uz
darba devéja vai citu e-pastu.

2. Arsts noslédz e-darbnespéjas
lapu. So informaciju automatiski
sanem Valsts lenémumu dienests
(VID).

3. Darba devéjs sanem informaciju
par darbinieka noslégto darbne-
spéjas lapu VID EDS. Pacientam
darbnespéjas lapa vairs nav jaie-
sniedz darba devéjam papira for-
ma.

4. Pacients pieprasa un sanem sli-
mibas pabalstu no VSAA. Péc
darbnespéjas lapas B noslég3anas

Macionlis veiehas deneils (WD) ubsdi sadartibu o Aiges SEadal unveritlies

MrUEDE MeOICnES ke hu B Ml RODIGESE TEguny §an Mook, DN [as REMAleln sty

PABGL b D ETeh AT Mg Bitl e gl any vais Eowido s e mi
amodand

lesp@jams érti noskaidrot, kurds iestadés izmanto E-vesellbas

KA LIETOT E-VESELIBU?

1 B -
Interneta parlakprogramma atverie

1 o adresi www.eveseliba.gov.lv.
et pogas «Pieslegties»

Saiank

=,
-
- < ipwilaes un
o an
G

| Ustolalu stbalsta

67803301

u no dro3as

kluves datiem;

iesniegumu VSAA var iesniegt elek-
troniski, izmantojot www.latvija.lv
e-pakalpojumu “E-iesniegums
VSAA pakalpojumiem’, iesnieguma
atziméjot konkréto darbnespéjas
lapu.

KA IESNIEGT IESNIEGUMU
VSAA UN SANEMT SLIMIBAS
VAI MATERNITATES
PABALSTU,JAB
DARBNESPEJAS LAPA IR
NOSLEGTA E-VESELIBA?

ELEKTRONISKI:

interneta vietné www.latvija.lv, iz-
mantojot e-pakalpojumu «E-iesnie-
gums VSAA pakalpojumiemy;

ja tiek izmantots e-paraksts, aiz-
pildot veidlapu, kas ir pieejama
www.vsaa.lv, un nosatot iesniegu-
Mmu uz e-pasta adresi edoc@vsaa.lv.

RAKSTISKI:
personigi jebkura VSAA teritoriala-
ja nodala vai valsts un pasvaldibu
klientu apkalposanas centra;
sUtot pa pastu (iesnieguma obligati
janorada B darbnespéjas lapas nu-
murs).
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Infografika atspogulota elektroniskas e-darbnespéjas lapas lietosana, sakot no tas izrakstisanas lidz pabalsta
sanemsanai no Valsts socialas apdrosinasanas agentaras (VSAA).

Ka izmantot elektronisko darbanespéjas lapu?

\
. Y
4

Arsts E-veselibas
sistéma atver
e-darbanespéjas
lapu.

Arsts noslédz
e-darbanespéjas lapu.

- . o %

Darba devéjs sanem
informaciju par noslégto
lapu Valsts ienémumu
dienesta EDS.

Pacients pieprasa un
sanem pabalstu no Valsts
socialas apdrosinasanas
agentiras (VSAA).

lesniegumu VSAA var aizpildit, izmantojot www.latvija.lv e-pakalpojumu.

Izmantojot E-veseliba, pacients un arsts (péc pacienta pieprasijuma) var nosutit
informaciju par atvérto e-darbanespéjas lapu darba devejam vai citai personai.

—

VSAA informaciju par noslégtajam
B darbnespéjas lapam sanems elektro-
niski.

VSAA |émums par pabalsta pieskir-
$anu tiek sanemts atbilstosi iesniegu-
ma noraditajam lémuma sanemsanas
veidam - klatiené, pa pastu vai www.
latvija.lv sadala “Mana darba vieta”.

IEGUVUMI, IZMANTOJOT
E-DARBNESPEJAS LAPU?

> Atri. Bez papiriem. E-veseliba no-
drosina elektronisku informacijas
apmainu ar darba devéju un VSAA.
Papira forma dokumenti vairs ne-
kur nav janes.

> Viena darbnespéjas lapa visam
arstésanas periodam. To var at-
vért, turpinat vai noslégt jebkurs
pacientu arstéjosais arsts.

> Informacijas pieejamiba. Pa-
cients var apskatit, izdrukat vai no-
sutit savas e-darbnespéjas lapas.

E-darbanespéjas lapa

—

nekur nav janes

E-VESELIBAS DATU
AIZSARDZIBA

Valsts rapéjas, lai iedzivotaju E-veseli-
ba uzkratie mediciniskie dati batu dro-

siba. Tiek veiktas regularas sistémas
drosibas parbaudes.

Darba devejs un VSAA

sanem elektroniski

KAS VAR REDZET PACIENTA
MEDICINISKOS DATUS?

Savu E-veseliba uzkrato medicinisko
informaciju drikst apskatit tikai katrs
pats un arstéjosie arsti. Tapat E-veseli-
bas portala iedzivotajs var redzét, kur$
un kad ir skatijies vina datus, ka ari no-
teikt pieeju saviem datiem. »

AUTO RI;ESANAS TIKAI Izmantota no Nacionala veselibas
A_R DROSAS PIEKLUVES dienesta sanemta informacija
LIDZEKLIEM
ledzivotaji E-veseliba var
autorizéties tikai ar drosas A
i JU

piekluves lidzekliem: E-VESELIBAS LIETOTA

ATBALSTA DIENESTS

> internetbankas piekluves
datiem;

> elektronisko parakstu;
> personas apliecibu (elD).

E-pasts: atbalsts@eveseli

Darba laiks:
katru dienu no plkst.

Arjautéjumiem par I?—v_e
iedzivotaji ir aicinati verst
lietotaju atbalsta dienesta:
Talruni

selibas lietosanu
sties E-veselibas

m - talr. 67 803 300
onam un

Ir. 67 803 301
ba.gov.lv

« ledzivotajie
« Arstniecibas pers
farmaceitiem - ta

DER ZINAT
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DAWN - petijumi par
psihosocialiem diabeéta aspektiem

Marina Pisukova

DAWN petijumi ir plasa meéro-
ga diabéeta pacientu pieauguso
gimenes loceklu aptauja, kas
notika 17 valstis. Ta palidzéja
noteikt negativos un pozitivos
dzives aspektus ar cilvéku, ku-
ramir diabéts.

legutie dati liecina, ka cilvékiem ar
diabétu, kuriem ir gimenes loceklu
atbalsts, ir labak kontroléts diabéts.
DAWN pétijumi ir globala sadarbiba
starp Starptautisko diabéta federaciju,
Steno diabéta centru Danija, Starptau-
tisko pacientu organizaciju aliansi un
farmacijas kompaniju Novo Nordisk.

DAWN?2 pétijuma zinatnieki pétija dia-
béta pacientu un vinu gimenes locek-
|u pieredzi un neapmierinatas vajadzi-
bas. lepriek3gjie pétijumi paradija, ka
gimenes locekl|i palidz pieaugusajiem
gimenes locekliem «sadzivot» ar cu-
kura diabétu un Sis atbalsts pozitivi
ietekmé cukura diabéta kontroles re-
zultatus - tie uzlabojas.

lepriekséjie DAWN?2 rezultati tika pub-
liceti 2014. gada, paradija, ka pacienti
ar cukura diabétu cies$ no psihologis-
kam un socialam problémam, tacu
tuvo cilvéku atbalsts palidz tiem tikt

gala ar $im problémam. Pasreizéja pe-
tljuma zinatnieki apraksta, ka diabéts
ietekmé dzivesveidu un attiecibas
starp cilvéku ar diabétu un gimenes
locekliem.

Aptauja tika veikta interneta, pa talru-
ni vai personigi. Divas tresdalas dalib-
nieku bija sievietes, un lielakajai dalai
no vinam bija laulatais, partneris vai
vecaki ar 1. vai 2. tipa cukura diabétu.

APTAUJAS REZULTATI:

? Gimenes locekli uztraucas par mi-
ota cilvéka cinu ar cukura diabétu
katru dienu. Vini ir noraizéjusies, ja
cukura limenis samazinas vai loti pa-
augstinas.

H

> Diabéts izraisa emocionalu sprie-
dzi starp gimenes locekliem un cilve-
ku ar diabétu.

Gimenes locek]i uzskata, ka viniem
ir dazi atbalsta resursi, lai palidzétu ri-
sinat slimibas smagumu un var mainit
vinu dzivesveidu, bet vini vélas vairak.

> Gimenes locekli ir iedvesmoti no
vinu milota cilvéka pieredzes, un vi-
niem ir motivacija dzivot veseligu dzi-
vesveidu.

«Sis pétijums parada, kas notiek gime-
nés, kuras ir cilvéks ar diabétu. Lielaka
probléma cukura diabéta pacientu

gimenes locekliem ir nemitigas bazas
par vinu milota cilvéka veselibu,» stas-
ta Hitere Stakeja (Heather Stuckey),
Pensilvanijas Stata medicinas kole-
dzas docente.

NO POZITIVAS PUSES:

«Visnopietnaka lieta, ko atklajam, ir ta,
ka cilveks ar diabétu iedvesmo citus
gimenes loceklus dzivot veseligak,»
saka pétijuma organizatori.

Gimenes locekli stastija, ka cilve-
ku ar diabétu izturiba un neatlaidiba
ir vienkarsi parsteidzosa, un vini le-
pojas ar saviem tuvakajiem, kuri tik
spéecigi cinas pret $o slimibu. Tapec ir
loti svarigi veikt dazadas izglitojosas
lekcijas tiem, kuriem gimene ir cilvéki
ar diabétu. Lielisks pluss bus ari iespé-
ja gimenes locekliem kopa ar saviem
milajiem piedalities macibu kursos
un citas diabéta izglitojosas program-
mas. Tas palidzétu labak izprast dia-
béta problému un visus ar to saistitos
slogus.

Taja pasa laika daudzi diabéta pa-
cienti ari atbalsta So priekslikumu, jo
vini labprat uzaicinatu savus milotos
uz viziti pie arsta vai visparéjam sa-
naksmém diabéta skolas un lidzigas
iestadés un pasakumos.

Vairak informacijas http://www.dawn-
study.com/
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Jus jautajat, mes atbildam...

Miisu Zurnala lasitaja Rudites
kundze no Rigas jauta: «Esmu
dzirdéjusi, ka, sakoties rude-
nim, jalieto D vitamins. Bet
kapéc D vitamins isti ir vaja-
dzigs, un vai tas jalieto visiem
vienadi?»

Atbildi sniedz endokrinologe
Maija Zebnicka

Atlausos apgalvot, ka D vitamins ir
ipasi nozimigs visiem cilvékiem nor-
malai organisma darbibai. D vitamina
receptori ir izvietoti visa organisma.
Tie ir visu endokrino organu 3anas,
aknas, smadzenu 30nas, sirdi, musku-
los, ada, kaulos, imanas sistémas 3u-
nas, kruts dziedzeros, placenta, asins-
rades $Unas u.c. Ko nozimé, ja $tnai ir
D vitamina receptori? Receptori — tie
ir ka Sdnas, kas ir sledzene, un 3aja
gadijuma D vitamins ir atsléga, ar ko
tikt SUna ieksa. Ja $tnai ir D vitamina
receptors, tad tas normalai funkcioné-
$anai D vitamins ir vajadzigs.

Organisma D vitaminam ir daudz
funkciju. Parasti cilvéki ir dzirdéjusi,
ka D vitamins nepiecieSams stipriem
kauliem. D vitamins ir nepieciesams
kalcija homeostazei (visur, ne tikai
kaulos), normalai stnu diferenciaci-
jai — tas «uzraugav, lai veidotos parei-
zas Sunas, un tatad ir nepiecieSams,
lai neveidotos audzéji. Tas vajadzigs
imunitates stiprinasanai, insulina sek-
récijas regulésanai, samazina insulina
rezistenci, tatad uzlabo insulina dar-
bibu, pozitivi ietekmé asinsspiedienu
un aizkavé sirds-asinsvadu slimibu
attistibu.

Ja gimené ir genétiska nosliece uz
cukura diabétu, tad D vitamina de-
ficits var bat viens no faktoriem, kas
veicina diabéta saksanos. Tas attiecas
ganuz 1., gan 2.tipa cukura diabétu.

Ar D vitamina deficitu saista arl
krats, zarnu, aizkunga dziedzera un
vairogdziedzera vézu attistibu, he-
matologiskas saslim$anas, izkaisito
sklerozi, reimatoido artritu, psoriazi,
Sizofréniju u.c. Protams, ari rahitu
un osteoporozi. Daudz D vitamina ir
mencu aknas.

Lai novérstu D vitamina deficitu,
daudzas valstis to pievieno biezak lie-
totajiem piena produktiem (ari augu

pieniem, ka sojas pienam un tofu,
mandelu pienam, brokastu parslam
un apelsinu sulai, makaroniem un ari
maizei. Latvija D vitamins pievienots
daziem jogurtiem, reizEm maizei.
Diemzel ne tada daudzuma, ko varé-
tu uzskatit par véra nemamu.

Nereti cilvéki doma, ka, lietojot
zivju ellu, viniem papildus lietot D
vitaminu nav nepiecieSams. Tas nav
pareizi. Zivju ella atrodamas omega
taukskabes, tomér jaatzist, ka dazam
zivju ellam gan ir mazliet klat D vita-
mins. Vai ar to pietiek? So jautajumu
vajadzétu parrunat ar savu arstu, pa-
radot, kadu zivju ellu dzerat.

D vitamina trakums bieZi ir cilvé-
kiem, kas dzivo geografiska josla ar isu
vasaru un tumsam, garam ziemam, ka
ari cilvekiem, kas maz uzturas ara sava
darba dé] vai neiet saulé kadas slimibas
dél. Ari gados vecakiem cilvékiem ada
nespéj veidot D vitaminu pietiekami.
Stipra aptaukosanas kavé D vitamina
nokl|Gsanu no adas talak organisma, jo
tas «iestrégst» taukos. D vitamina defi-
cits bas arl vegetarieSiem un veganiem.

Lai noteiktu, vai D vitamina lime-
nis ir pietiekams, vai tomér tas jalieto
un cik daudz, javeic asins analize labo-
ratorija. Sadu analizi veic visas liela-
kas Latvijas laboratorijas. lesaku veikt
$adu testu vismaz reizi gada vasaras
beigas.

Optimala D vitamina koncentra-
cija asinis ir 50-70 ng/ml. Tads ra-
ditajs nodrosina veseligu kaulaudu
veidosanos, stimulé imunitati, pasar-
ga no hroniska noguruma un spéku
izstkuma, normalizé asinsspiedienu,
ka ari kalpo sirds un asinsvadu slimi-
bu, cukura diabéta un atsevisku véza
veidu (ipasi krats véza, resnas zarnas,
olnicu un prieksdziedzera véza) pro-
filaksei.

Tomér ari cilvékam ar normalu D
vitamina limenis asinis rudens/ziemas
perioda iesaku lietot profilaktisko D
vitamina devu, lai tas nesamazinatos
tumsajos rudens un ziemas ménesos.
Bet D vitamina trikuma vai deficita
gadijuma - D vitamina lietojamas
devas iesaku parrunat katram ar savu
arstu.»
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PIEVIENOJIES

DIABETA BIEDRIBA!

IEGUSI SEV NODERIGU INFORMACIJU PAR DIABETA APRUPI UN KONTROLI,
NOSKAIDROSI PAR VALSTS NODROSINATO DIABETA ARSTESANU,

IEGUSI ATBALSTU UN UZZINASI LIDZCILVEKU PIEREDZI.
NEPALIEC MALA! ESI AKTIVS!

Biedribas

nosaukums

Biedribas adrese

Kontakttalrunis

Latvijas Diabéta
federacija

Daugavgrivas iela 68 A-602, Riga,
LV 1007

Talr. 20266272, tresdienas plkst. 11 - 15;
27882101
info@diabets.lv
latv.diab.feder@gmail.com
www.diabets.lv

1. | Latvijas Bérnu un
jauniesu diabéta
biedriba

Valguma iela 31a - 5, Riga, LV 1048

Talr. 67601549, 29484909
bernudiab@elval.lv
www.bernudiab.lv

2. | Dobeles diabéta
biedriba

Brivibas iela 3, Dobele, LV 3700

Talr. 22302610
zeme224@inbox.lv

3. | Jarmalas diabéta
biedriba

Ventspils Soseja 32, t/c «Liedags»

Talr. 26004139
jurmalasdiabets@inbox.lv

4. | Gulbenes diabéta
biedriba

Brivibas iela 21, Gulbene, LV 4401

Talr. 29482471
antagriinberga@inbox.lv

5. | Liepajas diabéta
biedriba

Klaipédas iela 96A, Liepaja, LV 3416

Talr. 63422633
Idb@inbox.lv

6. | Limbazu diabéta
biedriba

Zales iela 8, Limbazi, LV 4001

Talr. 28398898
limdb@inbox.lv

Ludzas diabéta
biedriba

Latgales iela 129, Ludza, LV 5701

Talr. 28317239
olgapavlovska@inbox.lv
www.ludzasdiabetiki.lv

8. | Rézeknes diabéeta
biedriba

Varslavana 70, Rézekne, LV 4601

Talr. 26416724
jazepsavdijanovs@inbox.lv

9. | Rigas diabéta
biedriba

Deglavaiela 2 - 15, Riga, LV 1009

Talr. 29156326
ilze.veilande@inbox.lv

10. | Saldus diabéta
biedriba

Slimnicas 3 a, Saldus, LV 3800

Talr. 29719933
imants.svedrevics@inbox.lv

Kuldigas diabéta

T piednba

1905. gada iela 6, Galvena bibliotéka,
Kuldiga, Kuldigas nov.

Talr. 26686097
S.tinte@inbox.lv
kuldigasdiabeti@inbox.lv

12. | Talsu diabéta
biedriba

Liela iela 27, Talsi, LV 3201

Talr. 22470777
kristine.karklina.talsi@gmail.com

13. Tukuma regionala

diabéta biedriba

Talsu iela 20, Tukums, LV 3101

Talr. 29489495
diabets2@inbox.lv
rutens5@inbox.lv

14. | Valmieras diabéta
biedriba

Rigas iela 53, Valmiera, LV 4201

Talr. 64231032, 20391915
atvasara@apollo.lv
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NovoFine®
Jusu sajutam
Ir nozime

L NovoFine®:. ”Ko_JL'ls.doméjat par_NovoFine® NovoFine® 32G
32G 6 mm insulina ievades adatam?”

0,25 mm x 6 mm adatas:

B Eriks: “Tievakas adatipas ir o Lielsks komiorm

komfortablakas. Cilvékiem ar cukura Tievakas adatas sniedz labakas sajatas
diabétu tas ir svarigi, lai justos labak injekcijas bridi’22

insulina injekcijas bridi.” Pareiza insulina injekcija

C. . oL . . NovoFine® 6 mm adatas nozimigi

_Katr§_| Iﬂje|_(CIJ§I Il_ef[opet Jaun_u adatu. NovoFine® adata§ Ir samazina intramuskularas injicééganas risku*
iesp&jams iegadaties aptieka bez receptes. lepakojuma ir y B

100 adatas. lepakojuma aptuvena cena aptieka ~22 EUR. Atraka un vieglaka injekcija

Ref. 1. Arendt-Nieksen L et al. Pain follow volled cut sertion of Thin Wall tehnologija nodrosina értaku
ererences: 1. Arenat-Nielsen L et al. Fain Tollowing controllea cutaneous Insertion o H.R o0 2 g =43 =
needles with different diameters. Somatosens Mothes 2006; 23(1):37-43. 2. Yamada S et 'nJ?kC'JU' lauJ veikt to atrak un ar mazaku
al. Pain reduction of insulin injection using NovoFine® 32G 6 mm needle. Diabetes 2006; spéeku®

55 (suppl 1): A455. 3. McKay M et al. A comparision of insulin injection needles on
patients' perceptions of pain, handling and acceptability: a randomized, open-label,
crossover studY in subjects with diabetes. Diabetes Tehnol Ther 2009; 11:195-201.

4. Solvig J et al. Needle Length affects insulin deposition in normal and obese diabetes
patients. Diabetes 2000; 43 (suppl 2) A132. 5. Siegmund et al. Comparision of Usability
and Patient Preference for Insulin Pen Needles Produced with Different Production
Techniques: "Thin Wall" Needles Compared to "Regular-Wall" Needles: An Open-Label
Study. Diabetes Technol Ther 2009; 11:523-8.

Blakusparadibu gadijuma zinot Zalu valsts agentdrai, Jersikas iela 15, Riga, LV-1003.
TimekJa vietne: www.zva.gov.lv

Reklamas devéjs — Novo Nordisk A/S parstavnieciba Latvija, K.UImana gatvé 119, Marupe,
Marupes novads, LV-2167, Latvija. Talr. 67257577. www.novonordisk.lv.
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