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apgrozijuma pasaulé atbilstosi galveno starptautiska diabéta aprapes tirgus konkurentu zinojumiem.
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@ Lietotne ar datiem, kas pieejama vienmér, vairs nekadas papira
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CIENIJAMO LASITAJ!

Ir pienacis laiks, kad rudens
véji jono par Latviju, dzena-
jot lietus makonus debesis un
kritusas lapas mums zem ka-
jam. Tuvojas gada nogale ar
Ziemassvetku baltumu un Zie-
massvétku brinuma gaidam.
Garajos vakaros gimenes loka
varam kavéties atminas par
kopa pavadito laiku un dalities
iespaidos par kopigiem valas-
priekiem, tradicionalo gimenes
tikSanos vai kadu citu kopa ar
gimeni jauki pavaditu dienu. Gimenei un kopa ar gimeni pava-
ditam laikam ir liela nozime katra dzive.

Laimigs cilvéks var but tikai tad, ja tas ir laimigs sava gimené.
Tiesi gimene ir vieta, kur par cilvéku kads ripéjas un atbalsta, un
mil vinu bez nosacijumiem. Gimené ari pats iemacas rapéties,
milét, sniegt palidzibu un atbalstu otram. lerobeZo savas vélmes
par labu sev tuvo cilvéku vajadzibam. Dalas priekos un bédas.
lemaca pielagoties un mainities.

Ja gimené kads saslimst ar hronisku slimibu, pieméram, cu-
kura diabétu, sava zina to varétu salidzinat ar celojumu pa svesu
zemi. Kaut kas $aja svesaja zemé bus tads pats ka majas, bet kaut
kas cits bis nepierasts un atskirigs. Visiem vajadzés ari mainities.
Kad gimené ienak diabéts, tas var izraisit Soku, neticibu un no-
liegumu. Raksturigas emocijas ir ari bailes no nezinama, no sli-
mibas un tas arstésanas vai dusmas, kur piederigie var k|at par
grékaziem, uz kuriem dusmas tiek izgaztas. Vel viena izplatita
reakcija ir vainas apzina. Ja bérnam ir diabéts, gandriz vienmér
vina vecaki, iespéjams ari brali un masas jatas vainigi. Jo bérns
nav tads, un cilvéki reizém izsaka neapdomatas piezimes.

Tomeér situacija nav bezceriga, jo daudzas gimenes ir par-
liecinajusas, ka mainities nav tik grati, ka sakuma skita. Savu
ésanas ieradumu parskatisana un veseligakas kopéjas maltites.
Regularas fiziskas aktivitates kopa gimeni var k|t par jaunu va-
lasprieku. Tacu gimenei, tapat ari citiem — darbabiedriem, skolas-
biedriem, kaiminiem un draugiem nepiecieSamas zinasanas. Bet
tas nu ir katra pasa zina - atklati parrunat ar gimenes locekliem
un citiem par diabétu, par savam vajadzibam un vélmém. Jo
Arstniecibas likuma 5. pants nosaka, ka ikvienam ir pienakums
rapéties un katrs ir atbildigs par savu un savu tuvinieku veselibu.

Seit palidzét jums var ari Pasaules Diabéta dienas aktivitates.
Saja un nakamaja gada Pasaules Diabéta dienas téma ir «Dia-
béts un gimene». Lai palielinatu sabiedribas izpratni par diabéta
ietekmi gimené un veicinatu gimenes pozitivo lomu diabéta
arstésana, aprapé un profilakse.

Lai gimené katru sagaida siltas rokas un atvérta sirds!

Galvena redaktore: Dr. med. Indra Stelmane

Redkolégija: Dr. Valda Stalte, prof. Aivars Lejnieks, prof. Alvils Helds,
Asoc. prof. llze Konrade, Rita KlindZane, Ligita Berzinska

Makets: Aija Dvinska

Literara korektore: Sandra Krauze

Reklamas un informacijas ievietosanas jautajumos

zvanit pa talr. 29405660 vai rakstit uz latv.diab.feder@gmail.com
Par reklamas pausto informaciju atbildigs reklamdevejs.

Red. nr. 00702614. Iznak 4 reizes gada, tiek izplatits bez maksas.
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Zurnélu piegadei var pasutit Latvijas Diabéta federacija. o
Zurnalu var sanemt diabéta biedribas. Shat Sadarbiba ar

Parpublicesanas un citéSanas gadijuma atsauce uz«Sauli» obligata.
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VASARA - aktivitasu laiks

Landa Jaunzema, Lelde Rozentdle,
Latvijas Bérnu un jauniesu diabéta biedriba

Jau vairak neka 20 gadus
Latvijas Bérnu un Jauniesu
diabéta biedriba organize
vasaras nhometnes un
seminarus. Sogad biedriba
rikoja piecu dienu vasaras
seminaru «lzproti diabétu
un uznemies atbildibul»,

kas notika no 9. jillija lidz

13. julijam un kura piedalijas
14 ar diabétu slimi bérni kopa
ar vienu no vecakiem.

Kopéjais dalibnieku skaits bija 28
cilvéki. Seminara mérkis bija piecas
dienas sniegt vecakiem maksimali
daudz informacijas par diabétu, so-
cialas rehabilitacijas pakalpojumu
attistibu, atbalstu gimeném, kas ap-
ripé bérnu ar diabétu, uzaicinot uz-
staties ar lekciju un prezentaciju da-
zadus nozares specialistus:

ILZE VEILANDE, diabéta apmaci-
bas masina, bija kopa ar seminara
dalibniekiem visas piecas dienas.
Vinas vadiba gan vecakiem, gan
bérniem bija iespéja uzzinat ko
jaunu par diabétu un atsvaidzinat
jau esos$as zinasanas. Vecaki at-
kldja, ka ir svarigi ne tikai atkartot
un nostiprinat zinasanas par to,
ka dzivot ar diabétu, lai sasniegtu
labakus veselibas raditajus, bet ari
dalities personigaja pieredzé par
dazadam situacijam.

LIGA BALODE, uztura specialiste,
stastija, ka majas apstaklos paga-
tavot ekologisku un gardu malti-
ti, ka veikala plauktos izvéléties
produktus, pieversot uzmanibu
dazadiem raditajiem, ka ar1 atkla-
ja, kadai informacijai uz produkta
iepakojuma pievérst uzmanibu,
lai neiekristu marketinga triku
lamatas.

KRISTINE MAZE, gimenes psiho-
terapeite, deva vecakiem iespéju
izkratit sirdis un atrast atbildes
uz sev svarigiem jautajumiem.
Ikvienam 3i bija vértiga pieredze,
jo sniedza iespéju noskaidrot, ka
atbildet uz skarbajiem bérna jau-
tajumiem par navi, ka tikt gala ar
savam un bérna dusmam, ka ri-
koties, lai batu vieglak dzivot un

nenomaktu bailes. Visi vecaki at-
zist, ka St emocionala zina bija vie-
na no smagakajam lekcijam, bet
ta bija loti vértiga. Lekcijas beigas
visi jutas atviegloti un sadzirdéti.

> MARITE SAULITE, Paula Stradina
Universitates podometrijas pa-
sniedzéja, lasija lekciju par kaju
kopsanu ar diabétu slimiem cil-
vékiem. Gan bérniem, gan pieau-
gusajiem jabat 1pasi modriem un
jacens3as laikus novérst iesp&jamas
pédu problémas.

> Ka ierasts, uz seminaru ieradas vai-
raku glikometru un insulina pump-
ju razotaju parstavji, lai prezentétu
savas kompanijas produktus, nora-
dot uz to plusiem gan lietosanas,
gan finanséjuma zina. Ikkatrs no uz-
némuma parstavjiem bija sarupéjis
davanas vecakiem un bérniem.

Ka atzZiméja daudzi vecaki, $adi se-
minari ir ta vieta, kad bérns «atplaukst»
un nejltas citads, jo pavada laiku kopa
ar tadiem pasiem vienaudziem. Savu-
kart vecaki varéja gt jaunas zinasa-
nas, pavadit laiku ar bérnu un sniegt
vinam nedalitu uzmanibu, jo majas ne
vienmér tas izdodas. Vecaki atzist, ka
loti vértigi rikot $adas lekcijas un apala
galda diskusijas, kuru laika ir iespéjams
aprunaties ar lidzigajiem, apmainities
ar informaciju un dalities pieredzé par
dzivi ar diabétu. Tapat seminara da-
libnieki augstu novértéja audzinataju
darbu, fizisko aktivitasu dazadibu un
iespéju radosi izpausties. »
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«Diabéta skola -
BUT KOPA»

Landa Jaunzema, Lelde Rozentale,
Latvijas Bérnu un jauniesu diabéta biedriba

Saja gada no 28. jilija lidz

5. augustam notika vasaras
atputas un atveseloSanas
nometne ar devizi «Diabéta
skola -~ BUT KOPA» bérniem
vecuma no 13 lidz 17 gadiem
Jelgavas bérnu un jauniesu
centra «Junda» nometnu vieta
«Ledini».

Vasaras nometné Sogad piedalijas
20 pusaudzi, kuri slimo ar 1. tipa cu-
kura diabétu, un pieci darbinieki, no
kuriem tris ari ir slimi ar cukura diabé-
tu. Nometnes laika jauniesiem tika or-
ganizétas apmacibas dazadas jomas,
kas saistitas gan ar diabétu, gan ikdie-
nas dzivi. Sogad nometnes program-
ma bija 1pasi pardomata un bagata ar
loti daudzam aktivitatém. Audzinataji
rapéjas, lai jauniesiem tiktu stiprina-
tas komandas darba iemanas. Uztura
specialista nodarbiba jauniesi maci-
jas noteikt oglhidratiem bagatus pro-
duktus, izvértéja cukura daudzumu
dazados partikas produktos un atkla-
ja, ka dazos no tiem ir lielaks cukura
daudzums, neka vini bija domajusi.
Jaunas prasmes un zinasanas par jau-
nakajam iericém un to lietoSanu snie-
dza SIA «BITE Latvija» parstaviji, kuri

piedavaja tehnologiju testésanas un
robotikas radosas darbnicas. Ne velti
21. gadsimtu dévé par tehnologiju
laikmetu, un jauniesi ar savu darbo-
$anos to spilgti pieradija.

Nometnes dalibniekiem tas bija
loti patikami un lietderigi pavaditas
astonas dienas. Lielai dalai batiski
pieauga zinasanas par cukura dia-
bétu; jauniesi ieguva papildu pras-
mes un sanéma ieteikumus dzivei ar
cukura diabétu. Tacu pats galvenais
nometnes laika - visi guva tik loti ne-
piecieSamo psihoemocionalo atbal-
stu. Jauniesi, bérni un vinu vecaki ar
nepacietibu gaida $is nometnes, lai
satiktu gan vecos draugus, gan iegu-
tu jaunus, jo nekur ikdiena tik daudz
tadu pasu vienaudzu vienuviet satikt
nevar. Nometne ir vieta, kur var ne-
satraukties, ka kads radis ar pirkstu,
kameér injicé insulinu vai méra cukura
[imeni asinis, vieta, kur atpusties no
ikdienas steigas. Ari gimenei Sis laiks
bija mazas brivdienas no cukura dia-
béta. Tadéjadi ieguvums no nomet-
nes ir ne tikai 20 jaunieSiem, bet ari
vinu gimeném.

Lidzas seminaru un nometnu
riko$anai LBJDB ir uzsakusi rikot ko-
pigus vienas dienas tiksanas pasaku-
mus. Vasaras sakuma daudzi vecaki
un bérni ar 1TCD tikas Engures no-
vada Baskaju taka, augusta beigas
tika organizéts kopigs brauciens

uz Klaipédu. Jo ipass bija prieks, ka
brauciena uz Klaipédu devas ne tikai
vecaki ar bérniem, kuriem ir 1. tipa
cukura diabéts, bet ari pieaugusie ar
tadu pasu diagnozi. lkviens dalijas
sava pieredzé, ka dzivot ar cukura
diabétu. Tie bija gan vecaki, kuru bér-
ni saslimusi $aja gada, gan pieaugu-
Sie ar vairak neka 20 gadu pieredzi.

Sadi kopigi pasakumi ir |oti sirsni-
gi un motivéjosi. »-

SAULE, oktobris 2018




SPECIALISTA PADOMS

Renate Helda, endokrinologe, SIA Siguldas slimnica,
Veselibas centrs 4.

*[..]lai noturétos tanivieta, kur esi, jaskrien, cik
atrivien vari. Bet, ja vélies noklit citur, jaskrien
divreiz tik atri.

Luiss Kerols «Alise Aizspogulija»

Grati precizak aprakstit sarkopénijas batibu, ka to neti-
sam izdarijis rakstnieks Luiss Kerols, lai gan patiesiba vins
doma bija daudzreiz plasaka.

Tatad par sarkopéniju (no grieku val. Sarx — gala, penia -
zaudéjums, nabadziba) sauc stavokli, kad gadu gaita cilve-
ka muskuli pakapeniski zaudé savu spéku un apjomu. Sis
nepatikamais process sakas jau péc 35 gadu vecuma ar vi-
déjo atrumu - 1 lidz 1, 5 % muskulu masas gada un, sasnie-
dzot 65 gadu vecumu, vél paatrinas lidz pat 3 % muskulu
zaudéjuma gada, kurus visbiezak aizstaj taukaudi.

PROCESA IEMESLI

Procesa iemesli, protams, ir vairaki. Bet galvenais ap-
burtais loks, kas ieslédzas organisma un pakapeniski uz-
nem apgriezienus, izskatas apméram sadi:

Ar gadiem un sakara ar regularas fiziskas aktivitates sa-
mazinasanos pazeminas individa fiziologiskas sistémas
piemérosanas $ai mazakajai fiziskajai slodzei.

Tadéjadi ari sirds un asinsvadu sistémas un skeleta mus-
kulu funkciju rezerve mazinas, kas izraisa sajitu, ka pie-
pule sobrid ir lielaka neka pie tiesi tadas pasas slodzes
agrak, kad individs bija jaunaks.

Ja veicamais uzdevums tiek uztverts ar lielakam grati-
bam neka ieprieks, tas palielina individa vélmi izvairi-
ties no Sis fiziskas darbibas.

¥ MUSKULU SPEKS _

l
Kapeczud

J——

Savukart, jo vairak no fiziskas slodzes izvairas, jo fiziskas

darbibas klast gratakas, tadéjadi veicinot turpmako
spéka un fiziologisko rezervju samazinasanos, kas bei-
dzas ar lielaku sarkopénijas attistibu.

Tatad, stavot uz vietas, neglabjami atpaliekam. Lai ie-
spejami saglabatu esoso, ir jaskrien. Un, vélams, atri.

Protams, ka no sarkopénijas 100% izvairities nav iespé-
jams, tapat ka no novecosanas, tacu batu jacensas vismaz
samazinat tas veidosanas atrumu.

Seit japiemin ari tads sarkopénijas sakara maldinoss jé-
dziens ka stabils svars. Ar gadiem pat pie stabila svara bu-
tiski mainas kermena kompozicija. Pieaugusam cilvékam
vecuma starp 30 un 60 gadiem tauku daudzums vidgji
katru gadu pieaug par nepilnu puskilogramu, bet musku-
lu masa zad par apméram 200-250 gramiem gada. Kopa
ar kaulu masas un kermena $kidrumu izmainam svars var
Skist apmierinosi stabils, tacu kermena kompozicija ir ba-
tiski mainijusies. 15 kilogrami tauku klat, un 7,5 kilogrami
muskulu nost! Un tas ir populacijas vidéjais raditajs!

IETEKMEJOSIE FAKTORI

Bez fiziskas aktivitates, kas neapSaubami ir galvena, ir
ari citi svarigi faktori, kas ietekmé sarkopéniju.

Loti svarigs ir pilnvértigs uzturs. Gados vecaki cilvéki
biezi uznem nepietiekamu olbaltumvielu daudzumu. Tam
ir vairaki iemesli - gan garsas izmainas, rezultata kare uz
saldumiem, jo paréjas garsas izjatas ar gadiem notrulinas,
gan, kas nav mazsvarigi, produktu cena - olbaltumvielas -
gala, zivis ir dargakas un ne katram, seviski pensionaram,
pa kabatai. Katra édienreizé vajadzétu uznemt 25-30 g
olbaltumvielu jeb 1,0 lidz 1,5 g uz kg svara diena. Svariga
arm noteiktu aminoskabju klatesamiba. Vissvarigakais $o
aminoskabju rinda ir leicins. Tas sadarbiba ar fiziskam

SAULE, oktobris 2018
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vecuma virs 65 gadiem vecuma virs 80 gadiem
ir sarkopénija ir sarkopénija

aktivitatém veicina olbaltumvielu sintézi un muskulu ma-
sas palielinasanos. To saturosie partikas produkti ir sojas
pupinas, lécas, olu dzeltenums, mandeles, piens, zivis, ze-
mesrieksti un garneles.

Loti svarigs ir kreatins — ta ir organiska slapekla skabe,
kas veidojas no trijam aminoskabém - L-arginina, glicina
un L-metionina. Kreatins veido apméram 1% no cilvéka asi-
nu daudzuma, un 95 % no ta atrodas muskulos. Diena batu
jauznem 2-3 g kreatina. To var iegut ar sarkano galu un zi-
vim. 400 g liellopu galas satur 1 lidz 2 g kreatina. Pietieka-
ma kreatina uznemsana kopa ar spéka treniniem pieaudzé
muskulu masu un palielina spéeku.

Lai gan visparéja jusma par D vitamina pastiprinatu lie-
tosanu visos dzives gadijumos ir noplakusi, tomér sarko-
pénijas profilaksei butu nepiecieSsams to uznemt pietieka-
ma daudzuma, jo D vitamina trukums ietekmé muskulu
spéku un funkciju.

Savukart parlieka alkohola lietoSana sarkopénijas at-
tistibu var veicinat, radot alkoholisko miopatiju ar muskulu
sapém, krampjiem, samazinatu muskulu masu un spéku.
Sie traucéjumi ietekme lidz pat 50% parlieka alkohola lie-
totaju, tomér tie ir atgriezeniski un pariet péc 6 lidz 12 mé-
nesu ilgas atturésanas no alkohola.

Vél viens kaitigs faktors - smékésana - bieZi ir sais-
tita ar citiem sliktiem dzivesveida paradumiem - seédosu
dzivesveidu, samazinatu fizisko aktivitati un neveseligu uz-
turu. Tomér ir pétijumi, kas pierada ari pasas sméekésanas
ietekmi uz sarkopéniju. Ta smékétajiem ir relativi mazaka
skeleta muskulu masa, salidzinot ar individiem, kas nekad
nav smékejusi.

SARKOPENIJA UN DIABETS

Sarkopéniju uzskata ari par vienu no cukura diabéta
hroniskajam komplikacijam. Ne tapéc, protams, ka no tas
ciestu tikai diabéta pacienti. Sarkopénija, tapat ka noveco-
$anas, ir raksturiga visai populacijai. Tomér paaugstinats
cukurs asinis jeb hiperglikémija ir riska faktors, lai Sis pro-
cess noritétu atrak.

Skeleta muskuli ir tie, kas notur madsu staju un veic
kermena kustibas. Tac¢u tiem ir ari citi uzdevumi. Tie ir lie-
lakais insulina mérka organs. Insulina receptori muskulos
spélé lielako lomu glikozes regulacija, un muskuli ir lie-
laka glikozes izmanto3anas vieta. Muskuli ir ari degvielas
avots dazados stavoklos, pieméram, bada gadijuma, un
nodrosina aminoskabes glikoneodenézi aknas. Nesenie
pétijumi paradija, ka skeleta muskuli sekreté ari vairakus
faktorus, sauktus par miokininiem, kas saistiti ar veselibas
uzturésanu.

Lai gan pétijumi pierada, ka pacientiem ar 2. tipa diabé-
tu sarkopénijas attistibas risks ir lielaks, tomér i riska me-
hanisms joprojam nav skaidrs. DaZos zinojumos minéts, ka
iemesls varétu bat diabétiska polineropatija gados veca-
kiem pacientiem. Tomér tiedi célonsakariba starp paaugsti-
natu cukura limeni asinis (hiperglikémiju) un sarkopéniju,
lai gan pastav, joprojam nav izskaidrojama.

APKOPOJOT IEPRIEKS MINETO

Ta ka joprojam nav atrasts medikamentozs lidzeklis, kas
varétu palidzét atrisinat sarkopénijas problému, gribot ne-
gribot, jaatgriezas pie dzivesveida, kam ir noteico$a loma
sarkopénijas attistibas profilaksé.

Vislielaka nozime ir fiziskajam aktivitatém jeb, pareizak
sakot, to trikumam. Sabiedriba iesaknojies uzskats, ka ar
gadiem cilvékam ir sevi vairak jasaudzé fiziski — jaatpasas
sézot, gulot, varbut tikai lénam pastaigajoties. Patiesiba
nekas sliktaks par $adu dzivesveidu nevar bat. Pat septinu
dienu ilgs gultas reZzims samazina muskulu masu un spéku,
bet ilgaks samazina muskulu apjomu pat par 30%, seviski
apaksstilbos. Regularai muskulu masas uzturésanai batu
nepiecieSami spéka trenini 20-30 mindtes vismaz 3 reizes
nedéla jebkura vecuma jeb, cik ilgi vien tas iespéjams. Pa-
pildus butu lietderigi tos kombinét ari ar aerobo slodzi -
atru iesanu, brauksanu ar riteni, peldésanu. Tacu nemé-
giniet to ieteikt saviem gados vecakajiem radiniekiem, ja
negribat sabojat attiecibas ar viniem. Sabiedriba joprojam
visaugstak vértéta rekomendacija, kas it ka liecinatu par
jasu lidzjatibu un rapém, ir ieteikums radiniekam péc ie-
spéjas vairak atpusties gulta. Bédigi, bet fakts.

Ka jau iepriek$ minéju, otrs svarigakais faktors sarko-
pénijas profilaksé ir pilnvértigs uzturs. Pretéji popularajam
uzskatam, ka ar gadiem olbaltumvielu daudzums uztura ir
jasamazina, sakara ar pakapenisku anabolo procesu palé-
ninasanos olbaltumvielu loma tiesi otradi pieaug.
Neaizmirsisim ari par pietiekamu D vitamina uznems3anu.

Nosléguma - jo komfortablak jutisimies un mazak sevi
noslogosim, jo atrak cietisim no sarkopénijas un uzskatisim
to par likumsakarigu vecuma nespéku, ko pasi, stavédami
uz vietas, basim veicinajusi. »-

Veres pie raksta autores un redakcija

SAULE, oktobris 2018
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5 APAVI

Marite Saulite, Mg.sc.educ., podologe,
Latvijas Podologu biedribas valdes priekssédétajas vietniece.

«Ja sap pédas, sap viss» [Aristotelis/

Mdasdienas apavi kluvusi par svarigu ikdienas aksesua-
ru, nepiecieS$amibu un dizaina elementu. Tomér jaatceras,
ka apavi tiek vilkti kajas katru dienu un atrodas cie$a kon-
takta ar cilvéka pédu, kas pilda noteicoso funkciju cilvéka
muskuloskeletaraja sistema, proti, balsta kermena svaru,
veicinot simetrisku kermena centralas ass funkciju*, un
piedalas gaitas cikla, tadéjadi nodrosinot cilvéka parvieto-
Sanas iespéjas.

Nereti apavu izvélé dominé modes prasibas, krasa,
funkcionalitate (ielas, istabas, darba, deju, sporta utt.),
tomér pédéja vieta paliek apavu atbilstiba/piemérotiba
tiesi katra individualajai pédas uzbuivei un formai. Cilvéki
galvenokart uzmanibu pievér$ apavu izméram, retak pla-
tumam un vél retak augstumam, neizvéertéjot, vai pirksti
un augséja (dorsala) virsma netiek saspiesti no augsas.
Raksturigaka fraze - gan jau ienésasies - ir klasiska k|ada,
kas tiek pielauta apavu izvélé. Otra klasiska klida roda-
ma uzskata, ka komforta vai ortopédiskie apavi ir negliti.
Atgadinasu, ka, domajot par pédu veselibu, tiek raZoti
komforta un ortopédiskie apavi. Savukart ortopédiskos
iedala profilaktiskajos un terapeitiskajos apavos. Terapei-
tiskos apavus parasti nozimé arsti un funkcionalie specia-
listi, atbilstosi pédas un locitavu funkcionalajam izmai-
nam, pamatdiagnozei un blakussaslim$anam (pieméram,
diabétiskas pédas sindroms pie cukura diabéta, pédu ¢u-
las, reimatoida artrita izraisitas deformacijas, osteoartrits
ar smagam deformacijam, iedzimtas patologijas u.c.); tie
ir sanemani valsts apmaksato tehnisko paliglidzek|u karta
(MK noteikumi Nr.269).

Staju viennozimigi ietekmé apavi, savukart stajas
vajums saistas ar izmainam gan mugurkaula - nevienads
skriemelu izvietojums, muskulu vajums, gan nevienadu
kaju garumu, kas liek mugurkaulam izvirzities uz saniem, jo
notiek iegurna rotacija. Subjektivimuguras muskuli atri pa-
gurst, paradas sapes mugura, guzu un cela locitavas, ka ari

Tavai veselibai

5 IDYNASTY

veikalos

Brivibas iela 180, Riga
13.janvara iela 3, Riga
Kr.Barona iela 115, Riga
Aizputes iela 22, Kuldiga
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péedu veselibai

sapes péedas. llgstosas stajas izmainas veicina guzu un celu
locitavu nodilumu, paaugstinamugurkaula starpskriemelu
disku traces risku, kas nereti beidzas ar mugurkaula ope-
racijam un locitavu endoprotezésanu.

Ortopédiskie apavi atslogo pédas, novirzot un sadalot
pareizi kermena smaguma asi. Lai izvértétu komforta un
profilaktisko apavu nepieciesamibu, pirmkart, janovérté
staja, pievérsot uzmanibu sadiem kritérijiem:

@ vai abi pleci ir viena augstuma;

vai abas lapstinas ir viena limeni;

vai nav parlieku lielu mugurkaula izliekumu;

vai viena iegurna puse nav augstaka;

japarbauda mugurkaula kustigums - vai nav ierobezo-
ta noliek3anas kada virziena.

Komforta un profilaktiskie ortopédiskie apavi ieteicami, ja
novérojamas pédu locitavu izmainas:

® amurveida pirksti, krusteniskie pirksti

® pirma pirksta pamatnes deformacija (hallux valgus)

® skérsvelves plakana péda, pilna plakana péda

@ potites pronacija vai supinacija

un ja redzamas deformaciju raditas pédu adas un nagu
izmainas:

@ hiperkeratoze spiediena un slodzes vietas;

papézu plaisas;

varzacis uz pirkstiem un starppirkstu zona;

ieaudzis nags;

sabiezéjusi nagi.

vai ja paradas subjektivas sudzibas:

sapes pédas priekséja dala (metatarsalgija), sapes pa-
pédr;

sapes staigajot;

tirpsana.

Tpasa uzmaniba stajai un pédu stavoklim japievérs os-
teoartrita, reimatoida artrita un cukura diabéta gadijuma,
kad savlaiciga ortopédisko apavu nésasana palidz attali-
nat saslimsanu vélinas komplikacijas. »-

*Vesela, stavosa cilvéka centrala ass (profila) iet no potites,
apm. 5 cm uz priek3u, centrali caur gizam un caur ausi.

I'B berkemann

SAULE, oktobris 2018



Milgamma N kapsulas satur B1 (benfotiamins), B6 un

B12 vitaminu kompleksu, kuru lieto neiropatisku slimibu arstésanai, ""'""'l-nu....-
ka piemeéram:

 Diabetiskas polineiropatijas B A

 Nervu iekaisumi un sapes (pieméram, muguras sapes) B

e TirpSana un jusanas traucéjumi kajas un rokas

Benfotiamins ir Tpasa, taukos $kistosa B1

O vitamina forma, kurai piemit labakas uzsiksanas
Tpasibas organisma un spéciga iedarbiba
neiropatisku  slimibu  (pieméram, diabétisko
polineiropatiju) arstesana. OR W
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 novérotajam
blakusparadibam ludzam zinot Zalu valsts agentura 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: Wérwag Pharma GmbH&Co.KG, Calwer Str. 7, D-71034 Béblingen, Vacija. PHARMA

LV/MIL/PA/A/02/01/03.18/PRESE

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI
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Kas janem vera, planojot
FIZISKAS AKTIVITATES

Profesore Aija Klavina, Latvijas Sporta pedagogijas akadémija

Kermena veselibas un labas passajitas veicina-
Sana cilvekiem, kuri slimo ar cukura diabétu, sva-
rigas ir regularas fiziskas aktivitates. Vienlaikus
cukura diabéta pacientiem, ipasi 1. tipa, savu
aktivitasu planosana ir janem vera vairaki butis-
ki nosacijumi, lai vingrojumi sniegtu maksimalo
efektu un nebitu sarezgijumu.

Pieaugusam cilvékam ieteicamais minimalais fizisko
aktivitaSu apjoms ir 150 minutes jeb 2,5 stundas nedéla.
Turklat septinas dienas $is laiks butu jasadala ta, lai pauze
starp aktivitasu reizém neparsniegtu divas dienas. Vértiga-
ka pieeja diabéta pacientu fiziskajiem treniniem ir kombi-
nét dazada veida slodzes, ieklaujot gan aerobas, gan ana-
erobas aktivitates.

AEROBA UN ANAEROBA SLODZE

Aeroba un anaeroba slodze ir divi pamatveidi, kados
iedala fiziskas aktivitates un kur katram ir atskiriga aktivi-
tasu intensitate un ilgums. Aeroba slodze tiek veikta ilgsto-
3i, vairak neka 10 - 20 minates, un aktivitasu intensitate ir
aptuveni 60 - 70 % no cilvéka maksimala energijas patéri-
na. Aerobo aktivitasu veik3anai cilvéka organisms izmanto

skabekli, tapéc slodzes laika ipasi nozimiga ir pareiza elpo-
$ana, lai kustibu rezultata radusies pienskabe ar skabekla
palidzibu tiktu parvérsta jauna energija. Aerobu aktivitasu
piemeéri ir intensiva pastaiga, ritenbrauksana, peldésana,
skrieSana. Savukart anaerobas slodzes ir veiktas isa laika
perioda, un tam ir augsta intensitate. Sis slodzes laika ne-
tiek izmantots skabeklis, un organisms darbu pamata veic
ar iek3éjo energijas rezervju palidzibu, kas atrodas musku-
los un asinsrites sistéma. Anaerobas aktivitates ir dazadi
uzdevumi ar pretestibu, aerobika, |écieni ar lecamauklu,
sprinta skréjiens, svarcel3ana. Sadas slodzes intensitate ir
aptuveni 75 - 90% no maksimala energijas limena.

ENERGIJAS PATERINS

Maksimala energijas patérina noteikSana palidz sa-
prast, kada limena fiziskajai slodzei cilvéka organisms ir
piemérots. Praktiski veselam pieaugusajam maksimalo
energiju rékina, no 220 atnemot vecumu. Tomér $o formu-
lu nevar piemérot cilvékiem ar veselibas problémam, palie-
linatu kermena svaru un hroniskam saslimsanam, tostarp
cukura diabétu. Tapéc, lai noteiktu maksimalo sirds ritmu,
ieteicams apmeklét arstu rehabilitologu vai sporta arstu,
kurs ar fizisko darba spéju testa palidzibu noteiks aerobas
un anaerobas slodzes slieksni. Lai efektivak planotu savas
fiziskas aktivitates, janem véra ne tikai individualas darba
spéjas, bet arf izvéléto aktivitasu veids.

SAULE, oktobris 2018



VINGRINAJUMU GRUPAS

leteicamos vingrinajumus gan 1., gan 2. tipa cukura
diabéta pacientiem var iedalit trijas lielas grupas. Pirma
grupa ir stiepjosie vingrinajumi, un tie ir ipasi nepiecie-
$ami cilvékiem ar mazkustigu dzivesveidu, kas pamata
izmanto standarta kermena pozas, tostarp daudz séz
(biroja darbinieki, pardevéji u.c.). Attiecigi sédosa poza
konkrétas muskulu grupas ir pastavigi iestieptas, bet ci-
tas - savilktas. Savilkto muskulu grupas ir nepiecieSams
iestiept. Pieméram, sédus poza savilktas ir kaju aizmugu-
réjas muskulu grupas, un tas var iestiept, pacelot taisnu
kaju prieksa, atliecot purngalu un noturot. Izpildot stiep-
josas kustibas, uzsvars ir uz pareizu pozas noturésanu, ne-
vis kustibu intensitati. Sakotnéji stiepjosos vingrinajumos
pozu var noturét 5 — 10 sekundes, ko ar laiku var pagari-
nat lidz pat 30 sekundém.

Otrs batiskais vingrindgjumu veids ir uzdevumi ar pre-
testibu, kas trené muskulu spéku. Pretestibu var veidot
gan ar elastigam gumijam, gan viegliem svariem - nelie-
lam hantelém vai dazadam ikdiena izmantojamam lietam,
pieméram, Gdens pudelém.

Savukart tresa grupa ir izturibas vingrinajumi, kas ilg-
termina trené kardiovaskularo jeb sirds un asinsvadu sis-
tému, kuras saslimsanu riski cilvekiem ar cukura diabétu
ir augsti. Vienlaikus Sie vingrinajumi trené elposanas sisté-
mu, veicina muskulu spéka noturibu un ka energijas avotu
izmanto ne tikai glikozi, bet ari taukus. Tas nozZimé, ka ar
tiem var gan regulét kermena masu, gan lidzsvarot cuku-
ra limeni asinis. Pirms vingrinajumu uzsaksanas ieteicams
konsultéties ar fizioterapeitu. Specialists ne tikai varés ie-
teikt piemérotakos vingrinajumus cilvékam individuali, bet
ari nodemonstrét to pareizu izpildijumu, lai sasniegtu vé-
lamo mérki un nekaitétu kermenim. Atkariba no izvéléta
aktivitadu veida diabéta pacientiem jarékinas ar glikozes
limena svarstibam konkrétas slodzes laika.

SLODZES UN GLIKOZES LIMENIS

1. tipa diabéta pacienta organismam ir raksturigi sensi-
tivi reagét uz slodzém. Janem véra, ka, veicot fiziskas akti-
vitates, glikozes limenis asinis svarstisies. Pieméram, uzreiz
péc fiziskas aktivitates tas var paaugstinaties, bet dazas
stundas péc slodzes strauji samazinaties, izraisot hipogli-
kémiju jeb pazeminatu cukura limeni asinis. Tapéc svarigi
iepazit sava kermena reakciju uz slodzi, noskaidrojot, vai
un kada apméra nepiecieSams samazinat insulina injekci-
jas devu. Katram pacientam tas bas individuali, nemot véra
passajutu slodzes laika. Lai gan péc starptautisko pétijumu
pieredzes tiek ieteikts pirms ilgstosas slodzes samazinat
insulina devu par 20 %, tomér janem véra ari aktivitasu il-
gums un organisma ipatnibas.

Tapat svarigi apzinaties, ka glikozes procesi organisma
neapstajas lidz ar trenina nobeigumu. Proti, péc aerobam
aktivitatém cukura limenis asinis normaliz€jas un turpina
samazinaties, jo organisma atjaunosanas procesi norisi-
nas vél 24 lidz pat 48 stundas péc slodzes, tad radot hi-
poglikémijas risku. Ta, pieméram, ja trenins veikts vakara,
hipoglikémija var iestaties, kamér cilvéks nakti gul. Tadél
diabéta pacientiem nepieciesama individuala pieeja gli-
kozes limena monitorésanai un kontrolei, kas paredz gan
pielagot insulina devu, gan regulét savu uzturu pirms un
péc slodzes. Nemot véra glikozes [imeni asinis, cilvéks var
noteikt, vai vinam pirms fiziskajam aktivitatém jauznem

papildu oglhidrati. Ja nodarbiba ir planota ilgsto3a, pie-
meéram, stundas garuma, iespéjams, ka jauznem papildu
energija ari slodzes laika, lai novérstu hipoglikeémijas risku.
Ta var bat, pieméram, konfekte, banans vai kads cits «atrs»
oglhidrats, kam cilveks dod prieksroku.

Savukart anaerobas slodzes laika cukura limenis orga-
nisma palielinas, jo kermenim nepiecieSama glikoze, lai
varétu intensivo slodzi veikt. Attiecigi $is slodzes laika ne-
rodas tik liels hipoglikémijas risks, tapéec ta var Skist pirma
tipa cukura diabéta pacientiem piemérotaka. Tomér, do-
majot par kermena masas samazinasanu, elposanas, sirds-
darbibas un izturibas trenésanu, javeic ari aerobas slodzes.
Vienlaikus pétijumos par bérniem un jauniesiem secinats,
ka tiesi kombinétas un ilgtermina veiktas aktivitates, aero-
bie un anaerobie vingrinajumi dod labaku efektu glikozes
[imena stabilizésana.

Visbeidzot ir svarigi atceréties, ka galvenais fiziskas
slodzes merkis cukura diabéta pacientiem ir nevis cukura
[imena stabilize3ana, bet gan visparéjo darbaspéju un dzi-
ves kvalitates paaugstinasana. Attiecigi fiziskas aktivitates
vienlaikus var palidzét uzlabot kermena formu un passaju-
tu, ka ari novérst un aizkavét dazadas sekundaras veselibas
probléemas, kas ar laiku var saasinaties un klut aktualakas
neka primara saslimsana. »-

SAULE, oktobris 2018
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Rata Eglukalne, zobarste

Biezi cilveki satraucas par sliktu elpu, ko sauc
ari par halitozi. Veikalu plaukti ir parpilditi ar
koslajamam gumijam, mutes skalojamajiem
lidzekliem, pastam un aerosoliem, kas sola
uzlabot elpu, pieskirot tai svaigumu. Bet daudzi
no siem produktiem sniedz tikai pagaidu efektu,
jo neatrisina problémas céloni.

Sliktas elpas céloni var but dazadi — var minét atsevis-
kus partikas produktus, cilvéka paradumus, pieméram,
smékésanu, ari visparéjo veselibas stavoklis, nepareizu vai
nepietiekamu mutes dobuma tirisanu un kopsanu. Liela-
kajai dalai cilvéku, kas saskaras ar 3o problému, pietiks ar
veikala nopérkamajiem lidzekliem elpas aromata uzlabo-
$anai, tacu, ja ar vienkarsam metodém neizdodas atrisinat
problému, javérsas pie zobarsta, lai parliecinatos, ka sliktas
elpas célonis nav kas nopietnaks.

Termins halitoze apzimé jebkuru nepatikamu aromatu
izelpotaja gaisa. Dazi cilvéki parlieku uztraucas par elpu, lai
gan nepatikama smaka no elpas ir neliela vai tas nav vis-
par, bet citi, kam tiesam ir nepatikama izelpa, to nesajit
un nezina.

IEMESLI
lemesli nepatikamai elpai ir dazadi:
halitozes intaroralie céloni jeb ar mutes dobuma veseli-
bu saistitie céloni - dzili kariozi bojajumi, nekvalitativas

labat SVAIGU ELPU

iznemamas un neiznemamas protézes (tilti un zobu kro-
nisi, kas nepieslédzas, plastmasas zobu protézes utt.),
nekvalitativas plombas, kas veicina édiena iesprusanu
un uzkrasanos zobu spraugas, periodonta slimibas, par-
mainas siekalu daudzuma un kvalitaté, méles fiziologis-
kas 1pasibas (pieméram, ar dzilam rievinam, Jeografiska
méle), nepietiekama mutes dobuma higiéna;

> ekstraoralie céloni jeb arpus mutes dobuma esosi cé-
loni — partikas produkti, kas elpai pieskir nepatikamu
aromatu (kiploki, sipoli, kafija), alkohols, smékésana,
dazadi medikamenti;

> visparéjais veselibas stavoklis - 5-8% gadijumu nepa-
tikamu elpu var ietekmét otorinolaringologiskas slimi-
bas, ka ari kaites, kas saistitas ar gremosanas sistémas
organiem - kunga un zarnu trakta slimibas, cukura
diabéts.

KA LAl NOSKAIDRO,
VAI MUSU ELPA IR NEPATIKAMA

Pasam pacientam noteikt slikto elpu ir gruti, jo masu
oza pie sliktas elpas pierod, vienkarsakais veids batu pa-
jautat kadam no gimenes locekliem, kas sniegs objektivu
atbildi, vai vérsties pec palidzibas pie zobarsta.

Halitozes diagnostika svarigi ir uzklausit pacienta sudzi-
bas, veikt mutes dobuma apskati, uzzinat pacienta uztura
paradumus, higiénas paradumus, to, vai pacients sméke,
kads ir visparéjais veselibas stavoklis, vai tiek lietoti medi-
kamenti. NepiecieSamibas gadijuma var veikt laboratoris-
kos izmekléjumus vai parbaudit elpu ar specialu aparatu-
ru — halimetru, ar kura palidzibu var precizi noteikt, vai iz-
elpotaja gaisa ir baktériju metabolisma rezultata izveidotie
gaistosie séra savienojumi, kas tad artir viens no iemesliem
nepatikamajai elpai.

PROFILAKSE UN ARSTESANA
Visefektivako halitozes arstésanu var panakt tikai tad,
kad uzzinats istais célonis sliktajai elpai - tas janoveérs!
> Vajadzétu veikt pilnu mutes dobuma apskati, ka ari
rentgenologiskos izmekléjumus.
> Jalabo kariozie bojajumi, janomaina nekvalitativas
plombas, protézes, kroni, tilti.
Janovérs periodontalas slimibas.
B Zobijatira regulari divas reizes diena - tirot zobus, jano-
nem aplikums gan no zobiem, gan méles. Zobi ir jadie-
go, ka papildu kopsanas lidzeklus var izvéléties mutes
skalojamos.
Javeic profesionala zobu higiéna pie zobu higiénista
divreiz gada vai biezak, ja nepiecieSams.
Jaizverté uztura paradumi, jaizvairas no édieniem, kas
elpai var pieskirt specifisku aromatu.
Ja sliktas elpas célonis nav mutes dobuma, tad javérsas
pie gimenes arsta vai cita specialista, lai noskaidrotu
sliktas elpas céloni.

vV

Meklésim problémas célonil »
Raksts parpublicéts
no portala «arsts.lv».
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Jusu dietas lidzsvarosanai

Diabetoneé r.us oMEGA-3

Vitabiotics

’Dlabe tone

PLUS OMEGA-3

21 micronutrients sduang
chromium, vitamins & minerals

T iwneren (ostrliule B P eaicAnesnon of
normal blood glucose levels
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Rapigi lidzsvarota formula

Diabetone® Plus Omega-3 ir Diabetone® Original
multivitaminu tabletes, ka ar1 augstas tiribas
Omega-3 kapsulas, eéerta dubulta iepakojuma.
Diabetone® Plus Omega-3 sastava ir 22 spe-
cializétas baribas vielas, lai palidzetu nodrosinat
organismu ar ikdiena nepiecieSamajam uzturvielam.
Sis uzturvielas ietver hromu, kas veicina normalu
glikozes limena uzturésanu asinis, Bs vitaminu, kas
veicina normalu olbaltumvielu un glikogéna
vielmainu, ka art tiaminu (B1 vitamins), kas veicina
normalu nervu sistémas darbibu. Si Tpasi izstradata
formula nodroSina art ar cinku, kas veicina normalu
makroelementu vielmainu. Vielmaina ir kimisks
process, ar kuru organisms noarda musu apéstas
partikas oglhidratus, taukus un olbaltumvielas, lai
energija atbrivotos un varetu tikt izplatita pa
organisma sunam.

Nopérkams visas aptiekas un www.vitabiotics.lv

JUsu partikas izvélei un ésanas paradumiem,
var blt tiesa ietekme uz jOsu visparéjo
labsajutu. Loti svarigi ir uznemt sabalansétu
uzturu, kontrolét savu svaru un ievérot veseligu
dzivesveidu. Turklat, lietojot uztura bagatina-
tajus, pieméram, Diabetone® Plus Omega-3
varat palidzét nodroSinat sevi ar diena
nepiecieSamajam galvenajam uzturvielam.

Diabetone OMEGA-3

b pus € D

Omega-3 kapsula

Daudzi cilveki lieto Omega-3 uztura bagatinatajus
atseviski, tacu izveloties Diabetone® Plus Omega-3
nav jasatraucas par pareiza Omega-3 produkta
izveli, jo Diabetone® Plus Omega-3 produkta
divkarsaja iepakojuma  papildus mikroelementu
tabletei ir atrodama art augstas kvalitates Omega-3
kapsula. Omega-3 kapsulas satur vairak neka 60%,
Omega-3 un ir rapigi parbauditas un sertificétas
EK, ievérojot PVO standartus, kas garanté tiribu un
kvalitati.

Diabetone” Plus nav domats diabéta arstésanai vai
vielmainas kontrolei, bet paredzets, lai palidzetu
uzturéet visparéjo veselibu un labklajibu. Tas nesatur
pievienotu cukuru, medikamentus vai hormonus.

() ¢ @
VITABIOTICS ©. P

KUR DABA SATIEKAS AR ZINATN}

Uztura bagatinatajs. Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalansétu uzturu.
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Ligita Berzinska, uztura specidliste

PIENS - cilvéka un visu ziditaju pirmais uztura
produkts ar katrai sugai raksturigu kimisko
sastavu. Piens partika ticis izmantots jau
pirms 5000 gadiem. Cilveka uztura visplasak
tiek lietots govs un kazas piens. Salidzinot
ar govs pienu, vairak pilnvértigo olbaltumvielu,
kalcija, fosfora un C vitamina ir kazas piena.

Kazas piena ir vairak tauku neka govs piena, un to iesa-
ka lietot arstnieciskaja uztura tuberkulozes un onkologis-
kiem slimniekiem, cilvékiem ar novajinatu veselibu. Kazas
piena esosas olbaltumvielas pieskir pienam ipatnéjo garsu,
tauku lodites nesalip, un piens ir vieglak sagremojams. Ka-
zas piens satur vairak mineralvielu un vitaminu neka govs
piens, savukart kazas piena ir mazak karotina, un tadé|
piens un ta parstrades produkti ir baltaki. Piens sastav no
udens (87-88%) un sausnas (12,5%), kura vislielaka nozime
ir piena olbaltumvielam, taukiem, piena cukuram, mineral-
vielam, vitaminiem un fermentiem.

Piena kvalitati novérté ka organoleptiski (garsa, krasa,
smarza), ta an laboratoriski. Pienam jabut viendabigam,
bez nogulsném, balta krasa, ar dzeltenu nokrasu, tiru gar-
Su un smarzu. Pasterizétam pienam jabt ar pasterizacijas
piegardu, kréma krasa, sterilizétam ar vieglu varita piena
piegarsu. Nereti pienam novéro rugtu piegarsu, kas rodas
no nekvalitativas baribas, ka ari laktacijas perioda beigas,
piens nedrikst bat ar staipigu un glotainu konsistenci.

Piena olbaltumvielas ir vértigaka piena sausnas dala,
aptuveni 2,8-4,3 %. Piena olbaltumos ir visas neaizstaja-
mas aminoskabes. Svarigaka ir kazeins, kas karsésanas laika
nogulsnéjas parslu veida, un albumins, kas, karséjot pienu
virs 75 °C, sarec un nogulsnéjas.

Piena tauki govs piena atrodas siku lodisu veida, kas
parklatas ar lipoteina apvalku, un tas nelauj tam saplast vai
izskist piena. Pienam ilgstosi stavot, tauku lodites uzpeld
piena virspusé un veido kréjuma slani. Sis ipasibas dé| ie-
spéjams ieglt saldo kréjumu. Piena taukus veido trigliceridi

(95%). Tauku daudzums ir vidéji 3,0-6,0 %, kas atkarigs no
dzivnieku $kirnes, baribas, laktacijas perioda. Piena tauki
dod tikai energiju, tie organisma nevar tikt izmantoti ne
biologisku vielu veidosanai, ne ari $iinu membranu veido-
$anai. Tie batu jaierobezo cilvékiem ar lieko svaru. Diena ar
uzturu uznemami ne vairak ka 200 mg (0,2 g) holesterina.

Holesterina daudzums Laktozes daudzums
piena produktos (mg/100g) uz 100 g produkta
Sviests 219 Piena 489
Trekns siers (45-50%) 100  Vajpiena biezpiena 4,19
25% kréjums 88 Jogurta 49
10% saldéjums 40 Kausétos sieros 899
3,5% piens 14

2% piens 6

Vajpiens 2

Piena cukurs - laktoze. Zarnas fermentu ietekmé lak-
toze tiek saskelta lidz galaktozei un glikozei. Nesaskelto
laktozi fermenté daudzas zarnu mikrofloras baktérijas. Si
procesa rezultata no laktozes monosaharidi neatbrivojas,
bet veidojas taukskabes, gazveida savienojumi. Tadéjadi
pastiprinas gazu izdale un uzpisas véders, palielinoties
osmotiskajam spiedienam rodas caureja. Laktozi nesatur
cietie sieri, kas nogatavinati vismaz septinas diennaktis,
pieméram, Edamas, Ementales. Diabéta pacientiem japie-
vérs uzmaniba uznemtajam piena produktu daudzumam,
kas var ietekmét glikozes paaugstinasanos asinis.

Mineralvielas - piena vidéji ir 0,7%. Visvairak ir kalcija
(120 mg %), fosfora (92 mg %) un kalija salu (157 mg %). Vél
piena ir magnijs, cinks, svins, jods, alva, fluors. Mineralvielas
nepiecieSamas normalai vielmainai.

Vitamini - sastopami gan taukos 3kistosie (A, D, E, K),
gan tdent (Cun B). Vasara piena vitaminu ir vairak neka zie-
ma. Daudzums atkarigs ari no piena apstrades panémie-
niem, uzglabasanas apstakliem.

Jaunpiena - piena dziedzeru sekréta, kas sarazots pir-
mo 24 h laika péc dzemdibam, ir aptuveni sedas reizes
vairak olbaltumvielu un desmit reizu vairak vitaminu neka
parastaja piena.
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PIENA PRODUKTI

Saldais kréjums - piena parstrades produkts ar augstu tau-
ku saturu, ko iegust, separéjot pienu. Kimiskais sastavs lidzigs
piena kimiskajam sastavam, tikai tauku saturs augstaks.

Sausais piens satur tikai 3-4% Udens. No sadi iegUta
dzerama piena var raudzét jogurtu un kefiru, pievienojot tir-
kultaru, vai art ieglt sieru.

Skabpiena produkti - no pasterizéta piena vai kréjuma
ar ieraugiem raudzeéti izstradajumi. Skabpiena produktiem
piemit arstnieciskas 1pasibas, tos lieto diétiskaja uztura, jo
tajas esosa mikroflora nelauj zarnu trakta attistities pusa-
nas baktérijam. Probiotikas (satur speciali selekcionétas
derigu baktériju dzivas Sunas) neitralizé gan no aréjas vides
uznemtos(nitratus, nitritus, ceptu un kapinatu produktu sa-
stava esosas kancerogénas vielas), gan organisma radusos
kancerogénus. Probiotiku ietekmé ar partiku uznemtais
holesterins neuzsucas, bet baktérijas to izmanto ka baribu.
Dazu mikroorganismu dzivibas procesu laika skabpiena pro-
duktos sintezéjas B;, B,, By, C vitamins, kas uzlabo skabpiena
produktu diétiskas ipasibas.

Skabo kréjumu gatavo no pasterizéta salda kréjuma, to
saraudzéjot ar pienskabo baktériju tirkultiram un péc tam
nogatavinot to 2-3 dienas, lidz kréjums ieglst vajadzigo
konsistenci un skabumu. Kré&jums tiek izmantots ka aizdars
mércém, zupam, salatiem, otrajiem, saldajiem édieniem, ka
ari sviesta pagatavosana.

Riiguspienu razo no pasterizéta vai sterilizéta pilnpiena vai
vajpiena, ieraudzéjot to ar pienskabes baktériju tirkultaru ie-
raugu. Majas apstak|os tas notiek ar dabisko piena mikrofloru.

Rjazenka - tas ir rGguspiens ar paaugstinatu tauku satu-
ru, kas ieraudzéts ar baktériju tirkultdras ieraugu. Rjazenka ir
vairak A vitamina un karotina neka raguspiena, un to izman-
to lidzigi ka kefiru, ka ari salatu mércu gatavosanai.

Kefirs — skabpiena dzériens, ko iegUst no piena, raudzé-
jot to ar kefira pienskabo baktériju tirkultGru un raugiem,
kas izdaliti no kefira sénitém. Kefiram piemit ari arstnieciskas
Tpasibas, tas regulé zarnu trakta darbibu, pienskabo baktéri-
ju klatbitne kefira veicina apetites rasanos.

Kefiram lidzigs skabpiena dzériens kumiss ir ieglts no
kéves piena. Kumiss veicina éstgribu, aktivizé sirds un asins-
vadu darbibu, mazina nogurumu, uzlabo uztura izmantoja-
mibu organisma.

Jogurtu iegust 43 °C, saraudzéjot pienu ar specialu tir-
kultdru. Jogurts satur pilvértigas olbaltumvielas un oglhid-
ratus, kas gremosanas trakta rada labvéligu mikrofloru un
nelauj attistities pusanas baktérijam, uzlabo vielmainu un
smadzenu darbibu, mazina holesterina daudzumu asinis, ka
ari samazina iespéju saslimt ar onkologiskam slimibam.

Paninas - sviesta razo3anas blakusprodukts. Paninas ir
neliels tauku daudzums, un tas iesaka ka diétisku produktu.
Paninu sastava ir fosfolipidi, kas veicina tauku un holesterina
apmainas procesus organisma.

Biezpiens ieguts, saraudzéjot pasterizétu vajpienu vai
pilnpienu ar pienskabo baktériju tirkultaru. Pievienojot sal-
do kré&jumu, iegust vélamo tauku saturu. Biezpiens ir viens
no vértigakajiem piena produktiem. Tas satur pilnvértigas
olbaltumvielas (kazeina produkts), daudz kalcija un fosfora.
Biezpienu iesaka lietot ne tikai ta augstas uzturvértibas, bet
ari arstniecisko ipasibu dél. Ta ir laba alternativa tiem, kam
nepiecieSams aizstat galas un zivs olbaltumvielas. Biezpiena
gatavosanas laika taja saglabajas visi piena esosie vitamini.

Sviests - piena tauku koncentrats ar piena tauku saturu
ne mazak ka 82%, pagatavo no salda vai skaba krejuma.

KIRBJU GROZINS
AR SIERU

Sastavdalas
* 4 minikirbisi
« Timians, kiploks
» Sals, olivella

Pildijumam

+ 160 g siera (Talsu zala ritula)

« 1 sipols

+ 100 g lécu, 200 g tomatu,
50 g spinatu

« Timiana zarins, kiploks

« Sviests, sals un pipari péc garsas

Pagatavosana.

Kirbjiem nogriez cepuriti un iznem séklotni, apslaka ar
olivellu. Katra kirbi ieliek kiploka daivinu, timiana zarinu
un ieber mazliet piparu un sals. Cep cepeskrasni 20 mi-
nates. Pildijumam sviesta apcep sagrieztu sipolu, pievie-
no tomatus un lécas, izkarsé. Pieber kiplokus un spina-
tus, izkarsé. lemaisa sagrieztu sieru. Masu pilda kirbisos.
Karsé cepeskrasni piecas minutes.

1 porcija 189 kcal: olbaltumvielas - 13,35 g, tauki- 10 g,
oglhidrati — 11,53 g ( 1-MV), balastvielas - 2,78 g

Sieru ieglst no piena, sarecinot to ar fermentu vai
pienskabi, ieglto recekli talak apstradajot un nogatavi-
not. Sierus gatavo no augstas kvalitates govs, retak kazas
vai aitas piena. Latvija razo aptuveni 1000 siera kirnes.
Siera kimisko sastavu galvenokart nosaka tauku saturs,
kas var parsniegt 60%. Olbaltumvielu daudzums siera var
sasniegt 25%, kas gatavo3anas procesa tiek daléji saskel-
tas (lidz aminoskabém), tapéc organisma vieglak sadalas
un uzslcas. Siera izmantojamiba organisma ir 98-99%, ta-
péc kopa ar oglhidratiem ir vértiga uztura sastavdala. Sieri
ir bagati ar vitaminiem (A, B;, B,). Apédot 100 g siera, var
uznemt lidz 40% diennakti nepiecieSamo olbaltumvielu,
40-100% diena vajadziga kalcija un lidz 50% fosfora. Ve-
seligaki ir tie sieri, kuros sals daudzums ir 1 lidz 1,2 % (mik-
stajos sieros). Uztura nedrikst lietot sierus, kam zem mizas
attistijies peléjums. Nedrikst uzglabat sierus kopa ar pro-
duktiem, kam ir asa, specifiska garsa, smarza, — zivim, kipi-
najumiem, sipoliem, augliem.

NOBEIGUMA

lesaka patérét divas piena vai piena produktu porcijas
diena. Viena porcija ir lidzvértiga glazei piena, 200 g jogurta
vai divam $kélem (40 g) siera.

Pozitivas ipasibas — piens un piena produkti ir lielisks kal-
cija avots, biologiski augstvértigu olbaltumvielu avots. Tajos
ir A, D (tikai pilnpiena) un B12 vitamins, riboflavins, fosfors,
cinks un magnijs.

Negativas 1pasibas - piena taukos ir daudz holesterina
un piesatinato taukskabiju (trigliceridi), kas veicina holeste-
rina daudzuma palielinasanos asinis. Cilvékiem ar paaugsti-
natu kermena masu ieteicams izvéléties piena produktus ar
samazinatu tauku procentu, lai neveicinatu insulina rezis-
tenci. Pacientiem ar cukura diabétu uztura piesatinato tauku
daudzumam diennakti nevajadzétu parsniegt 10% no kopé-
ja uztura kaloriju daudzuma (10 g/1000 kcal). »’
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M(ENESS APTIE

KA

Dr. pharm., doc. Inga
Urtane, RSU Farmacijas
kimijas katedra

ZIVJU ELLA - KA APTIEKA
IZVELETIES UN PAREIZI LIETOT?

legadajoties zivju ellu, velams
nemt vera vairakus nozimigus aspek-
tus un izsvert, kurs no aptieka pieda-
vatajiem produktiem batu tieSi jums
vislabakais.

OMEGA-3 TAUKSKABJU
AVOTI

Omega-3 taukskabes ir loti nozimi-
gas, jo cilveka organisma neveidojas
un tadel tas jauznem ar uzturu. Dazi
no uztura komponentiem, pieméeram,
linséklas, olivas un to ellas satur no-
teiktu omega-3 taukskabes formu,
kurai organisma vajadziga talaka
parveidosanas nepiecieSamo ome-
ga-3 taukskabju eikozapentaénska-
bes (EPS) un dokozaheksaénskabes
(DHS) nodrosinasanai.

ZIVIS - KURAS UN CIK
DAUDZ?

Zivis Sis taukskabes satur jau or-
ganismam izmantojama veida. Sava
édienkarté ieteicams ieklaut tieSi
juras zivis. Vértigs omega-3 tauks-
kabju avots ir treknas zivis, seviski
dziludens zivis - sardines, silkes,
skumbrijas, zobenzivis, ansSovi, tunci
un lasi, zivju aknas (ipasi mencu) un
to ella.

Lai omega-3 taukskabes uznemtu
pietiekama daudzuma, vajag vismaz
2-3 reizes nedéla lietot apméram 200
gramu treknu zivju diena. To ne vien-
mér izdodas sabalanset, jo, lietojot,
pieméram, tunci ella (100 g), uznem-
siet tikai 23 mg EPS un 86 mg DHS
taukskabju.

Ja ikdiena regulari neéd zivis, ome-
ga-3 taukskabes ieteicams uznemt ar
uztura bagatinatajiem.

KA IZVELETIES OMEGA-3
SATUROSU PREPARATU
APTIEKA?

Izvéloties kadu no omega-3 satu-
rosajiem produktiem, japievers uz-
maniba nevis uz iepakojuma lieliem
burtiem noraditajai kapsulas kopéjai
masai, bet parasti sikakiem burtiem
uz iepakojuma (biezak aizmugure)
noraditajam konkréto taukskabju
EPS un DHS daudzumam.

Minimala efektiva deva tiek rekina-
ta atbilstosi taukskabju proporcijai:
400 mg EPS un 200 mg DHS. leteica-
mas terapeitiskas devas, ko visbiezak
rekomende arsti, ir lielakas - lidz pat
1000 mg EPS un 450 mg DHS un vai-
rak.

Salidzinasim dazus aptieku plauk-
tos sastopamos zivju ellu saturoSus
uztura bagatinatajus. Piemeéram,
«Omega-3» 500 mg + E vitamins N60
(Jonax) viena kapsula satur 90 mg
EPS un 60 mg DHS. Tadéjadi ari raZo-
taja lietosanas norade paredz 2 - 4
kapsulas diena, lai sasniegtu mini-
malo efektivo devu. Ari uztura baga-
tinatajam «Omega-3 Max» 1000 mg
N60 (Jonax) ir konkréta norade par
taukskabju daudzumu viena kapsula:
180 mg EPS un 120 mg DHS. Savukart
Islandes zivju ella «Omega-3 Classic»
(Jonax) raZotaja norade liecina par
kopéjo polinepiesatinato taukskabju
sastavu, pieméram, ' tejkarote zivju
ellas satur 690 mg taukskabju.

Izvéloties krila ellu, arT nepiecie-
Sams sekot lidzi devai. Lai gan ome-
ga-3 no krila ellas ir labaka biopie-
ejamiba un ta satur antioksidantu
astaksantinu, terapeitiskai iedar-
bibai ieteiktas devas ir 1-3 g diena,
uzturosa deva - 500 mg krila ellas
diena.

Zivju ella pieejama gan Skidra vei-
da, gan kapsulas. Pasam aptiekas
apmeklétaja zina ir izvéle, kura zalu
forma ir értak lietojama. Ir cilveki,
kuriem, pieméram, ir grutibas norit
kapsulu. Pieejamas ari koSlajamas
kapsulas ar auglu un citronu-apel-
sinu garsu — bérniem, kam nepatik
zivju ellas garSa. Kapsula zivju ella
saglabajas ilgak, tik atri neoksidéjas,
Skidra veida ta jauzglaba ledusskapi
un jaizlieto triju menesu laika pec at-
vérsanas.

CIKILGI JALIETO?

Omega-3 preparatus drikst lietot
bez partraukuma, it Tpasi gados veci
cilvéki, jo vinu organisma Sunu dzivi-
bas procesi paléninas un uzturvielas
no partikas produktiem uzstcas ne-
pilnigak. Edot daudzveidigak, gados
jaunaki cilveki var lietot ar1 2 - 3 me-

nesu kursu veida. Tomeér nekas lau-
ns nenotiek, ja partraukuma starp
sadiem kursiem nav. So uzturvielu
praktiski nav iespéjams pardozét, un
tai nav nekadu blakusparadibu, iz-
nemot individualas nepanesamibas
gadijumus.

DABISKAS IZCELSMES ZIVJU
ELLA - NE TIKAl OMEGA-3
AVOTS

Zivju ellas ir ne tikai omega-3
taukskabju (DHS, EPS), bet ari tau-
kos SkistoSo A un D vitaminu avots.
Atseviski lietoti vitaminu preparati
neaizstaj nepiecieSamibu péc ome-
ga-3 taukskabém. Pieradita tiesi zivju
izcelsmes omega-3 taukskabju po-
zitiva iedarbiba uz sirds, smadzenu
un redzes, adas un locitavu veselibu.
Omega-3 ir svarigs smadzenu Sunu
buvmaterials, tapéc ir nepiecieSams,
lai saglabatu nervu sistéemas un sma-
dzenu darbibas aktivitates.

BieZi vien ellas papildina ar nelielu
daudzumu E vitamina, pagarinot to
dzivildzi (pieméram, 400 SV E vita-
mina uz svaigi atverto pudeli). E vita-
mins kalpo ne tikai ka antioksidants
zivju vai linséklu ellai, bet kopa ar E
vitaminu omega taukskabem ir laba-
ka biopieejamiba.

KUR DROSAK IEGADATIES
UN VAI IR SVARIGA
RAZOTAJVALSTS?

Par labakam uzskata tas, ko razo
pasaulé tirakajos regionos, valstis,
kur zivis Sim nolikam speciali tiek
audzetas, pieméram, Islandé un Nor-
végija. Tapat ka visi aptieka nopér-
kami uztura bagatinataji un medika-
menti, ari zivju ellu saturosi preparati
prasa konkretus uzglabasanas aps-
taklus, lai nezaudétu savas ipasibas.
Internetveikalu piedavajumos (arpus
interneta aptiekam) iegadati lidzekli
nesniedz garantiju, ka nepieciesa-
mais ticis ieverots, vél jo vairak, ja ta
ir nezinamas izcelsmes un nezinama
raZotaja zivju ella. Turklat farmaceita
palidzibai aptieka ir batiska loma, lai
izveletos sev ertu iepakojumu, devu,
zalu formu.
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IETAUPIJUMS uzradot

Méness aptieka iespéja BEZ MAKSAS sanemt

"Jonax Omega-3 + Evitamins" (par sanemsanas nosacijumiem jautat farmaceitam aptieka,
bezmaksas produktu skaits ir ierobeZots)

Pastavigas atlaides citam diabéta terapija bieZi lietotam precém - jautajiet farmaceitam Jums
nepiecieSamas preces cenu ar Veseliba+!

20% atlaide dazadam ZIVJU ELLAM, OMEGA 3, D3 vitamina preparatiem

‘=& Centrala  Centrala Laboratorija
Laboratorija

M(ENESS
APTIEKA
A tpadam rapem par 944114./

D-vitamina noteikSana + asins nonemsana 4.90 (parasti 6.50 + 1.85 = 8.35)
Akcija spéka lidz 3112.2018

4 eiro analizu komplekts (parasti 6.63)

PRIVILEGIY KARTE Holesterins kopéjais + Holesterins ZBL + Glikoze(Naf) + asins nonem3ana, materiala apstrade un
VESELIBA* uzglabasana |

¥ - °
~ VESELIBA + kartl bez maksas var sanemt, aizpildot pieteikumu “Méness Aptieka”
vai Latvijas Diabéta federacijas biedribas.

Realizéjot padzilinatas farmaceitiskas aprupes programmu VESELIBA+ “Méness
aptiekas”, farmaceitu profesionalo zinasanu pilnveideé tiek iesaistiti hronisko
slimibu pacientus arstéjosie specialisti un gimenes arsti, ta veicinot arsta un
farmaceita profesionalo sadarbibu pacienta intereses.

Diabéta pacientu veselibas uzlabosanai noderigas prieksrocibas:

VIENA KARTE - VISI IEGUVUMI. lesaistities VESELIBA+ programma BEZ MAKSAS aicinam
“Meéness aptieka” aptiekas, uzradot recepti, kura noradita diagnoze ir diabéts. Ja lidz Sim
izmantoji “Méness aptieka" Veselibas karti — aicini farmaceitu nomainit to uz Veseliba+ un sanem
gan iepriek3é&jas priekrocibas (kraj un izmanto punktus, ménes3a piedavajums), gan jaunas
privilégijas!

ATBALSTS UN IZGLITOSANA. Profesionala farmaceita konsultacija, ka pozitivi ietekmét zalu
terapijas gala rezultatu un uzlabot veselibu. NEKAUTREIJIES, JAUTA FARMACEITAM PADOMU!

SAMAZINATAS CENAS - tiesi diabéta terapija nepieciesamiem lidzekliem. Pastasti farmaceitam,
ko iegadajies visbiezak - PARLIECINIES, KURA TEV VAJADZIGA PRECE MAKSA LETAK!

PIERAKSTS. Ja veiksi pirkumu, uzradot Veseliba+ karti, ir iespéja sanemt papildus pakalpojumu
aptieka - noskaidrot pieejamos valsts vai maksas vizisu laikus un pierakstities pie arsta vai

uz izmekl&jumu "Veselibas centru apvieniba” poliklinikas. IEPERCIES UN SANEM PAPILDUS
PAKALPOJUMU!

PRI\III.E(;IJA. Izprotot vajadzibu regulari parupéties par veselibu.

Uzzini aktualo informaciju sms, pieméram, par pierakstu atvérsanu uz valsts apmaksatam
vizitéem nakamam periodam “Veselibas centru apvieniba” poliklinikas. Prioritara rinda, nododot
asins analizes “Centrala laboratorija”. Sanem vienmer izdevigako cenu, kada pieejama “Méness
aptieka", un, ipasos gadijumos, farmaceita konsultaciju telefoniski.

SAULE, oktobris 2018
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Ka nakamgad sanemt
VESELIBAS PAKALPOJUMUS

Lai no nakama gada 1. janvara sanemtu

visus valsts apmaksatas veselibas apripes
pakalpojumus, personam, kuras valsts nav
automatiski apdrosinajusi, bus javeic iemaksa
206,40 eiro apmera, zurnalistiem sacija
veselibas ministre Anda Caksa (ZZS).

Péc politikes pausta, lai persona jau ar 1. janvari sanem-
tu valsts veselibas apripes pakalpojumu pilno grozu, ie-
maksa javeic gan par 2018. gadu, gan
par 2019. gadu, kas kopa veido

206,40 eiro.

Jau zinots, ka pagajusa

gada beigas pienemtais

Veselibas apripes finan-

sésanas likums paredz

no nakama gada ieviest

valsts obligato veselibas

apdrosinasanu, tostarp

nosakot sasaisti starp veik-

tajam valsts socialas ap-

drosinasanas obligatajam ie-

maksam un veselibas apripes

pakalpojumu sanemsanu, proti,

socialo iemaksu nemaksataji vairs ne-

varés bez maksas sanemt pilnu valsts apmaksato me-
dicinisko pakalpojumu klastu.

Caksa atgadina - lai sanemtu pakalpojumu pilno grozu,
turpmak iemaksam bus jabat veiktam par diviem ieprieksé-
jiem gadiem, proti, ja cilvéks vélésies sanemt visus valsts ve-
selibas apripes pakalpojumus 2020. gada, iemaksas bds ja-
veic ne tikai par 2020. gadu, bet ari par 2018. un 2019. gadu.

Caksa atgadinaja, ka visi valsts apmaksatie veseli-
bas apriipes pakalpojumi no nakama gada pienaksies
tikai apdrosinatam personam. Valsts automatiski apdro-
sinas visus legala darba néméjus, kuri socialas iemaksas
veikusi vismaz devinus ménesus, ka ari 21 valsts pasar-
gato grupu, tostarp pensionarus, skolénus, pilna laika
studentus, makus un mikenes, ka ari citas iedzivotaju
grupas.

Savukart visiem iedzivotajiem, tostarp tiem,
kuri neveic socialas iemaksas, pienaksies tikai ve-
selibas aprapes pamata grozs, kura tiek ieklau-
ta neatliekama palidziba, tostarp gratniecibas un
dzemdibu apripe, valsts véza skrinings un proceda-
ras pacientiem ar nieru mazspéju, gimenes arsta ap-
ripe, tostarp arsta veiktas manipulacijas, diagnostiskie
izmekl&jumi, kas veikti ar gimenes arsta nosatijumu, arst-
nieciba, ka ari kompensé&jamas zales personam ar psihisku
saslimsanu, atkaribam, cukura diabétu un infekciju slimi-
bam, pieméram, HIV, AIDS, tuberkulozi un citam. Saja gro-
za ieklauta ari onkologiska arstésana, ka ari sirds un asins-
vadu slimibu diagnostika.

Ka informéja Nacionala veselibas dienesta (NVD) di-
rektore Inga Milasevica, iedzivotaji, kurus valsts nav auto-
matiski apdrosinajusi, brivpratigas iemaksas varés veikt ar
parskaitijumu internetbanka, banka vai pasta. lerédne no-
radija, ka informacija par apdrosinasanas statusu no 1. jan-
vara bls pieejama e-veselibas portala, bet lidz tam iedzivo-
tajiem pieejams tests majaslapa «www.apdrosinaties.lv»,
ka ari nepieciesamibas gadijuma iedzivotaji aicinati vél si-
gada laika vérsties pie dazadu redistru uzturétajiem, lai no-
skaidrotu savu socialo iemaksu veik$sanas apméru un savu
piederibu pie kadas no valsts aizsargatajam grupam.

Noskaidro, vai jau esi apdrosinats!
www.apdrosinaties.lv

Savukart pilnaja groza, kas pienaksies valsts apdro-
Sinatajam cilvéku grupam, legalajiem darba néméjiem
un brivpratigo iemaksu veicéjiem, bls primara aprape,
veselibas aprlpe majas, laboratoriskie izmekléjumi ar spe-
cialista nosatijumu, arstésanas dienas stacionara un slim-
nica, mediciniska rehabilitacija, vecmasu un arstu specia-
listu palidziba, visas kompenséjamas zales un mediciniskas
ierices, psihoterapeitiska un psihologiska palidziba, ka ari
izdevumu segsana par arstésanos Eiropas Savienibas un

Eiropas Ekonomiskas zonas valstis. »
& LETA

Apdrosinatas iedzivotaju grupas var noskaidrot -
http://www.vmnvd.gov.lv/lv/valsts-veselibas-apdrosinasana/
apdrosinatas-iedzivotaju-grupas
E veselibas portals: eveseliba.gov.lv
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Vai var iegadaties
ZALES CITAM CILVEKAM

Izrakstitos medikamentus e-recepté ka
ieprieks iespéjams aptieka sanemt 3 ménesu
laika, tapéc tas nav obligati jadara e-receptes
izrakstisanas diena, ka ari nav jaiegadajas visi
medikamenti uzreiz.

Tapéc nereti rodas jautajums — vai manas zales aptie-
ka var iznemt cits cilvéks, pieméram, gimenes loceklis? Ja
pirms e-recepsu izrakstiSanas tas bija saméra vienkarsi,
tad pasreiz jaievéro dazi nosacijumi (atbilstosi Ministru
kabineta noteikumos noteiktajai kartibai), lai veiktu e-re-
cepsdu zalu iegadi citam cilvékam. Pirmkart, jau izrakstot
e-recepti, jalidz arstam e-recepté atzimét, ka zales aptie-
ka iznems cits cilvéks. E-recepté var noradit, kas konkréti
iznems zales, ierakstot e-recepté personas vardu (un tad
tas sanemt varés tikai konkrétais cilvéks) vai ari konkréti
nenoradit, un tad aptieka tas varés sanemt jebkurs cits jasu
gimenes loceklis vai draugs, ja tam bls zinams e-receptes
numurs. Otrkart, jabat zinamam e-receptes ID numuram.
Tacu jaatceras, ka viena e-recepteé izrakstito zalu daudzums
gan jaiznem viena reize.

Tatad, lai iegadatos e-receptes zales citam cilvékam,
aptieka:
jauzrada e-receptes ID numurs (redzams E-veselibas
sistéma arstam un pacientam);
janosauc ta cilvéka vards un uzvards, kuram zales tiek
iegadatas;
> jauzrada savs personu apliecino$s dokuments.

SVARIGI ZINAT!
Ja vizites laika e-recepté ka zalu sanéméjs tiek nora-
dits cits cilvéks, kur§ pacienta vieta iegadasies izraks-
titos medikamentus, e-recepté noraditajam zalu sane-
meéjam aptieka ari jauzrada e-receptes ID numurs un
savs personu apliecinoss dokuments. Sanéméja noradi-
$ana e-recepté nozimé, ka konkréetas e-receptes zales
aptieka drikstés iegadaties tikai pats pacients vai nora-
ditais sanémejs (t.i, neviens cits nevarés iegadaties Sis
e-receptes zales).

> Ja pacienta vieta zales regulari iegadajas cits cilvéks,
pacientam ir iespéja vinu E-veselibas portala noradit
ka delegéto personu jeb delegét piek|at sava E-vese-
libas profila esosajiem mediciniskajiem datiem, tostarp
apskatit e-receptes un iegadaties e-recepsu zales pa-
cientavieta, neuzradotaptiekae-receptesiDnumuru.
Jaatzimé, ka delegéjumu iespéjams uzlikt uz noteiktu
laika periodu, ka ari to var mainit vai atcelt. Delegét citu
cilvéku ir iespéjams, autorizéjoties E-veselibas porta-
la www.eveseliba.gov.lv, sadala «Tiesibu delegéjumi».

Tatad jau pirms dosanas pie arsta un pirms e-recep-
tes izrakstisanas bltu jaapsver, vai zales aptieka sanemsu
pats, vai tomér tam man iznems kads cits, lai vizites laika
arsts varétu veikt atzimi e-recepté. Tacu zales aptiekas péc
e-receptém vienmér varat iznemt ari pasi pat tad, ja veikta
atzime par iesp€ju tas sanemt citam.

Plasaka informacija par e-receptém un e-recepsu zalu
iegadi ir pieejama E-veselibas portala www.eveseliba.gov.lv,
sadala BieZak uzdotie jautajumi. ».

Informacija sagatavota, izmantojot www.eveseliba.gov.lv
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Skaidrojam NEZINAMO

Jana Janévica, sertificéta diabéta apripes
masa, P. Stradina KUS

Diabéta apmacibas kabineta
cilvekam ir iespéja gut atbildes
uz dazadiem jautajumiem, kas
saistiti ar cukura diabétu - cu-
kura limena paskontrole, gliko-
metra lietoSana, insulina injek-
cijas tehnika, uzturs, cukura
diabéta komplikacijas u.c. Tacu
visbiezak uzdotie jautajumi
skar tiesi uztura jomu.

VAI VAR NEEST
OGLHIDRATUS

Nereti pacienti jauta par to, vai
ieteicams pilniba atturéties no ogl-
hidratus saturoSiem produktiem un
izslegt tos no édienkartes. Manuprat,
jebkura uztura pamata ir ldzsvars
starp visam uznemtajam uzturvielam,
tapéc pilnigi atteikties no oglhidra-
tiem nebdtu ieteicams. Cukura dia-
béta gadijuma, ka ari veseliga uztura
kopuma ir svariga oglhidratu kvalita-
te, t.i., lai izvairitos no krasam cukura
limena svarstibam, ieteicams lietot
uztura saliktos oglhidratus, tadus, kas
lenak saskelas un cukura limeni asinis
paaugstina, bet léni. Pie produktiem,
kas satur saliktos oglhidratus, pie-
der, pieméram, pilngraudu produkti,
augli, piens. Protams, ir svarigs ari
uznemto oglhidratu daudzumes, kas ir
individuals katram cilvékam, un laiks,
kad tie tiek apésti. Ir vérts zinat, ka
oglhidrati ir cilvéka organismam ne-
piecieSami ka energijas avots, tapéc
ieklaujiet vairak oglhidratu maltites,
kas ir aktivaja dienas laika, un neaiz-
mirstiet par vienmérigu un regularu
oglhidratu sadalijumu dienas laika.

VAI IETEICAMI
CUKURA AIZSTAJEJI

Pacienti intereséjas ari par to, vai
ieteicams lietot cukura aizstajéjus un
saldinatajus cukura vieta, pieméram,
pie téjas vai kafijas. Cukura aizstajéji,
tadi ka fruktoze, sorbits, atrodas da-
zados «diétiskajos» produktos, tacu
jasaprot, ka cukura aizstajéji satur tik-
pat kaloriju, cik parastais partikas cu-
kurs, ka arm pédéja laika paradijusies
pétijumi, kas pierada cukura aizstajé-
ju negativo ietekmi uz veselibas sta-
vokli. Savukart saldinataji (aspartams,
saharins, stévija) nesatur kalorijas un,
lietojot tos nelielos daudzumos, neie-
tekmé veselibas stavokli. Vélme péc

saldas garsas ir pieradums, no kura
var atradinaties, bet, ja tomér vélaties
saldu téju, kafiju vai pagatavot kadu
saldu desertu, izmantojiet bezkalori-
ju saldinatajus. Raksta autore iesaka
no vélmes péc saldas garsas pama-
zam atradinaties.

KA IZVAIRITIES NO
HIPOGLIKEMIJAS
FIZISKAS AKTIVITATES
LAIKA

Nereti pacienti, kuri lieto terapija
insulinu, stdzas par hipoglikémijam
fiziskas slodzes laika, kas liek viniem
atturéties no fiziskam nodarbém.
Tacu, ka zinams, fiziska slodze ir ie-
teicama kopéja veselibas stavokla
uzturésanai. Tas laika masu muskuli
pastiprinati patéré glikozi, kas ari var
izraisit hipoglikémiju. Lai péc iespéjas
izvairitos no hipoglikémijas fiziskas
slodzes laika vai vélak, ir nepiecie-
sams regulari veikt cukura limena
parbaudi, to ir svarigi veikt ari pirms
pasas slodzes un slodzes (pieméram
malkas skaldisanas) laika, ka ari péc
tas. Zinot savu cukura limeni asinis,
jas varat pienemt [émumu par to, ka
rikoties — apést kadu oglhidratu sa-
turosu produktu, ja cukura limenis ir
tuvu zemam, vai veikt insulina injek-
ciju, ja cukura limenis ir parak augsts.
Jebkura gadijuma, lai izvairitos no hi-
poglikémijas ne tikai fiziskas slodzes
laika, bet ari arpus tas, centieties re-
gulari parbaudit savu cukura limeni
asinis. »-
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ConTtour™ PLus asins glikozes kontroles sistema no Bayer. Ta ir piemérota Jums
gan tad, ja ir tikko uzstadita diagnoze, gan tad, ja meklejat jaunu merierici.

¢ Viegli lietot: gatavs testésanai tiesSi no iepakojuma. ¢ Precizitate: nodroSina rezultatus,
kas pielidzinami laboratorijas imenim

* No Coding™ tehnologija novérs klidas, ko rada gy e
parliecinoSai parbaudes veikSanai.

nepareiza kodésana.

¢ Vienkarsas un pacientam
pielagotas 1pasibas nodroSina
gan parbaudes pamatvajadzibas,
gan sarezgitakas vajadzibas.

e Second-Chance™ sampling (otrreizeéja paraugu
nemsana) lauj pacientiem izmantot vairak asinu taja
pasa testa strémelg, ja pirmaja parauga asinu nebija
pietiekosi.

Jautajiet savam veselibas aprupes specialistam
par Bayer ConTour™ PLus mérierici jau Sodien.

Atsauce: 1. Nancy Dunne, Maria T. Viggiani, Scott Pardo, Cynthia Robinson, Holly C. Schachner, Joan Lee Parkes.
Comparative Accuracy Evaluation of 5 Blood Glucose Monitoring Systems (BGMSs). THE AMERICAN DIABETES
ASSOCIATION (ADA), POSTER, PRESENTED AT THE 73RD SCIENTIFIC SESSION, JUNE 21 — 25, 2013, CHICAGO, ILLINOIS.

L.LV.09.2014.0358

B
Bayer (registréta precu zime; ©), Bayer Cross®, Contour, Sip-in Sampling, No Coding, Second-Chance un Contour
R

No Coding logotips ir Bayer precu zimes.

© 2013 Bayer HealthCare. Visas tiesibas aizsargatas.

Glikometrs paredzets
FreeSTYIQ glikozes un ketonvielu

Optium Neo limena noteiksanai asinis

Augsta kvalitate ar nelielu pacientu lidzmaksajumul

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

leklauts Kompenséjamo medicinas iericu saraksta.

Teststremeles ketonvielu imena noteiksanai asinis
FreeStyle Optium (3-ketone N10

2017_ADCBalt_10

Abbott
Diabetes Care

UZMANIBU! Uzziniet vairak,
Piedavajam bez maksas apmainit vecos glikometrus zvanot pa klientu
pret jauno glikometru FreeStyle Optium Neo servisa bezmaksas talruni

Izplatitajs: Farmeko SIA, Brivibas gatve 410, Riga _ ) 8000 30 81
darba laiks: darba dienas 9:00-17:00 vai apmeklejiet www.farmeko.lv
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Jaunakas DIABETA APRUPES
TEHNOLOGIJAS

lIze Veilande, diabéta apripes masa,
Bérnu kliniskds universitdtes slimnica

Cukura diabéta ikdienas
kontroles svariga sastavdala
ir glikozes limena paskontrole.
Sen aiz muguras ir laiks, kad
cukura limeni asinis varéja
noteikt tikai poliklinika un
atbildi uzzinat labakaja
gadijuma nakosaja diena.

Muasu dienas cukura limena no-
teikSana aiznem vien dazas sekundes,
bet jaunakas tehnologijas pat pieda-
va neierobezotu glikozes limena kon-
troli bez dursanas pirksta.

Sobrid tehnologijas glikozes lime-
na paskontrolei ir vérstas uz -

> Jaunas paaudzes glikomet-

riem (datorprogrammas, mo-
bilo ieri¢u aplikacijas).

> Flash sistémas glikozes kontro-

li.
> Sensori jeb nepartrauktas gli-
kozes limena monitoréSanas
sistémam.
o AccuChek Smart Pix
(www.accu-chek.lv)

AccuChek

AccuChek Performa,
Performa Nano, AccuChek Instant
glikometru lietotajiem ir iespéja
savu glikometru pieslégt datoram
un lejupladét glikometra vésturi
datora.

e FreeStyle Optium
(www.farmeko.lv)
Glikometru FreeStyle Optium Neo
lietotajiem tiek piedavata iespéja
glikometra rezultatus lejupladét
datora.

e MOBILO IERICU APLIKA-

CIJAS (AccuChek connect, Gluco-
Well)

Lietojot Accu-Chek Instant vai Vi-
vaChek — Ino Smart glikometrus,
viedtalruni ir iespéja lejupladét
mobilas aplikacijas, kas sinhroni-
zé lietotni un tieSsaistes portalu:
vienreiz pievienots méritajs au-
tomatiski registré asins glikozes
meérijumu rezultatus un bezvadu
rezima nodod tos jasu viedtalru-
nim un datoram. Tas lauj izmantot
elektronisko dienasgramatu ar
diabéta kontroles rikiem, lai kur
jus atrastos.

o IERICE nepartrauktai glikozes Ii-
mena noteik3anai — Free Style Libre
(Flush glucose monitoring systeme)
> lerice registréta Eiropas tirgl
2014. gada.

> Nosaka glikozi starpaudu 3kid-
ruma 14 dienas.

> Lasitajs saglaba 90 dienu mé-
rijumus, precizitate ~ 12 % at-
tieciba pret laboratorijas méri-
jumam.
Pieejams ari mobilaja aplikaci-
ja Android - sistémas

lerice pilda ari glikometra un ke-
tonvielu noteiksanas funkcijas.
Nav pieejams Latvija, tacu lie-
totaju skaits strauji pieaug.
Tas nav sensors. Lai iegutu
radijumus, nepiecieSams spe-
cials mobils skeneris (lasitajs).

> Vienas zemadas ierices izmak-
sas ~ 60 EUR (2 nedélas).

> Latvija, iespéjams, bis pieej-
ams no 2019. g.

> Free Style Libre nedrikst izman-
tot tetovétos adas rajonos.

> Derétu ari zinat, ka ir Free Style
Libre Pro sistéma, kas nav do-
mata pacientiem, bet aprupes
specialistiem. Ar So nolasitaju
nevar veikt glikozes merijumu,
vienigi lauj redzet glikozes Ii-
mena svarstibas (Daily graph).

o SENSIONICS / EVERSENSE
SGMS, ASV (180 DIENAS)

> Kirurgiski implantéjams sen-

sors, darbibas laiks — 180 die-
nas.

> Darbojas gan ar transmiteru,
gan bez; vibracijas trauksmes
signals ir integréts pasa sen-
sora.

> Udensizturigs, ladéjama bate-
rija ar garantiju — 1 gads.

> Latvija nav pieejams.

CITAS IESPEJAS :

Contour Plus Link glikometrs +
MiniMed 640 G suknis — automatis-
ka glikémijas rezultatu nosatisana
uz stkni, kalpo ka pults bolus ie-
vadei, USB datu nolasisanai no
sukna.

Guardian i PRO (Mini Med ) =
CGMS * bez sikna (CGMS - nepar-
trauktas darbibas glikozes mérisa-
nas sistéma)

JAUTAJIET savam arstéjosajam
arstam vai diabéeta apmacibas masai
par iespé&jam, lai uzlabotu savu ikdie-
nas diabéta aprapi. »-
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MACITIES

atrast un noturet lidzsvaru

Jana Janevica, sertificéta diabéta aprapes masa, P. Stradina KUS

Kops 2018. gada janvara P. Stradina khniskaja
universitates slimnica (P. Stradina KUS)
darbojas divi diabéta apmacibas kabineti, kuros
pacientivar sanemt valsts apmaksatu diabéta
apmacibu ar gimenes arsta un specialistu
nosutijumu.

Pacientu apmaciba notiek ambulatori, ka ari nepiecie-
$amibas gadijuma - stacionara. Diabéta pacientu apmaci-
bu veic sertificéta diabéta apripes masa Jana Janevica un
ambulatora masa Agnese Borovikova.

P. Stradina KUS diabéta apmacibu var sanemt gan pa-
cienti, kuriem ir ilgstosu gadu pieredze ar cukura diabétu,
gan cilvéki, kuriem ir pirmreizéji vai nesen diagnosticéts
cukura diabéts. Paslaik notiek tikai individualas pacientu ap-
macibas, tacu naktoné tiek planotas ari apmacibas grupas.

Cilvekam, kuram ir cukura diabéts, lidzigi akroba-
tam, japrot noturét lidzsvars starp cukura limeni asi-
nis, uznemto uzturu, fiziskajam aktivitatém un insulina
vai tablesu devam. Lai palidzétu atrast $o lidzsvaru, més
sniedzam pacientiem padomus par diabéta praktisko pusi,
jo nereti vizites laiks pie arsta endokrinologa ir ierobezots,
un 3aja laika nav iespéjams uzzinat pilnigi visu nepiecie-
samo informaciju par to, ka sadzivot ar diabétu.
Cukura diabéts pavada cilvéku ik dienu un ir
nepiecieSsams prast risinat dazadas situacijas,
kas saistitas ar maltitém, insulina devu pie-

Pierakstities ' Y &

lagosanu, fiziskam aktivitatém, insulina . —ss Raksta autore pirms
uzglabasanu, transportésanu u.c. Masu uz ambulatoro viziti diabéta apmacibas
diabéta apmacibas kabinetos pacients H i

P P P. Stradina KUS nodarbibas.

var sanemt atbildes uz $adiem sadzi-
viskiem jautajumiem. Pacienti, kuriem

ir nepieciesams lietot insulinu cukura
diabéta terapija, var sanemt pie mums
informaciju par maizes vienibam (MV)

un ieskatu insulina devu pielagosanai
maizes vienibu daudzumam uztura, ka

ari par ricibu hipoglikémijas (zema cuku-

ra limena) un hiperglikémijas (augsta cu-
kura limena) gadijumos. Kabinetos pieejams
aprikojums, ar kura palidzibu pacientiem tiek

iemacita pareiza insulina injekcijas tehnika un gliko-

zes limena paskontrole. NepiecieSamibas gadijuma masu
kabinetos pacients var sanemt jaunu glikometru. Ir pieeja-
mi dazadi bukleti par uztura ieteikumiem, fiziskam aktivi-
tatém, pédu kopsanu un insulina lietosanu. Més sniedzam
plasu informaciju par uztura ieteikumiem, censamies iejus-
ties katra pacienta situacija un sniegt tiesi vinam pieméro-
tus un pienemamus veseliga uztura ieteikumus.

diabeta apmacibas kabineta
var pa talruni

67069942 (kabinets) vai
67069280 (poliklinikas
registratura).

Lai ieguvums no apma-

cibas batu pilnigs, centie-

ties jau majas sagatavoties

gajienam uz diabéta kabinetu.

Pieméram, sagatavojiet jautaju-

mus, ko vélaties izrunat, panemiet lidzi

diabéta paskontroles dienasgramatu un glikometru, ja

jums tadi jau izsniegti ieprieks. Vienai apmacibas reizei

iesakam ieplanot 60 minates ilgu laiku, ka ari, iespéjams,

bas vajadzigas divas vai tris apmacibu epizodes, par kuram

vienosimies tikSanas reizé. Ja vélaties, varat panemt lidzi uz
apmacibu savus tuviniekus. »
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Landa Jaunzema, Latvijas bérnu un
jauniesu diabéta biedriba

2016. gada 9. marta mans ses-
gadigais déls nonaca slimnica ar
paaugstinatu cukuru limeni.

St diena noteikti ir atskaites punkts,
kad masu dzives sadalijas pirms un
péc, jo tieSi tad mums pazinoja, ka
délam ir 1.tipa diabéts. Viennozimigi
pirmais bija nezina par to, ko gan no-
zimé 3i diagnoze. Péc tam iestajas Soks,
ka bérnam visu atlikuso mazu ir javeic
insulina injekcijas, ka tas nav arstéjams
un joprojam neatbildéts jautajums —
kapéc?

Slimnica satiku citu mammu, kuras
bérninam bija tikai 10 ménesi, un jau
diagnoze - diabéts; redzot, ka vina ar to
tiek gala, es sapratu, ka raudasana un
diabéta nepienemsana nepalidzeés, ka,
tikai sanemoties, spésu palidzet savam
délam. Man jaattira prats no miljons
jautajumiem un atbilzu meklésanas. Jo
tikai skaidra prata spésu funkcionét un
apzinaties, kas un ka jadara.

Tad nu saku izrunasanos pati ar sevi.
Sapratu, ka atbildes meklésana neko
nedos, ka tas neko nemainis un vieg-
lak nevienam no ta neklds. Tapéc es So
diagnozi pienému ka faktu. Faktu, kuru
Sobrid esmu spéjiga pienemt, bet nekad
ar to nesamierinasos. Godigi — man tas
palidzéja, es saku vairak runat ar citiem
un viram skaidrot, ka més neesam vaini-
gi, mums ne no ka nav jaatsakas, jo més
tacu nevélamies vélak parmest délam,
ka diabéta dé| neesam kaut ko sev vai
vinam atlavusi darit. Tiesi otradi, mums
jaspéj vinam paradit, ka dzive turpinas.
Ja, nedaudz citada, bet vin3 spés darit
visu, ko darija lidz $im un vél vairak.

Diemzél péc paris dienam slimnica
iestajas jauns 1.tipa diabéta pacients,
kuram bija 1,5 gadi un sagrauti vecaki.
Meés sastapamies, un neko nevajadzéja
teikt, asaras pazudusas acis visu izteica
pasas, es apkéru sievieti un taja bridi
jutu, cik loti vinai sap.

Tad sapratu, ka no diabéta nav pa-
sargats neviens bérns un to, ka vecaki ir
neinforméti un nezin kur meklét atbal-
stu un palidzibu, tapéc es uzreiz iestajos
Latvijas jaunieSu un bérnu diabéta bied-
riba un saku pati aktivi iesaistities, izvei-
doju blogu (diabetsgimene.blogspot.
com), lai rastu sev, iesp&jams, ari citiem,
atbildes - ka sadzivo ar diabétu?

Lai kadi ari batu emocionalie par-
dzivojumi, masu gimenei bija un ir ja-
sastopas ar dazadam Latvijas sistemas
nepilnibam, kur cie$ viennozimigi més
un masu bérns. Tapéc sava bloga rakstu,
ka tiekam gala ar dazadam dzives situa-
cijam, saskaroties ar diabétu. Neviens
nestasta, ka ir patiesiba dzivot ar to, ka ir
celties bailés katru nakti vairakas reizes,
lai zinatu, ka cukura limenis neapdraud
bérna dzivibu, ka ir turpinat ikdienas

dzivi, stradajot, izklaidéjoties, un sadz-
vot ar diabétu - to visu tikai katrs péc
savas pieredzes spéj atbildét, jo ikkatrs
no mumes ir |oti individuals.
AtgrieZoties ikdienas gaitas, bérnam
méginajam neko nemainit, protams, ie-
vérojot é3anas lietas noteiktu oglhidra-
tu daudzumu attieciba pret insulinu. Ja
gribéja kadu naski, més to «pierékina-
jam». Turpinajam iet uz treniniem, turpi-
najam izklaidéties arpus majas, turpina-
jam naskoties un rikoties spontani. Un
es neteiktu, ka més tiekam ideali gala,
bet més censamies, un katrs rezultats ir
pieredze, kas mus maca but stiprakiem!
lestajoties slimnica, vidéjais gliko-
zes raditajs bija 12,6, kas nav labi, péc
trijiem ménesiem tas bija jau 6,9, vel
péc trim — 7,0. Tie ir labi rezultati. Bet
saku aizdomaties, vai tas oglhidratu
daudzums, ko turpinam laut ést masu
délam, nav par lielu. Es saku padzili-
nati pétit, ar kadiem produktiem var
aizvietot augsti oglhidratu saturo3os
produktus. Atklaju sev mande|u mil-
tus, ko uzreiz izméginaju kulinarija. Ar
receptém dalos ar citam gimeném.
Sogad sakam skolas gaitas, prieksa —
daudz parbaudijumu, bet més esam
tiem gatavi, jo apkart ir gimenes, kas
saprot mis un palidz. Zél, ka cilvékam
plasaka sirds paliek, nelaimé noklastot,
bet, pateicoties diabétam, viennozimigi
esam parskatijusi masu vértibu skalu.
Esam kluvusi gudraki, nezinu, vai prati-
gaki, bet viennozimigi ir velme palidzét
citam jaunajam gimeném un informét
sabiedribu kopuma. DiemZzél citas gi-
menes noslédzas vai pat slépj diabétu —
es noteikti vélos pastastit un paradit, lai
jau no bérnu kajas mans déls saprot, ka
diabétu nevajag slept no citiem, jo tiesi
tas var kadreiz izglabt vinam dzivibu. »-
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NOBELA PREMI

Eduards Ritums

2017. gada Nobela prémija
fiziologija vai medicina tika
pieskirta DZefrijam Holam
(Jeffrey C. Hall), Maiklam
Rosbasam (Michael Rosbash)
un Maiklam Jangam (Michael
W. Young) par molekularo
mehanismu atklajumiem, kas
kontrolé bioritmu.

Pirmo reizi biologiska pulkstena
esamibu 18. gadsimta konstatéja as-
tronoms Zans Zaks d'Ortuss de Mari-
ans. Vins, pétot mimozas augus, no-
véroja, ka to lapas dienas laika atvéras
saules virziena un vakarpusé aizvéras.
Vinam ienaca prata eksperimenta ide-
ja — kas notiktu, ja mimozas stadus
novietotu pilnigd tumsa? Rezultats
bija parsteidzoss — augs turpinaja savu
lapu atvérsanas un aizvérsanas ciklu
neatkarigi no ta, vai saule spidéja vai
ne. Zinatnieks secinaja, ka augs nevis
tiesSi reagé uz saules gaismu un sil-
tumu (ka peéetnieki bija domajusi lidz
tam), bet tam ir sava veida pulkstenis.

Biologiskais pulkstenis, kas lauj
dzivam batném (sakot no mikrosko-
piskam dzivibas formam lidz pat cil-
vékam) pielagoties dienasgaismas
ciklam, kontrolé dazadas organisma
funkcijas — hormonu limeni, miegu,
kermena temperatiru, metabolismu
u. ¢. So 24 stundu pulkstena ritmu var
iztraucét, pieméram, dodoties celo-
juma un nonakot cita laika josla. Hro-
niskas problémas var rasties, regulari
stradajot nakts mainas. Ir novérots, ka
sadi biologiska pulkstena traucéju-
mi paaugstina dazadu slimibu risku.
Mdsu organisma cieSo saistibu ar
diennakts ritmu var izmantot ari prak-
tiski — pétijumi liecina, ka ir iesp&jams
uzlabot sirds-asinsvadu un citu slimi-
bu arstésanu, ja tiek pareizi koordinéta
zalu uznems3$ana ar pacienta biologis-
ko pulksteni.

1984. gada Hols un Rosbass Bran-
deisa (Brandeis) Universitate, un Jangs
Rokfellera (Rockfeller)  Universitaté
vienlaikus izolgja auglu musu die-
nas biologiska ritma kontroles génu.
Saukts par periodu, Sis géns kodé in-
formaciju, kas nepiecieSama prote-
ina PER sintézei. PER proteina limenis

medicina

Maikls Jangs

Dzefrijs Hols

Maikls Rosbass
(Michael Rosbash) (Michael W. Young) (Jeffrey C. Hall)
LABAKA KUSTIBU

AUGSTA MODRIBA

VISSTRAUJAKAIS
ASINSSPIEDIENA
PIEAUGUMS

KORTIZOLA
IZDALISANAS

ZEMAKA
KERMENA
TEMPERATURA

DZILAIS MIEGS

dienas laika samazinas, bet nakti pa-
lielinas. Turpmakajos gados pétnieki
kopigi atklaja vairakus citus génus, kas
kodé informaciju dazadu papildu pro-
teinu sintézei. Sie proteini ir saistiti ar
PER razoSanas regulaciju Sanas.

Timeless géns un ta iekodétais TIM
proteins savienojas ar PER proteinu
un palidz nogadat to no 3anas cito-
plazmas uz tas kodolu, kur tas inhibé
perioda génu un aptur talaku PER pro-
teinu razosanu.

Doubletime proteins, kura sintézi
kodeé tada pasa nosaukuma géns, sa-
vukart aizkavé PER proteina uzkrasa-
nos. Sis darbibas — proteina razo$ana,
razo$anas apturésana proteina uzkra-
$anas iespaida, proteina noardisanas —
vilnveida (proteina koncentracijas zina
atgadinot sinusa funkcijas grafiku) no-
tiek 24 stundu cikla.

Lai biologiska pulkstena sistéma
batu preciza, kermeni notiek vairaki
pasregulacijas procesi. Pulkstenis atro-
das lielakaja dala organisma Sanu, un

KOORDINACIJA

ATRAKAIS
REAKCIJAS LAIKS

AUGSTAKA
KERMENA
TEMPERATURA

AUGSTAKAIS
ASINSSPIEDIENS

MELATONINA
SEKRECIJA

ta precizitati kontrolé nervu Sinas -
lidzigi ka telefoni un datori saskano
pulksteni ar pareizu laiku interneta.
Savukart musu manas un to sanemtie
stimuli (pieméram, redze un dienas-
gaisma) sinhronizé kermeni un nervu
sistému ar apkartéjo pasauli. Pilnigi
neredzigam cilvekam biologiskais
pulkstenis var stradat nevainojami,
bet bez pietiekamas informacijas par
apkartéjo pasauli tas var nesaskanét
ar diennakts ciklu.

Vél pavisam nesen zinatniekiem
bija tikai aptuvens priek3stats par to,
ka strada masu biologiskais pulkste-
nis. STgada Nobela prémijas laureati fi-
ziologija vai medicina pirmie izstradaja
uz pieradijumiem balstitu molekularo
mehanismu biologiska pulkstena dar-
bibai un ir atvérusi durvis dazadiem
turpmakajiem pétijumiem un medici-
niski nozimigiem atklajumiem. »-

Raksts parpublicets
no zZurndla «Medicus Bonus»
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Latvijas Diabéta
federacija

Biedribas nosaukums

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 adrese

Daugavgrivas iela 68 A-602,
Riga, LV 1007

Kontakttalrunis

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

Latvijas Bérnu un
jauniesu diabéta
biedriba

Valguma iela 31a - 5, Riga,
LV 1048

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

Dobeles diabéta
biedriba

Brivibas iela 3, Dobele,
LV 3700

Talr. 26015436
dobele@diabets.lv

Jurmalas diabéta
biedriba

Ventspils Soseja 32,
t/c «Liedags»

Talr. 26004139
jurmalasdiabets@inbox.lv

Gulbenes diabéta
biedriba

Brivibas iela 21, Gulbene,
LV 4401

Talr. 29482471
antagriinberga@inbox.lv

Liepajas diabéta
biedriba

Klaipédas iela 96A, Liepaja,
LV 3416

Talr. 63422633,20007830
Idb@inbox.lv

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

Rézeknes diabéta
biedriba

Varslavana iela 70, Rézekne,
LV 4601

Talr. 26416724
jazepsavdijanovs@inbox.lv

Rigas diabéta
biedriba

Daugavgrivas iela 68 A-602,
Riga, LV 1007

Talr. 29156326
ilze.veilande@inbox.lv

Saldus diabéta
biedriba

Slimnicas iela 3 a, Saldus,
LV 3800

Talr. 29719933
imants.svedrevics@inbox.lv

Kuldigas diabéta
biedriba

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

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

Talsu diabéta
biedriba

Liela iela 27, Talsi, LV 3201

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

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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dabigas czcelsmes

kas tiek ieguts no stévijas auga lapam. Veseliga alternativa
cukuram un tik pat ka nesatur kalorijas! Stévija neietekmé
cukura limeni asinis — ta ir drosa diabéta pacientiem un
piemérota ari cilvekiem, kas rupéjas par savu svaru.

Lietojiet Canderel Stevia saldinataju pie saviem iemilotajiem
eédieniem un dzerieniem! Pieejams tableSu pacinu un pulvera
veida. Mekléjiet aptiekas un lielveikalos visa Latvija.

www.internetaptieka.lv

@ Oribalt



NovoFine®
~ Jusu sajutam
I nozime

NovoFine® 32G 4 mm

#
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Domajot par pacientiem, el
esam radijusi jaunu un vél smalkaku NovoFine® adatu "B ‘

|k'a'

Loti tieva un |oti 1sa adata, Unikala dizaina, 4 mm adatas garums ir
lai samazinatu sapes? un lai samazinatu adatas locisanas piemérots zemadas injekcijam
intramuskularas injicésanas risku® vai sallzsanas risku pacientiem ar dazadu KMI*

@ Lielaks komforts @ Izturiga @ Universala

Savienojuma ar visam SuperFlow™ tehnologija uzlabo insulina plasmu atrakai
pilnsjircem?® un vieglakai injekcijai®

Erta Atraka un vieglaka injekcija

References: 1. Jorn Rex, Hvordan finder man pa at lave en NovoPen®?, Novo Nordisk A/S November 2003. 2. Arendt-Nielsen L et al. Somatosens Mot Res. 2006;23(1,2):37-43. 3. Birkebaek NH et al. Diabetes
Care. 2008;31(9):e65. 4. Frid A et al. Diabetes & Metabolism 2010;36:53-518. 5. Data on File. Tested according to ISO 11608-2:2012. 6. Siegmund T et al. Diabetes Technol Ther. 2009;11(8):523-528.

Katrai injekcijai lietojiet jaunu adatu. NovoFine® adatas ir iespé&jams iegadaties aptieka bez receptes. lepakojuma ir 100 adatas. lepakojuma aptuvena cena aptieka ~22 EUR. Blakusparadibu gadijuma zinot
Zalu valsts agentarai, Jersikas iela 15, Riga, LV-1003. Timekla vietne: www.zva.gov.lv. Reklamas devéjs Novo Nordisk A/S parstavnieciba Latvija, K. Uimana gatve 119, Marupe, Marupes nov., LV -2167, Latvija.
Materials izstradats 2018. gada marta. www.novonordisk.lv © Novo Nordisk A/S LV/05/2018.
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