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Cukura diabeéta riska faktori

GUNTA FREIMANE
Psihologijas un socialo
zinatnu magistre

£
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g «Diabéts un Veseliba»
2 atbildiga redaktore

s Latvijas Diabéta

.'g asociacijas

valdes prieks$sédétaja

Vai jums ir paaugstinats
cukura diabeta risks?

Jums ir palielinats risks saslimt ar

1. tipa diabetu, ja esat slimojis ar aiz-

kunga dziedzera slimibam un/vai

jums bijusas autoimuinas slimibas.
Jums ir palielinats risks saslimt ar

2. tipa diabetu, ja:

e kads no jusu 1. pakapes gimenes
locekliem slimoyjis ar cukura diabétu;

e jus esat vecaks par 45 gadiem;

e jums ir lieks kermena svars (ker-
mena masas indekss lielaks par
27 kg/m?; tas nozimé, ka kermena
svars ir 120% no normala svara);

e griitniecibas laika jums bijis cukura
diabets;

e jis esat sieviete, kas dzemdejusi
bernu smagaku ka 4,1 kg;

e jums ir paaugstinats asinsspiediens

(=140/90 mmHg);
e jums ir pazeminats augsta blivuma
lipoproteina  holesterina  Iimenis

asinis (<0,9 mmol/1) un/vai paaug-

stinats trigliceridu limenis asinis
(=2,82 mmol/1);

e jusu svars piedzimstot bijis augstaks
vai zemaks par normu;

o jus smekejat.

Vai jums ir cukura
diabéta pazimes?

o Pastavigas slapes.

e BieZza urinéSana, ar1 naktis. Berniem
varetu but arl urina nesaturesana
nakti.

e Izteikts nespeks.

e Apetites parmainas.

o Neskaidra redze.

e Neizskaidrojams
zudums.

e Nieze.

e Léna brucu un iekaisumu dzi$ana.

e Nejutiguma vai durstiSanas sajuta
rokas un pedas.

e Slikta dusa, vemsSana.

e Izsitumi uz adas, furunkuli.

kermena svara

Katram cilvekam var but atskirigs So
simptomu kopums. Ne vienmer rak-
sturigas visas nosauktas pazimes un
tas visbiezak neattistas vienlaicigi.

Ja jums ir kads no uzskaititajiem
simptomiem vai ar1 kada cita iemesla
del radusas aizdomas, ka jums varetu
but cukura diabets, versieties pie
arsta. Arsts jums noteiks diagnozi,

vispirms veicot glikozes limena no-
teikSanu asinis.

Latvija 2014. gada bija vairak neka
82 000 cukura diabeta pacientu.
Domajams, ka patiesiba cukura dia-
béta pacientu skaits Latvija ir pat 2
reizes lielaks, jo biezi vien diabetu
diagnostice noveloti. Pazistot cukura
diabeta simptomus, ka ari savlaicigi
versoties pie arsta, slimibu iespejams
savlaicigi atklat un izvairities no veseli-
bai un dzivibai bistamiem stavokliem.

Cukura diabéta profilakse

1. tipa diabeta profilakses pasakumi
nav zinami.

2. tipa diabetu var noverst vai aiz-
kavet, saglabajot normalu kermena
svaru un palielinot fizisko aktivitati.

Lasiet par cukura diabetu
avize «Diabets un Veseliba» un
www.diabetsunveseliba.lv! m

Avizi un citus informativos mate-
rialus par cukura diabétu varat sa-

Riga, Kr. Barona iela 133, 1. stava,

pirmdienas, tresdienas un piekt-
dienas no 14.00 lidz 18.00. Talru-
nis: 67378231. Jautajiet par iespé-
ju sanemt avizi ari savam gimenes
arstam un endokrinologam!
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4  CUKURA DIABETA PULSS

Jaunumi cukura diabeta
kontrole un arstesana

Turpinas insulina
pildspalvu evolucija

Turpina pilnveidoties jau no pagajusa
gadsimta 90. gadiem izplatitas pild-
spalvas insulina ievadiSanai. Vadosie
insulina preparatu un ievadiSanas
ieriCu razotaji izstradajusi pildspal-
vas insulina ievadiSanai ar atminu,
kas fikse insulina ievadiSanas laiku
un ievadita insulina daudzumu (DV).
Piemeram, NovoPen Echo, HumaPen
Memoir. Atminas funkcija ir noderiga
daudziem cukura diabéta pacientiem,
jo tad, kad insulina ievadiSana jau
kluvusi par automatisku ieradumu,
meédz piemirsties, vai insulins jau ir
ievadits vai né. Savukart citi inovativi
prati piedava ierices, kas ir pievieno-
jamas un nodro$ina atminas funkciju
jebkura razotaja insulina pildspalvai.
Vairak par to lasiet, piemeram, Seit:
www.healthline.com.

Jauna insulina pumpja
dizains ir atskirigs no
ieprieksejiem

Eiropa no 2015. gada pieejams jauns
kompanijas  Medtronic  MiniMed
insulina pumpis, kura izvelne atga-
dina mobila telefona vai plansSet-
datora, bet ne mediciniskas ierices
izvelni. Ierice mainijusies arl areji.
Vairak par to lasiet, piemeram, Seit:
www.medtronic-diabetes.co.uk.

Maksligais aizkunga
dziedzeris top leni

Neskatoties uz to, ka izstradatas vai-
rakas ierices nepartrauktai glikozes
limena noteiks$anai asinis, tas jau ir
savietojamas ar insulina pumpi un
panakta iesp€ja, ka insulina pumpis
partrauc ievadit insulinu, kad cukura
diabeta pacientam ir hipoglikemija
un atsak to ievadit, kad glikozes
limenis asinis ir normals, maksli-
gais aizkunga dziedzeris top leni.
Pétnieki prognoze, ka tuvakaja laika
maksligais aizkunga dziedzeris vel
nebiis pieejams ikdienas kliniskaja
prakse. Tam ir gan tehniski, gan
finansiali, gan psihologiski skersli,
jo, piemeram, $adai iericei jabut ertai

www.diabetsunveseliba.lv

Attéls: lerice nepartrauktai glikozes limena noteiksanai asinis

lietotajiem, tacu pasreizeja posma tas
vel nav iespejams. Ka izskatas pas-
laik izpete iesaistitajiem pacientiem
pieejamais maksligais aizkunga dzie-
dzeris un vairak par izaicinajumiem
maksliga aizkunga dziedzera izstrade
lasiet Seit: www.diatribe.org.

Arvien pilnveidojas
nepartrauktas glikozes
lIimena noteikSanas ierices
Ja esat izmeéginajusi Latvija pieeja-
mas iesp€jas nepartrauktai glikozes
limepa noteikSanai asinis, pieme-
ram, izirejot ierici vai ari lasijusi par
§im iericem interneta, tad varejat
parliecinaties, ka §is ierices aizvien
pilnveidojas. Ierices klast lietota-
jam draudzigakas, ilgak izmantoja-
mas, to datus vieglak parskatit, tur-
klat ierices ekranina nu jau redzams
aktualais glikozes limenis asinis,
kas paver lietotajam jaunas iespgjas.
Nesen ieviesta un jau popularitati
ieguvusi ierice nepartrauktai glikozes
noteikSanai asinis ir Freestyle Libre
System, kuras lietotajam pie adas
pielimets tikai plaksteritis 50 centu

moneétas lieluma, un glikozes limenis
asinis ir verojams uz ekrana apara-
tam, kas vienlaikus pilda ar1 gliko-
metra funkcijas. Vairak par So ierici
lasiet Seit: www.diatribe.org.

Motivejosie glikometri

Jauna iezime glikometru attistiba
ir ne tikai dizains, bet ari1 tas, ka gli-
kometri parada uz ekrana apkopo-
josu informaciju, kas varetu sekmet
rupigaku arsta noradijumu izpildi
attieciba uz diétu, fiziskam aktivita-
tem vai medikamentu lietoSanu. Nav
noslepums, ka dala cukura diabeta
pacientu péc glikozes Iimena noteik-
Sanas neveic nekadas izmainas dzi-
vesveida, lai glikozes limeni asinis
tuvinatu normai. Bet ka biitu tad, ja
glikometra ekrana paraditos uzraksts:
«Jusu glikozes limenis atbilst normai
péc 12 merjjumiem, kas bija augstaki
par normu» vai «Jusu videjais gliko-
zes limenis asinis pedejas 7 dienas ir
12,5 mmol/1»? Varbut tad butu iemesls
vairak padomat par di€tu vai fiziskam
aktivitatem? Vairak par $o temu lasiet
Seit: www.diatribe.org.

Foto: shutterstock.com
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Vai vieglak ir injicet, ja...
nemaz nav jainjice?

Ka gan tas iespe&jams? Izradas, ir gan
iespejams, tomeér varétu but, ka $ada
alternativa ne visiem $kitis pievilciga.
Razotaji piedava veikt insulina injek-
cijas caur zemada ievaditu injekciju
portu. Latviski més varetu teikt —
caur «vartiem». Iespgjams, injekcijas
laika veikto durienu skaits ir mazaks,
tadejadi — arl mazakas bailes no ada-
tam. Vairak par So paligierici lasiet
Seit: www.i-port.com.

Mobilas aplikacijas

katrai gaumei

Arvien plasak ikdiena ienak visdaza-
dakas mobilas aplikacijas, un cukura
diabéta pacientu aprupe nav izne-
mums. Kaut ari tikai viena mana
pazina ikdiena katru dienu lieto apli-
kaciju saistiba ar cukura diabéta kon-
troli, vinas piemers man licis riipigak
ieskatities daudzajos aplikaciju pie-
davajumos. Mana pazina ir lietiska,
darjjumos iesaistita sieviete, kura
cukura diabetu arste jau diezgan sen,

Pieaugusaji
Lielu fizisko

® Organisks magnija citrats un magnija oksids
® Nesatur cukuru

® Svaiga citrona garsa

e Nesatur gluténu un laktozi

Lietosana: 1 pacina granulu diena

Vienas pacinas saturu ieberiet muté, uz méles.

tomer lidz Sim nebija daudz intere-
sejusies par oglhidratu skaitisanu
un precizu nepiecieSamas insulina
devas noteiksanu pirms edienreizem.
Vina uzsaka lietot aplikaciju oglhid-
ratu daudzuma noteiksanai, kas pali-
dzeja vinai ieverojami uzlabot gliketa
hemoglobina limeni. Skatoties, cik
vienkarsi vina restorana atrod infor-
maciju par produktiem sava mobi-
laja telefona, ari es saku pardomat
iesp€ju izmantot mobilas aplikaci-
jas, ko tik pakalpigi piedava «diabéta
industrija». Nelielu ar cukura diabeta
pasaprupi saistito aplikaciju apskatu
lasiet Seit: www.diatribe.org.

Jauna un interesanta
aktivitate

Latvijas Diabéta asociacija ir iesais-
tijusies daudzas starptautiskas akti-
vitates, ko iniciejusi Starptautiska
Diabeta federacija, ka ar1 citas organi-
zacijas. Pieméram, mes kopa ar jums
esam izplatijusi informaciju par to,
ka diabéeta simbols ir gaiszilais aplis,
esam izgaismojusi pazistamas celtnes

® Organisks magnija citrats un magnija oksids

ar gaiszilu gaismu un iedegusi zilu
sveci savas majas loga.

Jauna, interesanta wun salidzi-
nosi pieejama aktivitate ir Amerikas
Diabeta asociacijas rosinata prog-
ramma «Pastaigajies kopa ar arstu»
(Walk With a Doc), kurai jau ir seko-
taji vairakas valstis. Kopiga pastaiga ir
ne tikai veseliga, bet dod iespeju, kopa
staigajot, parrunat kadu nozimigu
jautajumu cukura diabéta kontrole.
Un varbiit kads no mums tikai tapec,
ka pieteicies iet pastaiga kopa ar arstu
un baidoties pievilt vinu, patiesam
piecelsies agrak un veiks celu lidz
galam? Vairak par So aktivitati varat
lasit Seit: www.walkwithadoc.org.

Varbit sekotaji  atradisies arl
Latvija? m

Informaciju apkopojusi Gunta Freimane,
«Diabéts un Veseliba» atbildiga
redaktore, Latvijas Diabéta asociacijas
valdes priek$sédétaja, psihologijas

un socialo zinatnu magistre

Precizas saites uz rakstiem skat.

www.diabetsunveseliba.lv
avizes elektroniskaja versija!

® Nesatur maksligas krasvielas un saldinatajus
o Ipasi izteikta apelsinu gar$a, pateicoties dabigam apelsinu pulverim

o Nesatur gluténu un laktozi

LietoSana: 1 pacina granulu diena.
Granulas ir érti lietojamas bez Gdens uzdzerSanas, tas izskist muté.

Granulas izskist dazas sekundeés, tas viegli norit bez skidruma uzdzersanas.

Maigas iedarbibas magnija citrats, kas organisma sastopams ka

viens no uzbives elementiem. Katra pacina satur 400 mg magnija
devu, kas ir ieteicama personam ar pastiprinatu magnija patérinu.
Nav ieteicams bérniem. Piemérots diabéta pacientiem.
Sastavdalas: saldinatajs - sorbits, magnija citrats (29%), magnija
oksids (26%), apelsina pulveris (1%), krasviela — dzelzs oksidi,
pretsalipes viela — taukskabju kalcija sali, apelsinu aromatizétajs.
lepakojuma: 20 pacinas pa 2,2 g

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalansétu uzturu.

Neparsniegt ieteicamo diennakts devu. Parmériga lietoSana var izraisit caureju veicinoSu iedarbibu. Glabat bérniem nepieejama vieta.
Razotajs: Protina Pharm. GmbH, Vacija

Satur magnija citratu, kas viegli uzsticas organisma.
Piemérots diabéta pacientiem.

Sastavdalas: magnija citrats (34%), magnija oksids (32%),
saldinatajs: sorbits, pretsalipes viela — taukskabju kalcija sali,
aromatizétajs.

lepakojuma: 20 pacinas pa 1,35 g
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Paaugstinats glikozes limenis no rita

REVITA GAISUTA
Diabéta apripes masa
P. Stradina Kliniska
universitates slimnica

Endokrinologijas
centrs

Foto: no personiga arhiva

Biezi cukura diabeta pacienti stasta,
ka glikozes limenis asinis agrak
bijis loti augsts vai ari svarstigs, péc
tam vini arstejusies slimnica, kur
«noteica pareizo insulina devu» un
tapec «tagad cukura limenis asinis ir
normals». Savukart citi cukura dia-
beta pacienti nosaka glikozes limeni
asinis 3—4 reizes diena un maina
insulina devu atkariba no glikozes
limena asinis un €dienreizé planota
oglhidratu daudzuma.

Pastav alternativa — censties dzivot
iesp€jami nemainigad dzives ritma,
nemainit uznpemto oglhidratu dau-
dzumu un tad ar1 insulina deva retak
bus japielago. Tomer pienak bri-
dis, kad glikometrs no rita «spitigi»
rada, ka glikozes limenis asinis ir
paaugstinats.

Ja jiis injicgjat insulinu pirms kat-
ras edienreizes, tad jums ir reta pri-
vilegija — jus varat katru reizi mainit
oglhidratu daudzumu édienreize,
saskaitit oglhidratu daudzumu, no-
teikt glikozes limeni asinis un sali-
dzinosi precizi noteikt, cik darbibas
vienibu (DV) insulina ir jainjic€, lai
glikozes limenis asinis pec katras
édienreizes biitu tuvu normai. Sadi
veidojas jusu pareiza insulina deva.

Vispirms janosaka maizes
vienibas (MV) faktors!

Piepemsim, ka slimnica jums no-
teikta «pareiza insulina deva», tomer
pec kada laika glikozes limenis asinis
péc edienreizem ir augstaks, neka
jusu merka glikemija. Merka glike-
mija ir tads glikozes limenis asinis,
kadu ieteicis jusu arsts, lai aizkavetu
cukura diabéta velino sareZgijumu
progresesanu, piemeéram, izmainas
acis, nieres un nervu sistéema. Ko
darit? Meklésim risinajumu un iesim
soli pa solim!

Piemers. Vakarinas jus apedat
divus varitus kartupelus, gurki ar

www.diabetsunveseliba.lv

dilléem un zalajiem salatiem un izdze-
rat tasi t&jas. Sadas vakarinas satur
apmeram 24-30 g oglhidratu (atka-
riba no kartupelu lieluma) jeb 2 mai-
zes vienibas (MV).

Pirms vakarinam jiis injicejat 2 DV
insulina jeb 1 DV uz katru MV, pie-
rakstat zinas par vakarinam diabeta
paskontroles burtnica. Turpat ierak-
stat ari to, ka pirms vakarinam gli-
kozes lIimenis asinis bijis 6,1 mmol/],
tatad — tuvu normai.

2 stundas pec vakarinam nosakiet
glikozes limeni asinis. Ja tas ir aug-
staks par 7,8 mmol/l, tad nakamaja
diena uz tadu pasu oglhidratu/MV
daudzumu injicejiet 1,5 DV insulina,
tatad 3 DV.

Ta ir iespejams pakapeniski
noteikt, cik insulina ir jainjiceé uz
12-15 g oglhidratu, lai pec vakarinam
glikozes limenis asinis butu atbils-
toss merka glikemijai un butu lielaka
iespeja, ka ar1 no rita glikozes limenis
asinis ir normals.

Iespé&jamie celoni
augstam glikozes limenim
asinis no rita

e Parak daudz oglhidratu vakarinas
vai pirms guléetieSanas.

e Parak maza islaicigas darbibas vai
ilgstosas darbibas insulina, vai
peroralo hipoglikemizejoso medika-
mentu deva pirms vakarinam.

e Hipoglikemija nakti, pieméram, ja
diabeta pacients arst€jas ar insulina
preparatiem, kas ir visbiezak izpla-
titais arstesanas panemiens.

Iespéjamais celonis —
parak daudz oglhidratu
vakarinas vai pirms
gulétieSanas

Ka to parbaudit?

1. Vispirms jazina, cik daudz ogl-
hidratu satur produkti, ko lietojat
ikdiena, it seviski vakarinas. Seit
var palidzet visdazadakie buk-
leti un tabulas, ko var sanemt pie
gimenes arsta, endokrinologa vai
atrast arl Saja avize. Apjomigas
tabulas var izraisit nepatiku,
tomer jaizgriez un japielime vir-
tuvé redzama vieta informacija

tikai par tiem produktiem, ko jus
ikdiena lietojat uztura.

2. Vismaz 3 dienas pec kartas jano-
saka glikozes limeni asinis, pie-
meram, 2 stundas pec vakarinam.
Ja pirms vakaripam glikozes
limenis asinis bijis tuvu normai
(zemaks par 7,8 mmol/l), vaka-
rinds uzpeémat vienadu oglhid-
ratu daudzumu, péec vakarinam
bijusi vienada fiziska slodze un
glikozes limenis asinis parsniedz
7,8 mmol/l, tad, visticamak, ar1 no
rita glikozes limenis ir paaugsti-
nats tiesi §1iemesla del.

Ko darit?

1. Samazinat vakarinas uzpemto
oglhidratu daudzumu.

VAI

2. Palielinat fizisko slodzi peéc
vakarinam, piemeéram, veikt
papildu saimniecibas darbus,
doties pastaiga pirms guléetie-
Sanas.

VAI

3. Palielinat insulina devu, kas
darbojas vakarinu laika (pie-
meram, islaicigas darbibas vai
mikseto insulinu).

So jautajumu parrunajiet ar
savu arstu!

Iespéjamais celonis —
parak maza islaicigas
darbibas, mikséta vai
ilgstosas darbibas insulina
deva pirms vakarinam

Ka to parbaudit?
Ja glikozes limenis asinis pec vaka-
ripdm ir normals, bet no rita aug-
staks par 6,1 mmol/l, tad varetu but
jamaina mikseta vai ilgstosas darbi-
bas insulina deva vakara. Ja neesat
apmacits mainit mikseta vai ilgstosas
darbibas insulina devu, nedariet to
bez arsta ieteikuma.

Pierakstiet paskontroles datus dia-
beta kontroles burtnica un konsulte-
jieties ar savu arstu!
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Iespéjamais ce€lonis —
hipoglikemija nakti
(visbiezak, ja arstéjaties ar
insulina preparatiem)
Hipoglikemija naktl varetu biit viens
no celopiem paaugstinatam glikozes
limenim asinis no rita.

Hipoglikemija ir glikozes limenis
asinis, kas zemaks par 3,3 mmol/l
(zemaks par normu). Tomeér jasu arste-
josais arsts noteiks mazliet augstaku $o
robezu — zem 4—5 mmol/l, lai samazi-
natu smagas hipoglikeémijas risku.

Hipoglikémijas pazimes ir, pieme-
ram, sviSana, roku tricéSana, auksti
sviedri, izteikts nespeks, apmulsums,
galvassapes un reibonis.

Nakti hipoglikeémijas pazimes cukura
diabeta pacients var arl nepamanit un
nepamosties. No rita $ados gadijumos
pacients jutas neatputies, neizgulgjies,
var but galvassapes, nespeks. Glikozes
limenis asinis no rita péc hipoglike-
mijas naktl parasti ir paaugstinats.
Ja jums ir aizdomas par to, ka nakti
varétu bt bijusi hipoglikemija, piemeé-
ram, pamostaties nosvidis, tad nepie-
cieSams vairakas naktis pec kartas

| Abbott

pulksten 2-3 nakti noteikt glikozes
limeni asinis. Saja laika glikozes lime-
nis asinis fiziologiski ir viszemakais,
tapéc hipoglikeémijas iespéja ir lielaka
tiesi Sajas nakts stundas.

Pec hipoglikemijas nakti katru
reizi jaizverteé tas iespe€jamie celoni,
piemeéram:

e parak liela insulina deva
pirms vakarinam vai pirms
guletieSanas;

e parak maz oglhidratu vaka-
rinas;

e parak zems glikozes lime-
nis asinis pec vakarinam vai
pirms gulétiesanas;

e parak liela un/vai ilgstosa
fiziska slodze.

Cukura diabeta pacientam jacensas
uzreiz, nakamaja diena novérst iespé-
jamos celonus, lai nepielautu nakts
hipoglikeémijas atkartoSanos. Ja nakts
hipoglikemiju izraisijusi peroralie
hipoglikemizejosie medikamenti, tad

jakonsultgjas ar arstu, negaidot kar-
tejas vizites laiku. Jebkura gadi-
juma, ja jus neatrodat atbildi uz jau-
tajumu, kapec bijusi hipoglikemija un
ka to noverst, ir jadodas uz konsulta-
ciju pie specialista.

«Pareiza» insulina deva
jameklé arvien no jauna!

Pieredze, dzivojot ar cukura diabétu,
parasti iemaca, ka nav vienas, nemai-
nigas un gadiem ilgi «pareizas» insu-
lina vai peroralo hipoglikemizejoso
medikamentu devas. Mainas misu
organisma funkcijas, dzives ritms,
stresa limenis, fiziska slodze, lidz ar to
jamaina ar1 cukura diabéta arstesana.
Ar1 tad, ja netikat skaidriba par to,
kapec tiesi glikozes Iimenis no rita ir
paaugstinats, informacija par dietu,
fiziskam aktivitatém un paskontroles
rezultatiem dos iespé€ju jusu arstam
pienemt pamatotu lemumu par ars-
téSanas izmainam, un jus sasniegsiet
meérka glikemiju daudz atrak. m

Rakstu atbalsta: J
SANOFI

FreeStyle

Optium Neo

Blood Glucose and Ketone Monitoring System

Palidz pacientiem uznemties
aktivaku lomu sava diabéta arstésana

FreeStyle Optium Neo

Jauns glikometrs glikozes un
ketonvielu noteikSanai asinTs.
Plans, viegls, misdienigs

Glikozes Iimena noteikSana asinis
ir atra un preciza ar teststremelem
FreeStyle Optium

Virzienu norades dod signalu par
tendenci uz hipo vai hiperglikémiju

Individuals insulina devu
padomdeveéjs un registrators

Glikometra atmina 1000 registréti notikumi

é
N
N
i

PC Katram lietotajam savienojums ar datoru,

datu parskatu veidoSanai

Uzziniet vairak par glikometru, zvanot pa klientu servisa
bezmaksas talruni 8000 30 81 vai apmeklgjot www.farmeko.lv

UZMANIBU!

Teststrémeles FreeStyle Papillon vairs nebus pieejamas!

Aicinam Jis bez maksas sanemt jauno FreeStyle Optium Neo glikometru

Izplatitajs: Farmeko SIA, Brivibas gatve 410, Riga
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Lipidu spektra profila
noteiksana — drosakai dzivei!

GUNTA FREIMANE
Psihologijas un socialo
zinatnu magistre
«Diabéts un Veseliba»
atbildiga redaktore
Latvijas Diabéta
asociacijas

valdes prieks$sédétaja

Foto: Valsts kanceleja

Svarigakais —
savlaiciga diagnostika

Cukura diabeta pacientiem ir augsts
sirds un asinsvadu slimibu risks. Tas
nav tikai kads abstrakts, no jums
tals risks ar mazu iesp€ju istenoties,
bet gan nopietna realitate, jo sirds
un asinsvadu slimibas, tai skaita
sirds infarkts un insults, ir galvenais,
izplatitakais cukura diabéta pacientu
naves celonis.

Riska pakapi biitiski ietekme lipidu
spektra raditaji, tapec ir svarigi sav-
laicigi uzsakt paaugstinatu lipidu
raditaju arstéSanu gan ar dietu, gan
medikamentiem.

Ja jus esat nosaciti jauns
un aktivs cilveks un jusu
dieta ir veseliga...

Dazkart cukura diabeta pacienti
apgalvo, ka nav nepiecieSams noteikt
lipidu spektra raditajus, jo «es jau
neko tadu treknu needu, praktiski
mana di€ta sastav no darzepiem...»
Tapat arl aktiviem un sportiskiem

cilvekiem skiet, ka vinu sirds vese-
liba nav apdraudeta. Tomer jaatceras,
ka lipidu spektra raditajus, tapat ka
nedaudz paaugstinatu glikozes limeni
asinis, nevar sajust, un lipidu spektrs
tikai daleji ir atkarigs no dietas, bet
lielako dalu lipidu izstrada misu
organisms.

Tiesi tapec, lai aktiva dzive
netiktu negaiditi partraukta
ar infarktu vai insultu, arl
nosaciti jauniem, sportiskiem,
aktiviem cilvekiem ar cukura
diabétu, kuri ievero veseligu
dietu, lipidu spektrs janosaka
vismaz reizi gada vai arl bie-
zak, ja ta noteicis arsts.

Efektivai arstesanai jazina

visi lipidu spektra raditaji

Svarigi regulari kontrolét visus lipidu
spektra raditajus, jo tikai tad arstam
iesp€jams izveleties vispiemerotako
arstesanas veidu, ka arl ieteikt opti-
malu dietu. Péec noteikta laika, vei-
cot parbaudi laboratorija, iesp&jams
parliecinaties par arstésanas efek-
tivitati, kas nav iespejams, ja veic
kopeja holesterina parbaudi, pieme-
ram, ar ekspresmetodi. Ar ekspres-
metodi (aparatu paskontrolei un test-
stremeli) biezak tiek noteikts tikai
kopeja holesterina limenis asinis, kas

_________________________________________________________

Atgadinajums aizmarsigajiem! Izgrieziet un saglabajiet!

Seit uzskaititi tie laboratoriskie

izmeklejumi, kas javeic periodiski

visiem cukura diabéta pacientiem

neatkarigi no dzimuma, velinajam

komplikacijam un blakus slimibam:

o gliketa hemoglobina (HbA ) lime-
nis asinis, 2—4 reizes gada;

e pilna asins aina, reizi gada;

e urina analize, reizi gada;

e mikroalbuminirijas
urina, reizi gada;

e kreatinina limenis asins seruma,
reizi gada.

noteiksana

www.diabetsunveseliba.lv

Svarigi!
e Lipidogramma vai lipidu spektra
profila analize:
- augsta  blivuma
holesterins (ABL H);
- zema blivuma lipoproteinu holes-
terins (ZBL H);
- kopégjais holesterins (KH),
- trigliceridi (TG).

lipoproteinu

nedod arstam iespeju iegut pilnigu
un neparprotamu jeb viennozimigu
informaciju, kad nepiecieSams uzsakt
arstesanos vai arl noteikt arstesanas
efektivitati. Intervalus, cik biezi javeic
lipidu spektra analize, nosaka arsts.

Parbaude — ne atrak
ka 8 stundas pec pedejas
edienreizes

Lai parbaudes rezultats butu pre-
cizs, lipidu spektra raditaji jano-
saka laboratorija, no rita tuksa dasa
(ne atrak ka 8 stundas péc pedejas
edienreizes). Kaut arl laboratorija
strada ari vakara stundas un, iespée-
jams, neviens nejautas par to, vai esat
edis, atcerieties, ka precizs analizes
rezultats nav nepiecieSams jusu ars-
tam, sievai, meitai, bet gan — jums
pasam. Jus esat ieintereséts neteret
veltigi lidzeklus par dargiem medi-
kamentiem, bet gan maksimali pre-
cizi noteikt savu organisma stavokli,
izveleties efektivako arsteSanu un
pec kada laika — precizi kontrolét, cik
iedarbiga ir izveleta arstésana un vai
nav nepiecieSami papildu pasakumi
sirds un asinsvadu slimibu riska
mazinasanai.

Regulari kontrolgjot lipidu spektra
raditajus, jus varat justies drosak par
to, ka negaidits katastrofals notikums
sirdi1 vai asinsvados neparsteigs nesa-
gatavotu! m

Normalas
lipidogrammas raditaji:

e augsta blivuma lipoproteinu
holesterins (ABL H):
virieSiem — augstaks par
1,03 mmol/l; sievietem — aug-
staks par 1,2 mmol/];

e zema blivuma lipoproteinu
holesterins (ZBL H) — zemaks
vai vienads ar 2 mmol/1;

e kopejais holesterins (KH) -
zemaks vai vienads ar 4,5 mmol/l;

o trigliceridi (TG) — zemaks vai
vienads ar 1,7 mmol/l.




Centrala

Laboratorija

www.laboratorija.lv

Laboratoriju filiales visa Latvija

Lielvardes iela 68, 8.00—24.00-8.00
Bikernieku slimnicas katru dienu 67 334 433
administracijas éka (diennakts laboratorija)
L D. d. 8.00-19.00
:{g“a"‘s";'es'l‘i“n:ﬁi'gas' 5. 9.00-14.00 67 366 371
: Sv. —slégts
Talejas iela 1, D. d. 8.00-16.00
VCA Mezaparka doktorats | S., Sv. —slégts ADEA 2
Nicgales iela 5, D. d. 8.00-16.00
VCA Aura S., Sv. —slégts e e Lo
Nometnu iela 60, D. d. 8.00-16.00
Doktorats Agenskalns S., Sv. —slégts e Gl Y
- P, O., C. Pk. 8.00-16.00
[ETTESLS T, T.'8.00-18.00 26 484 433
’ S., Sv. —slégts
Anninmuizas bulvaris 85, | D. d. 8.00-16.00
VCA Elite S., Sv. — slégts £ Al EED
Sliezu iela 19, D. d. 8.00-16.00
VCA Vesels S., Sv. —sléegts 67394 358
Lacplésa iela 38, D. d. 8.00-16.00
VCA Pulss 5 S., Sv. — slagts 2 s
A. Saharova iela 16, D. d. 8.00-16.00
RVC Plavnieki S., Sv. —slégts 15D B
Gobas iela 10a, D. d. 8.00-16.00
Bolderaja S., Sv. —slégts LBl
Gailezeraiela 8, D. d. 8.00-10.00
Méness VC S., Sv. —slégts 67530 628
Gogolaiela 3, D. d. 8.00-16.00
Dzelcela veselibas centrs | S., Sv. —slégts 2D Y
Juglas iela 2, D. d. 8.00-16.00
VCA Juglas MC S., Sv. —slégts 5 B2 Eig
Vidus iela 1, D. d. 8.00-16.00
Aldksnes PVAC S., Sv. —slégts ASIEDHOD
Jelgavas iela 1a P, T., C. Pk. 8.00-13.00
gay ! 0. 12.00-16.00 26 528 750
Izglitibas centrs ~
S., Sv. —slégts
Daugavpils
Avenu iela 26 D. d. 8.00-16.00
Centrala Laboratorija S., Sv. —slégts 25464649
Arhitektu iela 12,
Veselibas apripes centrs D 8'00_ 16.00 26 143 710
S., Sv. —slégts

Olvi

Darzaiela 5,
kPa§vaIdTbas éka

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

63 061 260

_

KVALITATIVA

LABORATORIJAS DIAGNOSTIKA -
EFEKTIVA ARSTESANA!

Dzirnavuiela l,
lecavas VC

Jelgava

Brivibas bulvaris 6,

P, 0., T. 8.00-16.00
C. 8.00-18.00

Pk. 8.00-14.00

S., Sv. —slégts

8.00—20.00 katru dienu

27 508 090

Jekabpils

Rigasiela 191,
KIRSH Veselibas Fabrika

Talsu Soseja 39,
Meéness veselibas centrs

Rigas iela 159,
Kraslavas slimnica

Liepaja

Jelgavas pilsétas slimnica | (diennakts laboratorija) SR
Zemgales prospekts 15, D. d. 8.00-16.00
Zemgales VC S., Sv. —slégts (58P (B0
L P.—C. 9.00-17.00
SERIEE L, Pk. 9.00-16.00 63 022 987
MS Optima 1 ~
S., Sv. —slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

P, T, C.8.15-11.00
S., Sv. —slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

25776 620

67 755 290

65 681 639

Livani
Zalaiela 44,
Livanu slimnica

Madona

Skolas iela 29,
Doktorats

J_ﬁrmalas iela 14,
Arstu prakse Svire Plus

Aldaru iela 20/24, D. d. 7.30-16.00

Jaunliepajas PVAC S., Sv. —slégts FIES
B.rivT_b'as iela 9§, D. d. 7.30?16.00 63 451 154
Liepajas medicinas centrs | S., Sv. — slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

65 342 277

29126 000

67 914 499

aprupes centrs

Pilskalna iela 6,
Pasvaldibas eéka

Slimnicas iela 3,
kSaldus MC

Atbrivosanas aleja 122, .

Medical plus, 2.st., SD (é;lB;OSéItGS.OO 27 839 000

213. kab. v S =2E

18. Novembra iela 41

Rézeknes veselibas D. d. 8.00-16.00 64 603 305
S., Sv. —slégts

D. d. 8.00-16.00
S., Sv. —slégts

D.d. 7.30-16.00
S., Sv. —slégts

63 252 665

27 874 906

_
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Arstéjot gimenes hiperholesterinémiju —
ilgaka un aktivaka dzive

LINDA KUCANE
Interniste

Rigas Austrumu
kliniska universitates
slimnica

Jarmalas slimnica

Foto: no personiga arhiva

Kas ir gimenes
hiperholesterinemija?

Gimenes hiperholesterinémija  ir
viens no vairakiem iedzimtiem lipidu
jeb tauku vielmainas trauc€jumiem.
To sauc par «gimenes», jo ta var
iedzimt no paaudzes paaudze, savu-
kart «hiperholesterinémija» nozime,
ka asinis ir paaugstinats holeste-
rina limenis. Gimenes hiperholes-
terinémijas gadijuma ir notikusSas
izmainas génos, kuri regule
tauku vielmainu, ka rezultata ir
paaugstinats holesterins asinis
visa miiza garuma.

Gimenes hiperholesterinemija ir
viena no biezakajam iedzimtajam
vielmainas slimibam - to sastop
aptuveni vienam no 500 cilvekiem
pasaulé. S1 slimiba netiek pietiekami
biezi diagnosticeta un lidz ar to arl
netiek pietiekami arsteta.

Holesterins ir nepiecieSams orga-
nismam, lai veidotu $iinu apvalkus,
hormonus un aknas — Zultsskabes,
kas ir Zults sastava. Visas Suinas orga-
nisma var veidot holesterinu, bet
visvairak tas veidojas aknas un zar-
nas. Galvenais organs, kas atbild par
holesterina vielmainu un izvadisanu,
ir aknas.

Zema blivuma lipoproteini (ZBL) ir
dalinas, kas sastav no olbaltumvie-
lam un kas asinis parnes holesterinu
no vienas Siinas uz citam. Parak liels
ZBL daudzums asinis var nogulsne-
ties asinsvadu sieninas un ir viens
no aterosklerozes iemesliem, kas
savukart izraisa sirds un asinsvadu
slimibas. Tade] ar ZBL dalinam sais-
tito holesterinu, ko var noteikt asi-
nis, sauc par aterogeno (aterosklerozi
izraisoSo) jeb «slikto» holesterinu.

Lai varetu parnest holesterinu,
ZBL ir ipasa olbaltumviela jeb pro-
teins, ko sauc par apolipoproteinu B,

www.diabetsunveseliba.lv

kas darbojas ka tilts starp ZBL dalinu
un aknu $anam, kuras uznem, meta-
bolizé un izdala holesterinu. Aknu
sinam ir speciala vieta, lai atpazitu
un piesaistitu ZBL dalinu — to sauc
par ZBL receptoru. Gimenes hiper-
holesterinémijas gadijuma Sis recep-
tors aknu $unas vai apolipoproteins
B ir izmainits un nespej pildit savu
funkciju, lidz ar to holesterins nevar
ieklut aknu $anas un tikt izvadits no
organisma, bet paliek asinis, tadejadi
izraisot paaugstinatu ZBL holeste-
rina limeni. Visbiezak gimenes hiper-
holesterinémijas pacients sanem 1
defektivu génu no viena vecaka, pie-
meéram, mates, bet no otra vecaka
sanemtais gens ir normals, tapéc
§iem pacientiem apméram puse ZBL
receptoru ir bojati.

Ka izpauZas gimenes
hiperholesterinémija?

Viena no galvenajam gimenes hiper-
holesterinémijas pazimem ir izteikti
paaugstinats  kop€ja  holesterina
limenis asinis. Tas var sasniegt
9-14 mmol/1 vai pat augstaku limeni.
Atgadinam, ka normals kopeja holes-
terina limenis asinis ir 5 mmol/l
vai mazak. Veicot lipidogrammu
jeb lipidu spektra analizi, gimenes
hiperholesterinemijas gadijjuma ipasi
paaugstinats ir tie$i ZBL holesterins
asinis. Paaugstinats holesterins var
buat ar1 vecakiem, braliem, masam,
bérniem.

Par gimenes hiperholesterinémiju
var liecinat tas, ka ir bijusi sirds un
asinsvadu slimiba vecuma lidz 50—-60
gadiem vai kads no 1. pakapes radi-
niekiem ir parcietis agrinu sirds
un asinsvadu slimibu. Pie sirds un
asinsvadu slimibam pieder: stenokar-
dija, miokarda infarkts, insults, kaju
asinsvadu slimiba (mijklibosana, kas
izpauZas ar sapém ikros pie fiziskas
slodzes un/vai nedzistoSas cCulas uz
pédam). Par gimenes hiperholesteri-
némiju var liecinat arl ta saucamas
ksantelazmas jeb dzeltenigi veido-
jumi uz adas ap acim (A attela) un
ksantomas jeb palielinati veidojumi
uz plaukstam, cipslu apvidiu virs

papéziem vai citur uz kermena (B un
C attela).

|
\

B attéls

C attéls

Avots — Bell DA, Hooper AJ, Watts GF, Burnett JR Mipomersen and
other therapies for the treatment of severe familial hypercholesterol-
emia. Vascular Health and Risk Management. 2012; Nov 27; Vol.8:652

Kapec ir svarigi savlaicigi
konstatét gimenes
hiperholesterinémiju?

Paaugstinata ZBL holesterina rezul-
tata jau kop$ agras bérnibas gimenes
hiperholesterinemijas pacientiem
ir paaugstinats sirds un asinsvadu
slimibu risks. Risks ir atSkirigs kat-
ram gimenes hiperholesterinémijas
pacientam, jo to ietekme gan holes-
terina limenis asinis, gan daudzi citi
faktori, pieméram, iedzimti faktori,
dzivesveids, smekesana, fiziska akti-
vitate ikdiena, paugstinats asinsspie-
diens, cukura diabets. Laicigi konsta-
tejot gimenes hiperholesterinemiju,
var agrini uzsakt atbilstoSu arste-
Sanu, ka rezultata sirds un asins-
vadu slimibu risku var ieverojami
samazinat.
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Ka var diagnosticét gimenes
hiperholesterinemiju?

Izteikti paaugstinata holesterina
gadijuma jakonsultéjas ar gimenes
arstu, endokrinologu vai kardiologu,
kas izvertes iespejamos paaugstinata
holesterina iemeslus un rekomendes
atbilstosu arstesanu.

Tauku vielmaina ir sarezgits pro-
cess, ko ietekme vairaki faktori, pie-
meram, cukura diabeéts, izmainita
vairogdziedzera funkcija, pazemi-
nata nieru funkcija, izteikta protel-
nurija (jeb olbaltumvielu izdalisanas
ar urinu) un medikamentu lietoSana

(pieméram, progestogénu, andro-
genu, tiazidu grupas diuretisko medi-
kamentu lietoSana).

Cukura diabéta pacientiem holes-
terina limena izmainas tiek uzskati-
tas par sekundaram, kas nozime, ka
holesterins paaugstinajies cukura
diabéta rezultata. 1. tipa cukura
diabéta gadijuma insulina trikums
negativi ietekme tauku vielmainu.
2. tipa cukura diabéta pacientiem
var but paaugstinats holesterina
Iimenis asinis jau ilgaku laiku pirms
cukura diabeta sakuma, kas, iespe-
jams, norada uz insulina rezisten-
ces attistibu (proti, $tnas nereagé
uz insulinu, kas tiek izdalits). 2. tipa
cukura diabéta pacientiem rakstu-
rigs arl paaugstinats trigliceridu
limenis, jo insulina trikums sama-
zina lipoproteinlipazes aktivitati —
ta ir olbaltumviela, kas nepiecie-
Sama trigliceridu vielmaina. 2. tipa
diabéta pacientiem ir aril pazemi-
nats «labais» jeb augsta blivuma
lipoproteinu holesterins (ABL H).
Cukura diabeta del ZBL holesterins
lielakaja dala gadijjumu nav paaug-
stinats, tadel izteikti paaugstinats
ZBL holesterins var noradit arl uz
gimenes hiperholesterinémiju, ipasi,
ja izmainas saglabajas ar1 tad, kad
cukura diabeta kompensacija ir
apmierino$a, un péc citu iemeslu
noversanas.

Cukura diabéeta pacientiem biezak
varétu but raksturigi citi iedzimti
holesterina vielmainas traucéjumi,
pieméram, kombinéta hiperlipide-
mija, kuras gadijuma tapat raksturi-
gas agrinas sirds un asinsvadu slimi-
bas (skat. ieprieks par vecumu, kura
tadas attistas). At$kiriba no gimenes
hiperholesterinémijas $1 slimiba ir

mazak izp€tita, un tiek uzskatits, ka
tas pamata varétu but izmainas vai-
rakos geénos. Kombinetas hiperlipi-
démijas attistiba lielaka ietekme ir
dzivesveidam un provocejoSiem fak-
toriem (piemeéram, liekajam svaram,
cukura diabetam, izmainitai vairog-
dziedzera funkcijai), kas var paslik-
tinat tauku vielmainas traucejumus.
Siem pacientiem, tapat ka gimenes
hiperholesterinémijas gadijuma, ir
paaugstinats ZBL holesterins asinis,
bet biezi ir paaugstinats ari triglice-
ridu limenis. Kombinetas hiperlipi-
démijas gadijjuma gan iedzimtu, gan
dzivesveida faktoru rezultata tauku
Sinas uzpem un uzglaba mazak
taukskabju, kas veidojas no uzpem-
tajlem taukiem. Taukskabes asinis
ietekmé cukura un insulina viel-
mainu, palielinot insulina rezistenci.

Neapmierinosi kompenséts cukura
diabets izraisa izteiktakas lipidu iz-
mainas pacientiem, kuriem ir gene-
tiski holesterina vielmainas trauce-
jumi.

Nepieciesamibas gadijuma arsts var
rekomendet genétisku analizi Latvijas
Genoma centra, lai noteiktu izmainas
génos, kas raksturigas gimenes hiper-
holesterinémijai. ST analize pieejama
pacientiem ar gimenes arsta nostti-
jumu, ja ir riska faktori un pazimes,
kas liecina par iespéjamu gimenes
hiperholesterinemiju.

Nemot vera, ka ir 50% iespeja, ka
gimenes hiperholesterinémija biis ari
kadam no vecakiem, braliem, masam
vai bérniem, péc diagnozes noteiksa-
nas tiek izmekleti ari pacienta tuva-
kie radinieki.

Ka arsté gimenes
hiperholesterinemiju?
Gimenes holesterinemiju arsté ar
medikamentiem, kas samazina ZBL
holesterina Iimeni asinis. Pastav vai-
rakas medikamentu grupas, ko lieto
holesterina mazinasanai. Medika-
menti palielina ZBL receptoru dau-
dzumu aknas un uzlabo holeste-
rina ieklisanu aknu $tunas, tadejadi
mazinot holesterina limeni asinis.
Galvena un Sobrid pasaule plasak
lietota medikamentu grupa holes-
terina mazinasanai asinis ir «sta-
tini». Tiek petiti arl jauni medika-
menti, ko nakotné varétu izmantot
holesterina mazinasanai. Gimenes

hiperholesterinémijas pacientiem
medikamenti holesterina mazinasa-
nai jalieto visu muzu.

Gimenes hiperholesterinémijas
arste$ana ir nozime ari dzivesveida
izmainam — smekésanas atmeSanai
un alkohola lietoSanas ierobeZosa-
nai. Liela loma ir dietai, kas jaievero
ilgstosi, paraleli medikamentu lie-
toSanai. Dietas galvenais princips
ir izvairities no piesatinatajiem jeb
«sliktajiem» taukiem, kas atrodas
kukas, cepumos, «atrajas uzkodas»,
ka ari dzivnieku izcelsmes pro-
duktos — gala un piena produktos.
Velams péc iespéjas vairak uztura
lietot svaigus un majas gatavotus,
nevis ripnieciski parstradatus, pro-
duktus. Zivis vai zivju ella, kas satur
Omega-3 nepiesatinatas taukska-
bes, pozitivi ietekme asinsriti un
sirdsdarbibu.

Kermena svara samazinasana un
fiziska aktivitate ir svariga, jo paze-
mina ZBL holesterina, paaugstina
«laba» jeb augsta blivuma lipopro-
teina holesterina limeni asinis, paze-
mina asinsspiedienu un samazina
risku saslimt ar daziem laundabigo
audzeju veidiem. Velams vismaz
5 dienas nedela 30 mintutes veltit
aktivitatem, kas paatrina pulsu. Ta
varetu but, pieméram, pastaiga, niijo-
$ana, ritenbrauksana, peldesana, de-
josana, aerobika.

Kads ir jusu ieguvums?

Ta ka gimenes hiperholesterinémi-
jai un citam iedzimtam holesterina
metabolisma izmainam raksturigs
paaugstinats sirds un asinsvadu sli-
mibu risks, §1 slimiba paaugstina
mirstibu. BieZi gimenes hiperholes-
terinémijas pacientiem jau samera
agrini (Ildz 50 gadu vecumam)
attistas ne tikai stenokardija, infar-
kts vai insults, bet ari iespejama
peksna nave sirds asinsvadu atero-
sklerozes rezultata bez iepriekse-
jam sudzibam, tadel svarigi laicigi
atklat un arstet gimenes hiperho-
lesterinémiju. Arsté$ana ievérojami
samazina sirds un asinsvadu sli-
mibu risku. Efektivi mazinot ZBL
holesterina limeni asinis, sirds un
asinsvadu slimibu risks var sasniegt
lidzvertigu tadam, kads pastav cil-
vekiem bez $1s iedzimtas slimibas. =
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Vai gestacijas cukura
diabets apdraud ari jus?

INGVARS RASA
Endokrinologs

Pasaules Veselibas
organizacijas eksperts
Latvijas Diabéta
asociacijas prezidents

Foto: no personiga arhiva

Pasaules Veselibas organizacijas vadliniju
«Pirmo reizi gratniecibas laika diagnosti-
cétas hiperglikémijas diagnostiskie kritériji
un klasifikacija» lidzautors

Starptautiskas Diabéta federacijas globalo
vadliniju «Gratnieciba un diabéts» lidzautors

Ko nozime gestacijas
cukura diabéts?

Gestacijas cukura diabéts ir oglhidratu
intolerance, kuras rezultata paaugsti-
nas glikozes limenis asinis, kas pirmo
reizi tiek diagnosticeta vai konstatéta
gritniecibas laika. Gestacijas cukura
diabeéts visbiezak normalizejas péc
dzemdibam. Tas neatbilst 1. tipa un
2. tipa cukura diabeta tipiem vai citiem
cukura diabeta tipiem, ka ari atskiras
no cukura diabeta grutniecibas laika.

Vai gestacijas cukura
diabets ir izplatita slimiba?

ASV 7-14% sieviesu no 4 milj. dzem-
detajam/gada diagnosticé  gestacijas
cukura diabetu, bet, pieméram, Vacija
7,6% un Lielbritanija — 3,5%. Turpretim
Indija 17,8% un Apvienotajos Arabu
Emiratos (UAE) pat 20,3%. Latvija
2013. gada bija 20 898 dzemdibas, no
kuram tikai 600-700 gadijumos diag-
nosticeja gestacijas cukura diabetu.
Tas norada, ka lielam skaitam sieviesu
gestacijas cukura diabetu nediagnostice.

Kapec jadiagnostice
gestacijas cukura diabets?
Gestacijas cukura diabéets nelabveligi
ietekmé dzemdibu un pecdzemdibu
iznakumu, tai skaita arl matei velakaja
dzives laika draud 2. tipa cukura diabeta
attistiba un agrinu sirds un asinsvadu
slimibu attistiba. Grutniecibas nelabve-
liga iznakuma risks palielinas attieciba
uz: iedzimtam anomalijam, spontaniem
abortiem, liela augla piedzimSanu (lie-
laka neka 4,1-4,5 kg), plecinu nespeju
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piedzimt jeb plecinu distociju, dzem-
dibu traumam, priekslaicigam dzemdi-
bam un vel daudzam citam novirzem.
Liela mazula piedzim$ana rada lielaku
iespejamibu, ka dzemdibas bus grutas,
kas var beigties ar, piemeram, lielaku
asinu zudumu, starpenes plisumiem.
Mazulim var rasties plecu distocija
dzemdibu laika, kas nozime, ka mazula
plecini var iesprust dzemdibu celos aiz
kaunuma kaula. Vins$ var iestrégt dzem-
dibu celos. Tas notiek reti, tomer ta ir
nopietna situacija, kura nekavéjoties ir
jareage, lai noverstu nopietnu dzemdibu
traumu vai pat mazula bojaeju. Nemot
vera problemas nopietnibu, Pasaules
Veselibas organizacija pienéma lemumu
izstradat vadlinijas $aja joma. Pilns vad-
liniju nosaukums ir «Pirmo reizi grit-
niecibas laika diagnosticetas hiperglike-
mijas diagnostiskie kriteriji un klasifi-
kacija» (anglu val.: Diagnostic Criteria
and Classification of Hyperglycaemia
First Detected in Pregnancy). Darbs
ilga 3 gadus. Vadliniju izstrade piedali-
jas 16 eksperti no 15 valstim un visiem
kontinentiem, un vadliniju recenzesana
piedalijas 6 recenzenti no 6 valstim.
Vadliniju teksts pieejams timekli: http://
www.who.int/diabetes/publications/
Hyperglycaemia_In_Pregnancy/en/
index.html.

Gestacijas cukura
diabeéta riska faktori

Augsta riska grupa ietilpst:

e sievietes ar aptaukosanos;

¢ gados vecakas sievietes;

e sievietes ar ieprieks diagnosticetiem
oglhidratu vielmainas traucejumiem;

e mates, kuras ieprieks dzemdeja ma-
zulus ar makrosomiju (mazula ker-
mena svars bija lielaks par 4,1 kg);

e sievietes, kuru gimenes ir pacienti ar
cukura diabeétu;

e sievietes no etniskam grupam ar aug-
stu diabéta risku;

e sievietes ar policistisko olnicu sin-
dromu.

Gestacijas cukura
diabeta diagnostika

Gestacijas cukura diabets tiek diag-
nosticets jebkura gritniecibas perioda,

veicot cukura slodzes testu ar 75 g gli-
kozes. Tests javeic no rita tuksa disa,
tas nozime, ka netiek ests pedejo 8
stundu laika. Vispirms tiek noteikts
glikozes limenis asinis tuksa dasa. Pec
tam paciente 3—-10 minasu laika izdzer
75 gramus glikozes, kas izskidinata
150—200 ml udens. Glikozes limeni asi-
nis atkartoti nosaka 1 un 2 stundas péc
glikozes Skiduma izdzersanas.

Tests gestacijas cukura diabéta no-
teikSanai ir pozitivs, ja vismaz viens
vai vairaki cukura limena raditaji asins
plazma atbilst sekojoSiem kriterijiem:

e cukura limenis plazma tuksa
dasa ir 5,1-6,9 mmol/l;

e cukura Iimenis plazma 1
stundu pec cukura slodzes
testa ir >10 mmol/];

e cukura limenis plazma 2 stun-
das péc cukura slodzes testa ir
8,5—-11 mmol/1.

Kapec jaarste gestacijas
cukura diabets?

Petijumos pieradits, ka, arst€jot sievie-
tes ar gestacijas cukura diabetu, nelab-
veligas grutniecibas iznakums ir daudz-
kart mazaks, pieméram, berna dzim-
Sanas svars ir mazaks, mazinas citi
dzemdibu un griitniecibas sareZgijumi.
Pastav loti cieSa sakariba starp cukura
Iimeni matei un makrosomijas attistibas
risku. Viena no svarigakajam gestacijas
cukura diabéta arstéSanas sastavdalam
ir cukura limena noteik$ana péc noteik-
tas shemas. Cukura limenis asinis jano-
saka tuksa dasa un 1 stundu péc €sanas
videji 4 reizes diena, vairakas reizes
nedela. Ja cukura limena merka lielumi
netiek sasniegti ar dietas palidzibu, tad
1-2 nedelu laika jauzsak pretdiabeta
lidzeklu lietosana. Galvenie ierobezo-
jumi dietas plana attiecas uz viegli pie-
savinamiem oglhidratiem - jaiesaka
produkti ar zemu glikemisko indeksu,
lai samazinatu péecesanas cukura limeni
asinis. Vissvarigakais arstesanas etaps ir
dietas terapija, parejo pretdiabeta medi-
kamentu lietoSana ir saskana ar endo-
krinologa rekomendacijam. =
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Contour™ PLus glikometrs - vislabaka kvalitate par vislabako cenu!

Contour™ PLus asins glikozes kontroles sistéma no Bayer. Ta ir piemeérota Jums
gan tad, ja ir tikko uzstadita diagnoze, gan tad, ja meklejat jaunu merierici.

* Precizitate: nodroSina rezultatus,
kas pielidzinami laboratorijas limenim
parliecinoSai parbaudes veiksanai.'

e Viegli lietot: gatavs testesanai tieSi no iepakojuma.

* No Coding™ tehnologija novérs kltidas, ko rada
nepareiza kodésana.

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

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

Conbowr plus
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Jautajiet savam veselibas aprupes specialistam
par Bayer ConTour™ PLus mérierici jau Sodien.
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Cukura slodzes tests jaizdara vai nu visam grutniecém vai gratniecém
ar augstu gestacijas diabéta attistibas risku 24.-28. grutniecibas nedéla

Cukura slodzes tests
ar 75 g glikozes

Cukura limenis asinis tuksa dasa Cukura limenis asinis tuksa dasa

<5,1 mmol/I
un

Cukura limenis plazma
1 stundu péc cukura slodzes
testa <10 mmol/I

un

Cukura limenis plazma
2 stundas péc cukura slodzes
testa <8,5 mmol/I

5,1-6,9 mmol/I
vai

Cukura limenis plazma
1 stundu péc cukura slodzes
testa =10 mmol/I

vai

Cukura limenis plazma
2 stundas péc cukura slodzes
testa 8,5-11 mmol/I

Gestacijas cukura diabéts

Cukura limenis asinis tuksa dasa
>7 mmol/I

vai
Cukura limenis plazma

2 stundas péc cukura slodzes
testa >11,1 mmol/I

Cukura diabéts
gratniecibas laika

www.diabetsunveseliba.lv
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Aspirins un cukura diabets

ILZE KONRADE
Endokrinologe

Rigas Austrumu
kliniskas universitates
slimnicas stacionars
Gailezers,
endokrinologijas
nodala

Foto: no personiga arhiva

Rigas Stradina universitates docente

Kaut ar1 aspirina reklamas varam ik
vakaru verot TV ekranos, tomer tas
ir medikaments. Un, ka ikviens medi-
kaments, aspirins jalieto saskana ar
arsta noradijumiem, jo ne visos gadi-
jumos ta lietoSana ir lietderiga un daz-
kart ta iedarbiba var but nelabveliga.

Kads ir aspirina
darbibas mehanisms?

Aspirins jeb acetilsalicilskabe no
seniem laikiem pazistams ar savu
pretiekaisuma un pretdrudza efektu.
Pedejos gadu desmitos aspirins tiek
ieteikts sirds un asinsvadu sistémas
veselibas profilaksei un arstéSanai.
Preparats nelauj salipt trombocitiem —
asins $unam, kas veicina asins rece-
Sanu, samazinot trombu veidoSanas
risku. Cilvekiem, kuriem ir ateroskle-
rotiskas parmainas asinsvados, mainas
asinsvadu ieksgjais slanis — endotelijs,
aktivejot trombocitus. Ja endotélija
izmainas veidojas aterosklerozes rezul-
tata vai pec tam, kad arsti sirds asins-
vada ievietojusi stendus, tad trombo-
citu aktivitate rada trombu veidoSanas
papildu risku, un asinu skidrinasana ar
aspirinu ir medikamentoza profilakse.

Kapec cukura diabeta
pacientiem aspirins
varetu but velams?

Cukura diabeta pacientiem ir augsts
sirds un asinsvadu slimibu risks.
Salidzinot ar cilvekiem bez cukura
diabeta, viniem asinsvadu komplika-
cijas sastop vismaz 2 reizes biezak.
Sirds un asinsvadu slimibas ir galve-
nais cukura diabeta pacientu naves
celonis. 20% cukura diabeta pacientu
7 gadu laika mirst no sirds un asins-
vadu slimibam. Jauzsver, ka ar1 1. tipa
cukura diabets ar laiku klist nozimigs
riska faktors agrinam sirds un asins-
vadu sistemas slimibam.

www.diabetsunveseliba.lv

Aspirins — sirds un
asinsvadu slimibas
riska mazinaSanai

Pateicoties savam darbibas mehanis-
mam, aspirins ne tikai arste jau eso-
Sas sirds un asinsvadu slimibas, bet
ari sekme to riska samazinasanos. To
apliecina pla$i petijjumi, kas tiek tur-
pinati ar1 paslaik, tai skaita petijumi
ar cukura diabéeta pacientiem, tomer
$o petijjumu rezultati ne vienmer ir
statistiski ticami. Pieméram, aspirina
lietosana cukura diabeta pacientiem
samazina gan sirds infarkta, gan
insulta risku. Tomer jarekinas, ka
lidzas labajiem efektiem, aspirinam
piemit ari bistama blakusparadiba,
kas var veicinat asinosanas risku.
Pétijumos gada laika asinosana attis-
tas 3 no 10 000 cilvekiem, kuri profi-
laktiski lietojusi aspirinu.

Eiropas vadlinijas par sirds un
asinsvadu slimibu profilaksi klinis-
kaja prakse (European Guidelines on
cardiovascular disease prevention in
clinical practice, 2012) rekomendeéts:
e Nelietot aspirinu sirds un asinsvadu
slimibu riska mazinasanai cukura
diabéta pacientiem, ja nav parlieci-
nosu pieradijjumu par to, ka pacien-
tam ir aterosklerotiskas izmainas
asinsvados.

Zemas devas aspirina (75—162 mg)
lietoSana sirds un asinsvadu slimibu
riska mazinasanai ir racionala pie-
augusajiem ar cukura diabetu un
paaugstinatu sirds un asinsvadu
slimibu risku (risks, ka pacients 10
gadu laika var nomirt no sirds un
asinsvadu slimibam ir lielaks par
10%), kuriem nav paaugstinats asi-
nosanas risks (pacientam ar cukura
diabetu nav iepriek$ bijusi asino-
$ana no kunga un zarnu trakta, nav
¢ulas slimiba un pacients nelieto
citus medikamentus, kas palielina
asinoSanas risku, pieméram, neste-
roidos pretsapju un pretiekaisuma
lidzeklus, varfarinu).

Aspirins nav jalieto sirds un asins-
vadu slimibu primaraja profilakse
cukura diabéta pacientiem ar zemu
sirds un asinsvadu slimibu risku,
jo komplikaciju risks, ko rada asi-
nosana, neparsniedz ieguvumu no
aspirina lietosanas.

Zemas devas aspirina lietoSana
apsverama pacientiem ar cukura dia-
bétu un videgju sirds un asinsvadu
slimibu risku, pieméeram, gados jau-
nakiem pacientiem ar vienu vai vaira-
kiem riska faktoriem vai gados veca-
kiem pacientiem ar 5-10% risku.

Nosaki savu sirds un
asinsvadu slimibu risku!

Augstu sirds un asinsvadu slimibu

risku nosaka $adi riska faktori:

e Vecums virieSiem lielaks ka 50 gadi,
sievietem lielaks ka 60 gadi;

e Smekesana;

e Paaugstinats arterialais asinsspie-
diens;

e Paaugstinats lipidu daudzums asi-
nis (skat. rakstu par lipidu spektra
noteiksanu 8. Ipp.);

e Mikroalbuminurija;

e Gimenes locekliem agrina vecuma
bijusi sirds un asinsvadu slimibu
notikumi (infarkts, insults, peksna
nave).

Precizak tiesi savu sirds un asins-
vadu slimibu risku jus varat noteikt,
izmantojot tabulu vai interneta pie-
ejamo kalkulatoru.

Aspirina lietosana cukura
diabeta pacientiem, kuriem
jau noteikta sirds un
asinsvadu slimibu diagnoze

Petljumos pieradits, ka cukura dia-
beta pacientiem ar jau noteiktu sirds
un asinsvadu slimibu diagnozi sama-
zinajas miokarda infarkta, insulta
risks, un rekomendeta ilgstosa aspi-
rina lietosana cukura diabeta pacien-
tiem ar sirds un asinsvadu slimibam,
tai skaita aterosklerozi.

Kuri aspirina preparati
mazak ietekme kunga
darbibu?

Aspirins jeb acetilsalicilskabe ir pie-
egjama visdazadako medikamentu
veida — gan tievajas zarnas (ne kungi!)
skistosas tabletes ar specialiem apval-
kiem, gan ar magnija oksida piedevu.
Tomer aspirins tiesa veida neietekmé
kunga glotadu, bet gan iedarbojas pec
tam, kad ta darbiga viela uzsiikusies

asinis. L
Raksts turpinas 16. Ipp. >
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apvalkotas tabletes

LV-2015-ACTV-01

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI
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Aspirinu — tikai ar arsta
noradijumu péc rupigas
un regularas kontroles!
Sirds un asinsvadu profilaksei aspi-
rins jalieto ilgstosi, dazkart — pasta-
vigi. Ilemesls tam ir trombocitu

dzives ilgums — asinis nepartraukti
atjaunojas, tapec aspirins jalieto
pastavigi. Cukura diabéta pacien-
tiem, kuri ilgstosi lieto aspirinu,
javeic regularas asinsanalizes un
vismaz reizi pusgada par aspirina
lietoSanu jakonsultéjas ar gimenes

Tabula. Naves risks no sirds un asinsvadu slimibam 10 gadu laika

arstu, kardiologu vai endokrinologu
ar1 tad, ja nav sudzibu. Neatliekama
arsta konsultacija nepiecieSama tad,
ja sakas neizskaidrojama asinosana,
sievietém — ari stipri ilgstoSa mens-
truala asinosana, ka arl tad, ja atri
rodas zilumi. m

Sievietes Viriesi
Nesmékeétajas Smékeétajas Vecums Nesmékeétaji Smékeétaji
180 10 12 13 15 17 19 22 14 16 19 22 26 26 30 35
160 10 12 13 16 65 11 13 15 16 18 21 25
140 11 11 13 13 15 17
120 10 12
180 10 11 13 11 13 15 18 18 21 24
160 10 12 12 14 17
60
140 2 2 2 10 12

180 2 2
160
140
120

180
160
140
120

Sistoliskais asinsspiediens

SCORE

40

4 5 6

Holesterina Iimenis mmol/I

15% un vairak
10%-14%
5%-9%
3%-4%

2%

1%

<1%

Fatalu
kardiovaskularu
notikumu risks
10 gadu laika

www.diabetsunveseliba.lv

12 13 16
11

2 2 2

2 2

7 8 4 5 6 7 8

|

150 200 250 300
mg/dI

* Risks aprékinats, nemot véra
dzimumu, vecumu, sistolisko
asinsspiedienu, kopéja
holesterina [imeni un smékésanu.

** Dati attiecinami uz Eiropas
regioniem ar augstu risku, pie
kuriem pieskaitama ari Latvija.

Avots: E. Gulbja laboratorijas majas lapa: http://www.egl.
Iv/inform%C4%81cija/da%C5%BE%C4%81di-raksti/ietei-
camie-zbl-lielumi-atbilsto%C5%A1i-riska-pak%C4%81pei
Riska aprékinasana interneta pieejama 3eit:
http://www.heartscore.org/Pages/welcome.aspx
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Ka parvaret «divana pievilkSanas speku»
un rast motivaciju aktivakai dzivei?

GUNTA FREIMANE
Psihologijas un socialo
zinatnu magistre
«Diabéts un Veseliba»
atbildiga redaktore
Latvijas Diabéta
asociacijas

valdes prieks$sédétaja

Foto: Valsts kanceleja

Tkviens cukura diabeta pacients ir
dzirdejis arsta padomus vairak kus-
teties, istenot regularas fiziskas akti-
vitates, lai glikozes limeni asinis tuvi-
natu normai un sasniegtu arsta ieteik-
tos glikozes un asinsspiediena merka
raditajus, samazinatu lieko kermena
svaru, uzlabotu sirds veselibu un
garastavokli. Tomer parvaret «divana
pievilksanas speku» nav tik vien-
karsi, 1pasi — lietaina un dregna laika.
Pavasaris un vasara ir istais laiks
sakt fiziskas aktivitates un pieture-
ties pie jauna dzives ritma. Iespejams,
Saja raksta sniegtie padomi nederes
visiem, tomer méginasim sekmeét, lai
jus pardomatu savas personiskas bar-
jeras fizisko aktivitasu uzsaksanai!

Ieteicama fiziska aktivitate

Petnieki noskaidrojusi, ka pieaugu-
S§iem cilvekiem nepieciesamas 150
min merenai fiziskai slodzei atbilsto-
Sas fiziskas aktivitates nedela (pieme-
ram, ieSana atra soli, lena skriesana,
brauksana ar velosipedu), sasniedzot
vieglu elpas trikumu vai svisanu.

Sie ieteikumi jaisteno visiem cilve-
kiem — neatkarigi no vecuma.

Cik daudzi no mums
isteno ieteikumus par
fizisko aktivitati?

Sobrid varam redzét daudzus cilve-
kus, kuri ir parpemti ar saviem fizis-
kas aktivitates meérkiem, pieméram,
apmeklejot sporta zali, un vienlaikus
varam sastapt ari tadus, kuri ir pil-
nigi vienaldzigi pret arstu ieteiku-
miem par fizisko aktivitati.

Eiropas Savienibas valstis istenotas
aptaujas rezultati liecina, ka cilveki
parverte savas fiziskas aktivitates
un tikai 1/5 no visiem isteno ieprieks

.

minetos ieteikumus. Tapec arl tad,
ja «divana pievilkSanas speks» vel
ir liels, jus neesat vienigais, kas ta
rikojas.

«Ja, es zinu, ka
fiziskas aktivitates man
naktu par labu, bet...»

Ta sakas tik daudzi musu draugu un
pazinu stasti: «Man nav laika, nav
naudas sporta klubam, sap kajas, tas
ir garlaicigi, nav motivacijas...» Ka
gan parvaret tik daudzus iespejamos
ieganstus fiziskas aktivitates atcelSa-
nai, atlik$anai, izlaiSanai, tik daudzus
skerslus regularas fiziskas aktivitates
ka paraduma izstradei?

Ieguvumi un prioritates

Papemiet papira lapu un uzrakstiet,
kapec jums japalielina savu fizisko
aktivitati (un ko jus iegusiet), pec tam
uzrakstiet, kas notiks tad, ja nepalie-
linasiet savu fizisko aktivitati.
Ieguvumu skaits varétu but diezgan
liels, tomer tas nebus visiem vienads.
Daziem svarigakais biis samazinat
lieko kermena svaru, citiem — atgt

ar fiziskam aktivitatém

nenodarbojas nemaz vai to

dara reizi ménesi

30%

isteno ieteikumus par fizisko
aktivitati

speju neaizelSoties tikt 1idzi draugiem
vai mazberniem, vel citiem — palidzet
gimenei majas darbos.

Nosakot prioritates, jis varétu
izlemt, ka turpmak vienmer, braucot
no darba, neatkarigi no citu apstaklu
«neparvaramas varas», izkapsiet no
auto vai sabiedriska transporta 2-3
kvartalus pirms majam un S$o cela
gabalu noiesiet kajam. Vai ar1 — iesiet
iepirkties uz veikalu, kas atrodas
nedaudz talak no jusu majas. Un vel
papildus neizmantosiet liftu savas
majas, veikalos, darba, citas sabied-
riskas vietas, ja vien nav jakapj par-
lieku augstu, pieméram, 20 stavu
augstuma.

Atrodiet tieSi jums
piemerotu aktivitati
brivajam laikam!

Iespejams, ta varetu but brauksana ar
velosipedu, kas tik daudziem atsauc
atmina pusaudzu un jaunibas gadu
brivibas un pat lidojuma sajutu, pel-
desana, nujosana vai vienkarsi —
ilgagka un energiskaka pastaiga
vieta, kas jums patik. Papildu moti-
vaciju garakam pastaigam, kas tiek

www.diabetsunveseliba.lv
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uzskatita par vienu no drosakam un
ikvienam velamam fiziskam aktivita-
tém, var rast ar1 misdienas pieejamos
tehniskos jauninajumos.

Ka var palidzet
tehniskie jauninajumi?

Paslaik ir pieejamas t. s. fitnesa apro-
ces — pulkstenim lidziga ierice, kas
uzskaita noietos solus, patérétas
kalorijas un nosaka pulsu. Aproce
var palidzet mums uzstadit merkus
un tos sasniegt — katru dienu noiet
mazliet vairak solus un gada laika
nostaigat attalumu, pieméram, no
jusu dzivesvietas lidz Rigai (Berlinei,
Vinei...).

Kads cukura diabeta pacients,
kuram jau pari pusmizam, no
diabeta pacientu atbalsta grupas
Vidzemes priekspilseéta man stas-
tija, ka izmanto pavisam vienkarsu
un letu pedometru (solu skaititaju).
Vina merkis ir noiet 10 000 solu
diena. Ikdienas aktivitates visbiezak
vin$ nostaiga savus 10 000 solus,
tomeér reizém ap 3000 solu pietrikst
un tad péc vakarinam vin$ dodas
neliela pastaiga. «Pedometra izman-
toSana sakuma mani noveda «$oka»
par to, cik faktiski mazkustigs es
esmu. Meés varam ikdiena «iztikt» ar
stipri niecigu solu skaitu, ja to vela-
mies. Varbut cilvekiem, kuri dzivo
laukos, ir citadi, bet pilseta pat vaka-
rinas varam pasutit un tas piegadas
bez maksas. Tagad mana dzive ir loti
mainijusies, es jutos daudz labak,
tapec stingri pieturos pie saviem
ikdienas fiziskas aktivitates méerkiem.
Ja, vienu otru reizi negribas gan
nekur vairs iet, bet ja padotos paris
reizes, tad vairs nevarétu sevi pie-
spiest palikt ierastaja ritma.»

Citu cilveku teiktais par fitnesa
aprocem, pulksteniem un pedomet-
riem ar1 var sniegt vielu pardomam:
«Es jiitos loti apmierinats ar sevi, kad
esmu sasniedzis savu dienas merki.
Tas var but gan noieto solu skaits, gan
fiziskaja aktivitate patéreto kiloka-
loriju daudzums, ja ir iznacis vairak
apést. Es jutu, ka kontroléju notie-
koso. Lidzigi ka ar glikozes limena
noteikSanu asinis. Sakuma bija
japiespiez sevi, lai regulari noteiktu
glikozes limeni asinis, bet pec tam
sakam just, ka bez glikometra vairs

www.diabetsunveseliba.lv

neprotam dzivot, jo zaud€jam kon-
troli par savu kermeni. Tapat ir ar1 ar
§Im aprocem.»

«10-12 stundas darba pie datora
neveicina produktivitati, nepalielina
izdarito. Fiziska aktivitate sniedz
manam kermenim tik nepiecieSamos
resursus, lai es varétu paveikt savu
darbu. Bet mazie tehniskie gadZzeti ir
veids, ka es varu izmerit savas aktivi-
tates, salidzinat tas.»

«Izmantojot Sis aproces, es zinu, cik
vertigs ir katrs mans solis. Es varu to
planot, es varu monitoret. Dati mani
motive regularam fiziskam aktivita-
tem. Es nostaigaju vairak, ja redzu,
ka 1i1dz manam dienas mérkim vel ir
talu.»

«Dazreiz velos, lai manam «pulks-
tenim» buitu beigusies baterija, lai es
butu briva no ta uz kadam 4-5 die-
nam. Jo pulksteni nevar piemanit,
tas neuzklausa attaisnojumus. Tikai
rada, ka vel neesi izdarijis ieplanoto,
esi palicis parada savai veselibai.
Protams, tas ir joks!»

Iespejams, $adu ierici varat ar1 aiz-
nemties, lai noskaidrotu, vai tas lie-
toSana spej jus motivet regularam
fiziskam aktivitatem. «Mobilaka»
vecuma lasitaji var rast iedvesmu
dazadas interesantas aplikacijas.

Esiet aktivi kopa ar
draugiem!

Ja domasiet par fiziskam aktivita-
tem ka par neizbégamiem un gratiem
ikdienas darbiem, tad tapat skaidrs,
ka atradisiet ar1 iemeslu, lai no akti-
vitatem izvairitos. Tapec apvienojiet
fiziskas aktivitates ar iespeju satikt
draugus un parrunat interesantus
jautajumus, pieméram, kopiga gara
pastaiga, ntijoSana, dejosana, varbit
ar1 boulinga spele, peldvietas apmek-
lejuma, izbrauciena ar velosipedu (ko
varam arl iret vai aiznemties), brau-
ciena ar laivu. Vasara paver daudz
iespeju, ko rudeni varam parveidot
citas aktivitates. Galvenais ir iesakt!

Izveidojiet savu
vingrosanas zali!

Cenas zina pieejamas alternativas dar-
giem trenazieriem ir lidzsvara spilveni
(piemeéram, stavesanai) un bumbas
(pieméeram, sedesanai, vingrosanai),

dazadas pretestibas pakapes elastigas
lentas, ko var pielietot arl TV raidi-
jumu skati$anas laika.

Avots: www.kurpirkt.lv

Neaizmirstiet par
glikozes limena kontroli
fiziskas slodzes laika!

Cukura diabéta pacientiem ietei-
cams kontrolét glikozes limeni asinis
pirms fiziskas slodzes, ilgstosakas
fiziskas slodzes laika un pec fiziskas
slodzes.

Ja glikozes limenis asinis ir zemaks
par 5,6 mmol/l un/vai ja jums ir
hipoglikémijas pazimes (piemeéram,
roku tricésana, izteikts nespeks,
auksti sviedri, galvassapes, gritibas
koncentréties), jauzpem viegli asi-
milejamos oglhidratus, piemeéram,
saldu dzerienu. Ja glikozes limenis
asinis ir augstaks par 16,7 mmol/1, tad
ar fiziskam aktivitattm nodarboties
nedrikst.

Pirms uzsakat intensivakas fiziskas
aktivitates, parrunajiet $o jautajumu
ar gimenes arstu vai endokrinologu.

Smaidiet un lepojieties
ar sasniegto!

Smaids palidz parvaret pretveju,
lietu, sliktu laiku, sapes muskulos!
Un lepnums ar mazo merku sasnieg-
Sanu griitos brizos palidz turpinat.
Lai gada laika aizietu no Rigas lidz
Berlinei, katru nedelu janostaiga dazi
kilometri. Un nedelas beigas mes
varam to kopa nosvinét, iezimejot
karte jau noieto celu. =
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D vitamins un cukura

diabets — kada ir saistiba?

Dr. MAIJA MUKANE
Rigas Stradina

universitate
e N )
R Rigas Austrumu
ot kliniskas universitates

slimnicas stacionars
B Gailezers

Foto: Hromets poligrafija
L]

Cukura diabets ir nopietna slimiba
ar daudzveidigiem sarezgiljumiem.
Lielakoties uzmaniba tiek veltita
cukura diabéta pacienta sirds un
asinsvadu sistémas stavoklim, nieru
darbibai, roku un kaju nerviem.
Bet arvien vairak popularitati gust
jautajums: ka D vitamins varétu
uzlabot dzives kvalitati un slimi-
bas norisi cukura diabéta pacien-
tiem? Vai cukura diabéta pacientiem
D vitamins bitu jalieto papildus
ikdienas uzturam? Raksta meérkis ir
sniegt atbildes uz Siem jautajumiem,
ka ari pastastit par jaunakajiem
pétjjumiem par D vitamina limeni
Latvijas iedzivotajiem.

Kas ir D vitamins?

D vitamins ir taukos $kistoss vita-
mins, kas veidojas organisma sau-
les staru ietekmé un ko var uznemt
ar1 ar daZiem partikas produk-
tiem. D vitamins, kas veidojas cil-
veka ada saules staru ietekme, ir
D, vitamins jeb holekalciferols. Tas
nodro$ina organismu ar 80-90%
nepiecieSamo D vitamina dau-
dzumu. To iespéjams uznemt ari
ar daziem partikas produktiem
(pieméram, lasi un konservétu
tunci). Tikai atseviskas augu un
sénu sugas (pieméram, baravikas,
Sitaki sénes) veido D, vitaminu jeb
ergokalciferolu.

Organisma D vitamins parveido-
jas, lai klatu par aktivu formu. No
sakuma D vitamins aknas parveido-
jas par kalcidiolu jeb 25(OH)D vita-
minu. Nozimigakais organs, kura
notiek talaka D vitamina parveido-
Sanas, ir nieres. Nieres D vitamins
klast par hormonu jeb kalcitriolu —
1,25(0OH)D, vitaminu, kas ietekme
visu organu sistemu darbibu.

Ka diagnostice
D vitamina deficitu?

Lai noteiktu D vitamina limeni orga-
nisma un secinatu, vai tas ir pietie-
kama daudzuma, laboratoriski asinis
janosaka 25(0OH)D vitamina jeb kal-
cidiola limenis, jo $is raditajs parada
D vitamina kopéjo daudzumu orga-
nisma. Kalcidiola pussabruksanas
periods ir 2—-3 nedélas, tapec, pie-
meéram, péc arstéSanas uzsakSanas
atkartoti tas janosaka ne atrak ka péc
2 menesiem. Laboratoriski noteikt
asinis kalcitriolu jeb 1,25(0OH)D,
nav lietderigi, jo ta pussabruksanas
periods ir tikai 4-6 stundas un ta
koncentracija organisma ir zema.

Visparpienemts, ka D vitamina
limenis laboratoriski asinis janosaka,
ja pacientam ir atbilstoSas siidzibas
vai riska faktori (skat. talak). Par
nepietieckamu D vitamina limeni
organisma var liecinat tadas siidzi-
bas ka, pieméram, nogurums, mus-
kulu vajums, nespéeks, biezas saauks-
tesanas un zobu stavokla paslikti-
nasanas. Riska faktori D vitamina
deficitam ir: nepietickama uzturesa-
nas saules gaisma (pieméram, nakts
darbs vai piespiedu mazkustigums
kadas citas saslimSanas rezultata),
hroniskas aknu slimibas (pieméram,
hronisks C hepatits vai aknu ciroze),
hroniska nieru slimiba, nepietieckama
D vitamina uzsuks$anas kunga zarnu
trakta (pieméram, péc operacijas
kunga zarnu trakta).

Ko nozime iegiutie
analizu rezultati?

e Optimals D vitamina lime-
nis ir 40—55 ng/ml.

e Pietiekams D vitamina lime-
nis ir virs 30 ng/ml.

o Nepietiekams D vitamina Ii-
menis ir robezas no 20 lidz
29 ng/ml.

e D vitamina limenis zemaks
neka 19 ng/ml nozime D vita-
mina deficitu organisma.

D vitamins un
cukura diabeéts

Pedgjos desmit gados petnieki atkla-
jusi, ka D vitaminam ir bitiska
nozime cukura diabeta profilakse un
cukura diabéta norise.

Zems D vitamina

limenis un cukura

diabeéta attistibas risks

Jau ilgaku laiku ir zinami tadi dia-

beta attistibas riska faktori, ka, pie-

meéram, palielinats kermena svars,
mazkustigs dzivesveids, palielinats
oglhidratu daudzums uztura. Bet ir
pacienti, kas, samazinot kermena
svaru un ieverojot di€tu, tomer
saslimst ar cukura diabetu. Tapec
pastav aktuala nepiecieSsamiba mek-
let vel kadus papildu faktorus, kas
nosaka cukura diabéta attistibu. Vai

D vitamina limenim organisma ir

kada nozime cukura diabeta attisti-

bas riska samazinasana?

1. Zinams, ka 25(OH)D vita-
mina limenis zem 20 ng/ml
ir saistits ar 74% lielu risku
metabola sindroma attistibai.
Uzskata, ka metabolais sindroms ir
ka prieksvestnesis 2. tipa cukura
diabeta attistibai, jo tas ietver sevi
oglhidratu vielmainas traucéju-
mus, palielinatu kermena svaru un
paaugstinatu asinsspiedienu.

2. 25(OH)D vitamina Ilimenis
zem 20 ng/ml ir saistits ari
ar organisma audu samazi-
natu jutibu pret insulinu jeb
ta saucamo insulina rezis-
tenci. Insulina rezistence savu-
kart ar1 ir 2. tipa cukura diabeta
attistibas riska faktors, jo glikoze
nenonak merka audos (piemeram,
muskulos), tade] pacientiem asinis
hroniski ir paaugstinats cukura
limenis.

3. Lielos apkopojosSos peétiju-
mos secinats, ka bérniem ar
D vitamina deficitu (25(OH)D
vitamina limenis organisma
ir <19 ng/ml) ir lielaks risks
saslimt ar 1. tipa cukura dia-
bétu. Somijas petijuma, kura

www.diabetsunveseliba.lv
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piedalijas 12 tukstosi jaundzimusSo
un kuri péc tam tika apsekoti, se-
cinaja, ka, lietojot papildu D vita-
minu rekomendé€jama deva — 2000
starptautisko vienibu jeb SV, bija
mazaks risks saslimt ar 1. tipa
cukura diabétu.

4. Ne tikai 1. un 2. tipa cukura dia-
beta attistiba ir nozime D vitami-
nam organisma, bet ari gestacijas
jeb griitniecibas diabeta attistiba.
Gritniecém ar pazeminatu D
vitamina limeni organisma ir
lielaks risks gritniecibas lai-
ka slimot ar diabétu.

Normalizgjot D vitamina limeni
organisma, var biutiski sama-
zinat iespé&ju saslimt ar cukura
diabétu!

Zems D vitamina Iimenis
un cukura diabeéta norise

Cukura diabéta norisé svarigi ir 3
komponenti — aizkunga dziedzera
nepietiekama darbiba, insulina rezis-
tence (skat. ieprieks) un hronisks
iekaisums.

. D vitamins un aizkunga dzie-

dzera funkcija. Atklats, ka aiz-
kunga dziedzera Sunu, kas izdala
tik Joti mums nepiecieSamo insu-
linu, jeb ta saucamo beta Stinu
virsma ir vietas, pie kuram var
piesaistities aktiva D vitamina
forma. D vitamins nodrosina
pastiprinatu insulina izdali no
beta Stinam gadijumos, kad ar
uzturu tiek uznemti oglhidrati
saturo$i produkti. Tas nozime, ka
D vitamins neietekmeé ta saucamo
bazalo insulina izdalisanos (kas
nav atkariga no édienreizem, izda-
las visu diennakti), bet gan uzlabo
insulina izdaliSanos édienreizu
laika. Insulina izdalisanas ir no
kalcija atkarigs process, savukart
kalcija vielmaina ir nozime D vita-
minam. Lai ar uzturu uznemtais
kalcijs uzsuktos kungi un tievajas
zarnas, nepiecieSams D vitamins.

. D vitamins un insulina rezis-

tence. D vitamins tiesa veida un
ar kalcija starpniecibu uzlabo audu
(pieméram, muskulu un taukaudu)
jutibu pret insulinu. Tadejadi cu-
kura limenis asinis 1saku laiku

Dalibnieku procentuals sadalijums
péc kopéja D vitamina limena

13%

87%

Vasara

89%

Ziema

. Pietiekams D vitamina limenis

(>30 ng/ml)

Nepietiekams D vitamina limenis

(<30 ng/ml)

www.diabetsunveseliba.lv

saglabajas augsts, un uzlabojas cu-
kura diabeta kompensacijas radi-
taji.

3. D vitamins un iekaisums.
Zinams, ka D vitamins mazina
iekaisumu, bet nepiecieSams veikt
papildu izpeti, saistitu ar iekai-
sumu cukura diabéta pacientiem.
Tad vares izteikt secinajumus par
to, cik loti liela mera D vitamins
ietekmé sarezgijumu attisti$anos
cukura diabeta pacientiem.

D vitamina pozitiva
ietekme cukura
diabéta gadijuma

Pietieckams D vitamina limenis
organisma ilgtermina var palidzet
samazinat kermena svaru. D vita-
mins arl ietekme hormona — leptina
limeni organisma, kas uzlabo sata
sajutu, ka ar1i kontrole taukaudu
uzkrasanos.

Kads ir D vitamina lIimenis
Latvijas iedzivotajiem?

2014. gada tika veikts pirmais péti-
jums par D vitamina limeni veseliem
pieaugusiem Latvijas iedzivotajiem.
Petljumu veica Rigas Austrumu kli-
niskas universitates slimnicas sta-
cionara Gailezers arsti — dr. Maija
Mukane un dr. Ingvars Rasa.

Atsaucas 254 gados jauni un veseli
brivpratigie, kuriem noteica kop€jo
D vitamina limeni ziema, savukart
vasara atsaucas 153 brivpratigie.
Petjjuma rezultata tika konsta-
téts, ka vairakumam Latvijas
iedzivotaju D vitamina limenis
nav atkarigs no gadalaika — gan
ziema, gan vasara tas ir nepie-
tiekams! Apréekinot vid€jo D vita-
mina limeni visiem brivpratigajiem
ziema, tas bija tikai 17,8 ng/ml, kas
atbilst D vitamina deficitam.

Ziema nepietickams D vitamina
limenis bija 89% petijjuma dalib-
nieku. Lidz ar to nav gruti izrekinat,
ka tikai desmitajai dalai brivpratigo
ziema D vitamins sasniedza normu,
bet janem vera, ka tas nav optimalais
D vitamina limenis (40—55 ng/ml).

Vasara Latvija medz but saulainas
dienas, bet rodas jautajums, vai to
ir pietieckami daudz, lai D vitamins
izveidotos ada un ta limenis normali-
zetos? Diemzel Latvija saulainu dienu
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ir maz un debesis ir parak daudz
makonu. Vasaras laika brivprati-
gajiem vidgjais D vitamina limenis
bija tikai 21,1 ng/ml — nepietiekams!
Vasara D vitamins sasniedz normu
tikai 13% brivpratigo, tas nozime, ka
87% pacientu tas bija zem pienemtas
normas — 30 ng/ml. Apskatot iegu-
tos rezultatus sikak, secinajam, ka
sievietem D vitamina limenis neat-
karigi no gadalaika ir nedaudz lie-
laks neka virieSiem, bet tapat tas ir
nepietiekams.

Ka arstét D vitamina
deficitu?

Ja, laboratoriski nosakot 25(OH)D
vitamina limeni, tas nesasniedz opti-
malo vai pietiekamo limeni, jauzsak
arsteSana. Piemerotako arstesanas
veidu ieteiks arsts, un tas ir atkarigs
no D vitamina deficita izteiktibas
pakapes, pacienta blakus slimibam
un citiem faktoriem. Ja vien pacien-
tam nav nopietnas aknu vai nieru sli-
mibas, piemerotak butu lietot neak-
tivo D vitamina formu. Prieksroka
ir D, jeb holekalciferolu saturosiem
medikamentiem, savukart D, jeb

ergokalciferolu saturosie medika-
menti nav rekomend€jami. Lietojot
holekalciferolu  saturoSos  medi-
kamentus, janem vera lietojama
deva, kas ir atkariga no vecuma un
kermena svara. Vid€ji deva ir 2000—
4000 SV diena, bet pacientiem ar
lielaku kermena svaru ari medika-
menta deva bus lielaka — videji lidz
pat 10 000 SV diena. Ja pacientam
atklata nopietna aknu vai nieru sli-
miba, arsts var rekomendeéet lie-
tot aktivo D vitaminu saturoSus
medikamentus.

Vai D vitamins ir ciesi

saistits ar cukura diabetu?

1. D vitamins samazina risku saslimt
ar cukura diabetu.

2. D vitamins uzlabo cukura diabeta
kompensaciju, samazina insulina
rezistenci un var palidzeét samazi-
nat kermena svaru.

3. D vitamina deficits ir izplatita prob-

lema pasaule, t. sk. ar1 Latvija.

. Nosakiet savu D vitamina limeni!

5. NepiecieSamibas gadijuma lieto-
jiet D vitaminu papildus ikdienas
uzturam! =

N

Vidéjais D vitamina limenis
(ng/ml) pa gadalaikiem
atkariba no dzimuma

23,3

18,6

16,2
14,5

Ziema Vasara

. Sievietes Viriesi

www.diabetsunveseliba.lv
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Kad insulinam laiks
doties atpakal ledusskapi...

REVITA GAISUTA
Diabéta apripes masa
P. Stradina Kliniska
universitates slimnica

Endokrinologijas
centrs

Foto: no personiga arhiva

Ziema insulins, teststréemeles un gli-
kometrs var nejausi noklat apstak-
los tuvu sasal$anai, piemeram, kopa
ar cukura diabeta pacientu gaidot
autobusu, kad glikometrs un insu-
lins atrodas soma vai portfeli, savu-
kart vasara insulina preparatus un
teststremeles apdraud parak augsta
temperatura. Augstas temperaturas
ietekme nav tik pamanama ka sasal-
Sana, tomeér ta var butiski ietekmet
insulina aktivitati, ka ar1 glikometra
un teststrémelu precizitati.

Saja raksta atgadinasim par insu-
lina, teststremelu un glikometra lieto-
Sanas un uzglabasanas noteikumiem
un piedavasim risinajumus situaci-
jam, kad ilgstosak uzturaties, pieme-
ram, darza majina, pie upes vai pat
tuksnesa vida, kur ledusskapis nav
pieejams.

VienkarsSie noteikumi
insulina pareizai
uzglabasanai

e Insulins jauzglaba temperatira no
+2°C lidz +30°C.

o Nepaklaujiet insulinu tieSu saules
staru iedarbibai!

o Neglabajiet insulina preparatus bla-
kus apkures iekartam, radioatoriem,
krasnij, gaisa kondicion€sanas un
ventilacijas sistemam!

e Piemerota vieta insulina uzgla-
basanai ir ledusskapja apaksejais
plaukts (darzenu nodalijuma) — pec
iespejas talak no saldejamas kame-
ras.

o Neatstajiet insulinu automasina un
neturiet to t. s. cimdu nodalijuma
vai bagaznieka.

e Insulina pilnslirces, ko lietojat ik-
diena, neglabajiet ledusskapi. Turiet
tas istabas temperatura, kas nepar-
sniedz +30°C.

www.diabetsunveseliba.lv

e Lidojot ar lidmasinu vai braucot tal-
satiksmes autobusos, glabajiet insu-
Iina preparatus rokas bagaza vai
tuvu sev. Tas nepieciesams ne tikai
tapec, lai izvairitos no parak aug-
stas vai parak zemas temperatiiras
negativas ietekmes, bet ar1 tapec, ka
insulina preparatus nedrikst ilgstosi
kratit.

¢ Nelietojiet insulinu, ja tas mainijis
krasu, taja paradijusas «parslas»,
noseédumi vai tas citadi mainijies
péc izskata.

e Iesaktu insulina pilnslirci/kartridzu
+30°C temperatira drikst uzgla-
bat ne ilgak ka 28 dienas (Avots:
New injection recommendation
for patients with diabetes, Third
Injection Technique Workshop,
2010). Ja jusu lietota insulina dien-
nakts deva ir neliela un lietoSanas
ilgums uzsaktai pilnslircei/kartri-
dzam varetu parsniegt noradito
dienu skaitu, sakot lietot pilnslirci/
kartridzu, uzrakstiet datumu uz
papira un pielimejiet to insulina
pildspalvai.

e Nelietojiet insulinu pec noradita
deriguma/lietoSanas termina bei-
gam!

Teststremeles un
glikometrs — jutigi
instrumenti

Ieprieks minetie noteikumi attiecas
uz insulina preparatiem, tomer ari
teststremeles glikozes limena noteik-
Sanai asinis ir jaglaba istabas tempe-
ratiira (atskiriba no insulina prepara-
tiem!), nepaklaujot tiesai saules staru
iedarbibai, ekstremalam temperatii-
ram. Ar1 teststremelu ilgstosa uzgla-
basana automasinas cimdu nodali-
juma un bagaznieka ir nepiemerota
vieta. Savukart glikometra precizitati
ietekme ne tik daudz ta glabasanas
vieta, cik apkartejas vides tempera-
tura laika, kad lietojat glikometru.
Kaut ar1 ir 21. gadsimts, «Diabéts
un Veseliba» lasitaji celo ne tikai
uz Grenlandi, Islandi, Himalajiem,
tropu meziem, Amazones dzungliem,
Arabu Emiratu tuksneSiem, bet arl
ziema un vasara ilgi uzturas darza

majinas un dzivo slikti apkurinatos
dzivoklos, kur istabas temperatira ir
loti zema, bet vasaras médz but loti
karsts, tapec esam saneémusi daudzus
jautajumus par glikometriem, kas
biitu piemeroti dazadiem arejas vides
apstakliem.

Pirmkart. Par konkretu glikometru
un teststrémelu uzglabasanu un lieto-
Sanu lasiet lietoSanas instrukeija!

Otrkart. Iesakam izmantot arl
2012. gada izdoto Diabéta katalogu,
ko var sapemt bez maksas Latvijas
endokrinologiem Latvija,
arstiem utt.

Treskart. DiemZel mums jaapbe-
dina lasitaji ar to, ka temperatiira, kas
nodrosina glikometra precizu dar-
bibu, vidéji ir no +4,4°C Iidz +51°C.
Arl teststremelu uzglabasanai un
darbibas precizitatei ir savas robezas.
Parbaudiet tas teststremelu lietosa-
nas instrukcija! Ja glikometrs kadu
laiku atradies augstaka vai zemaka
temperatura, to var atsakt lietot 10-15
miniites péc nonaksanas istabas tem-
peratura (vai ari tada temperatira,
kas nodrosina glikometra darbibas
precizitati un ir noradita lietoSanas
instrukcija).

gimenes

Ka saglabat

insulina preparatiem
un teststremelem
piemeérotu apkartejas
vides temperatiaru?

Termosomas

Arvalstu interneta veikalos tiek pie-
davatas daudzveidigas iesp€jas insu-
lina, teststréemelu, glikometra un citu
diabéta pacientam nepiecieSamu (dzi-
vibas un veselibas saglabasanai sva-
rigw) lidzeklu uzglabasanai optimala
apkartejas vides temperatura. Biitiba
tas ir dazada izméra kompaktas ter-
moizolacijas somas vai sominas ar
kabatinam visam nepiecieSamajam
un ar pievienotu sasaldgjamu «ledus
maisinu» (piemeram, termogelu), kas
palidz soma ilgstosi saglabat nemai-
nigu temperaturu.
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Latvijas cukura diabeta pacientiem
vel japagaida, lidz Sadas somas tiks
piedavatas arl musu veikalos. Tomer
ir iespejams izmantot cita veida ter-
mosomas, kas paredzetas vai nu
kosmetiskajiem lidzekliem, vai arl
partikas produktiem. Sasaldejams
termogels ar1 ir pieejams — to visbie-
zak pardod kopa ar lidzekliem sporta
traumu noversanai un aptiekas.

Termosi
Otrs piemerots veids atbilstosas tem-
peratiras nodrosinasanai insulina
preparatiem un teststremelem ir
neliela tilpuma platgala termosi (ter-
moss ar platu galu, ko lieto ediena,
piemeram, kartupelu biezputras,
griku u. tml. produktu saglabasanai
nemainiga temperatiira), kas vismaz
vienu dienu nodrosinas nemainigu
temperaturu, it ipasi, ja termosa ievie-
tosim arl nelielu termogela maisinu.
Neatkarigi no ta, vai jus izmantojat
termosomu vai termosu, jaatceras,
ka termogels nedrikst nonakt tiesa
kontakta ar insulina pildspalvu un
teststremelu karbu, tapec insulina
pildspalvas un teststremelu karbas
jaietin bliva auduma gabala.

Ja jums Skiet, ka
insulins neiedarbojas,
ka agrak un glikometrs
kluvis neprecizs...

Ja insulina preparati bija paklauti
temperatirai, kas zemaka vai arl
parsniedza mineto intervalu no +2°C
lidz +30°C, un jums $kiet, ka pec tam
cukura diabéta kompensacija paslik-
tinajusies, glikozes limenis ir svar-
stigs vai ari ilgstosi paaugstinats, tad
neturpiniet lietot $adu vai $adus insu-
lina preparatus un konsult€jieties ar
savu arstu par to, ka uzlabot cukura
diabeta kompensaciju.

Glikometru un teststrémeles ir
iespejams parbaudit pie So produktu
izplatitaja un parliecinaties par to
precizitati.

Ko darit arkartas

situacijas gadijuma?
Piemeéram, saluzis ledusskapis, kura
glabajas insulina rezerves, un nav
iesp€jams atrast piemeérotu glaba-
Sanas vietu? Vai varbiit jus dodaties
majas no aptiekas ar izrakstitajam

Avots: www.salidzini.lv

Tabula.

Maksimali pielaujamais uzglabasanas laiks

No -20°C lidz -10°C

Ne ilgak ka 15 minates

No -10°C lidz -5°C

Ne ilgak ka 30 minates

No -5°C lidz +2°C

Ne ilgak ka 2 stundas

No +30°C lidz +40°C

Ne ilgak ka 6 stundas

Avots: New injection recommendation for patients with diabetes, Third Injection Technique Workshop, 2010

insulina rezerveém, bet ara ir barga
ziema vai arl karsta vasaras diena?

Atcerieties — pastav maksimali
pielaujamais laiks, cik ilgi insulina
preparatus var glabat konkreta tem-
peratura, neraizejoties par izmainam
medikamenta iedarbiba, lai pec tam
ievietotu drosa glabasanas vieta, pie-
meéram, ledusskapi, temperatira no
+2°CIidz +8°C.

Baudisim vasaru un atcere-
simies par savu «dzivibas gla-
beju» — insulinu, kam varbit jau
laiks doties atpakal ledusskapi!

Rakstu atbalsta: %

www.diabetsunveseliba.lv
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Latvija top projekts multidisciplinarai
pieejai diabetiskas pedas arstesana

Projekta dalibniekus intervéja
Gunta Freimane, psihologijas
un socialo zinatnu magistre,
«Diabéts un Veseliba» atbildiga
redaktore, Latvijas Diabeta aso-
ciacijas valdes priekSsedétaja.

Latvija gada tiek veiktas ap 1000
dazada veida kaju amputaciju, un gal-
venais netraumatisku kaju amputaci-
jas celonis ir cukura diabéta velinie
sarezgljumi — izmainas asinsvados
un nervu sistema, kas sekme diabe-
tiskas pedas ciilas rasanos, $is culas
ilgstoSu nesadziSanu, infekcijas pie-
vienosanos un gangrenas attistibu.
Amputaciju skaits Latvija ir viens no
lielakajiem Eiropas Savienibas dalib-
valstis. Valstis, kur amputaciju skaits
ir mazaks, cukura diabeta pacientu
pédu problemu jeb diabetiskas pedas
arsteSana sekmigi izmanto multidis-
ciplinaro pieeju (tas nozime — arste-
Sana piedalas vairaku medicinas
specialitasu arsti, ka arl medicinas
masas, kas, ciesi sadarbojoties, kopigi
meklé optimalo risinajumu sekmi-
gakai arstesanai), tapec Karolinska
Universitates klinika (Zviedrija) pas-
laik sagatavo projektu, kas paredz
multidisciplinaras komandas veido-
Sanu diabetiskas peédas aprupei un
arstesanai Latvija, P. Stradina klinis-
kaja universitates slimnica.

«Diabéts un Veseliba» lasitajs par
to, ka cukura diabéta izraisitie sarez-
gijumi pedas prasa multidisciplinaru
pieeju, vareja lasit jau iepriekseja

www.diabetsunveseliba.lv

laikraksta numura - raksta «Dia-
betiskas pedas komanda — uz klaja!»
(raksts pieejams avizes majas lapa
www.diabetsunveseliba.lv).

Veicot ar projekta iesnieguma saga-
tavoSanu saistito izpeti, Karolinska
Universitates klinikas specialisti
2014. gada beigas ieradas vizité Lat-
vija un tikas ar nakamas multidis-
ciplinaras komandas potencialajiem
dalibniekiem — Latvijas arstiem ar
pieredzi diabetiskas pedas apripe,
ka arl apmekleja un noverteja teh-
niskas ortopedijas uznemumus, lai
parrunatu ar projekta izstradi sais-
titos jautajumus. Vizites laika tika
secinats, ka Latvija nefunkcione pec-
teciga sistema un ka cukura diabéta
pacients tiek izmeklets un arstéts,
lai iesp€jami samazinatu nevelamos
diabetiskas pedas gala iznakumus —
¢ulas un amputacijas. Tapat nepa-
stav ar1 vadlinijas attieciba uz kirur-
gisko arsteSanu diabetiskas pedas
gadijuma.

Avizes «Diabéts un Veseliba» re-
daktore tikas ar P. Stradina Kliniskas
universitates slimnicas Internas me-
dicinas klinikas vaditaju, Latvijas
Universitates profesoru Valdi Piragu,
Traumatologijas un ortopédijas slim-
nicas arstu traumatologu un ortopedu
Martinu Malzubri un P. Stradina Kli-
niskas universitates slimnicas Endo-
krinologijas centra diabéta aprupes
masu Revitu GaiSutu, lai lasitajiem
sniegtu toposaja projekta iesaistito

Foto: shutterstock.com

specialistu  viedokli par diabeta
pacientu pedu problemu arstesanas
izaicinajumiem.

Kada ir galvena problema diabe-
tiskas pédas arstésana Latvija?
Prof. Valdis Pi-
rags: Galvena prob-
lema ir tada, ka cu-
kura diabéta pacien-
tiem savlaicigi netiek
veikta pedu problemu
diagnostika un arste-
Sana. Pacienti biezi pasi nesavlaicigi
versas pie arsta, jo diabéta pacienti un
sabiedriba nav pietiekami izglitoti par
to, ka pedas aprupet un cik svarigi lai-
kus sakt arstet pedu problemas. Jau
ilgus gadus Latvija vairs nepastav dia-
beta pacientu izglitosanas, apmacibas
sistema. Pedu deformacijas vajadzetu
noverst, pirms izveidojusas c¢ilas un
ir nepiecie§ama amputacija. Sim mer-
kim vismaz reizi gada endokrinolo-
gam jaapskata pacienta pedas, vismaz
reizi gada pacientu «japiespiez» no-
vilkt zekes, kaut ari pacienti parasti
nevelas to darit. Bet vispirms nepie-
ciesama primara profilakse — pacien-
tu izglitoSana par to, ka ikdiena rupe-
ties par pedam.

Traumatologs un
ortopeds Martins
Malzubris: Komuni-
kacija starp arstiem ir
nepietieckama un par-
: svara balstita uz per-

& sonigiem kontaktiem.
Biezi vajadzigaja momenta pacients
nenonak pie vajadziga specialista.
Laicigi arstgjot kirurgiski mazu problée-
mu, ta maza ari paliek. Ja problema ir
ielaista, tad pecoperacijas periods ir
griitaks. Otra problema — pacientiem ir
slikts finansialais stavoklis, un tas ie-
tekme pecoperacijas periodu. Pec ope-
racijas dazkart nepiecieSami speciali
izgatavoti ortopédiskie apavi, bet pa-
cienti netiek pie specialistiem, nesa-
nem ortopediskos apavus, kaut gan
apavi paslaik ir salidzino$i pieejami, arl
rindas valsts apmaksatu ortopedisko
apavu sanemsanai ir salidzinosi isas.

-

==
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Diabéta aprupes
masa Revita Gai-
Suta: Latvija pie-
trukst  organizetas
strukturas, pecteci-
gas sistemas, kada

"~ veida pacientu arstet
un apriipet. Tas paslaik notiek hao-
tiski. Pacients nonak pie viena, pie
otra, pie tresa specialista — dazkart
tikai pec pasa iniciativas un ne vien-
mer 1staja laika. Dazkart pie kvalifice-
tiem specialistiem cukura diabéta
pacients nonak tad, kad vairs nav
iespejams veikt pedas rekonstrukceiju.
Ar1 multidisciplinaras komandas pro-
jekta izveide nepalidzes, jo multidis-
ciplinara komanda tiks iesaistita
pasos smagakajos gadijumos. Latvija
pietrukst sistemas, kas aizkavetu $adu
gadijjumu attistibu, dotu iespeju sav-
laicigak atklat un arstet cukura dia-
béta pacientus, kuriem var palidzet
tehniskais ortopeds ar ortopediskiem
apaviem un zolém vai arl traumato-
logs-ortopeds ar nelielam kirurgis-
kam operacijam. Stradajot P. Stradina
Kliniskas  universitates  slimnica,
redzu loti smagus gadijumus, kas lie-
cina gan par aprupes sistemas tru-
kumu, gan ari to, ka pacientu zinasa-
nas par pedu apripi ir nepietiekamas.

Miusdienu multidisciplinara sta-
cionara pacients sanem dazadu
specialistu konsultacijas. Kur
garantija, ka jauna projekta ie-
tvaros multidisciplinara pieeja
bus efektivaka?

Valdis Pirags: Tiesi tapec nepiecie-
Sama multidisciplinara komanda, jo
tradicionala, stacionara jau parbaudi-
ta pieeja, nedod rezultatu, amputaciju
skaits cukura diabeta pacientiem ne-
samazinas. Par labu sada projekta ne-
piecieSamibai runa ar1 fakts, ka pas-
laik Latvija nav 1pasi sagatavotu dia-
betiskas pédas traumatologu, asins-
vadu kirurgu, radiologu, tehnisko or-
topédu. Projekta iesaistitie arsti ir ar
pieredzi diabetiskas pedas arstéSana.
Lai specialisti palielinatu savu kom-
petenci, vinam jaredz, jaarste cukura
diabeta pacienti regulari, nevis tikai
laiku pa laikam, piemeéram, reizi gada.
Arsta pieredze un intuicija veidojas
no ta, cik daudz gadijumus vins sava
dzive redz. Ja dod iespéju iesaistities

vairakiem dazadu jomu specialistiem,
tad pieaug So specialistu pieredze.
Multidisciplinaras komandas izvei-
de nodroS$inas to, ka arstu komandai
bus precizi atvelets laiks un iespeja
arstet Sadus pacientus, izveloties at-
gkirigu arstesanas taktiku un parlie-
cinoties par rezultatiem, ka ar iespeja
apspriest ar kolégiem $os gadijumus.
Tikai ta veidojas arstu kompeten-
ce. Modelis, ka darbosies $ada mul-
tidisciplinara komanda, varétu bt
arstu konsilija princips. P. Stradina
Kliniskajai universitates slimnicai jau
ir pieredze $adu konsiliju darbiba.

Dazkart cukura diabéta pacienti
ar pédu probléemam man stasti-
jusi, ka katrs specialists iesaka
savu risinajumu, bet trikst
vienpratibas, varbat — komplek-
sas pieejas, nav skaidrs, kur
ir lietderigak ieguldit naudu,
laiku, speku.

Martins Malzubris: Multidiscip-
linara pieeja nozimétu rupigaku pa-
cienta izmekleSsanu un, iesp€jams,
laicigu arstésanu arl no to specialistu
puses, kuri tobrid liekas it ka nav
nepiecieSami. No traumatologa skata
punkta varetu minet, ka, piemeram,
atseviS$kas situacijas (kad tas nepie-
cieSams) pédas kaulus Kkoriggjosas
operacijas vai nervu atbrivosanas un
jusanu uzlabojosas operacijas var dot
loti lidzigu efektu pedu culas profi-
laksei, ka to panak ar ortopediskam
zolem un apaviem.

Kuram specialistam butu jabut
centralajai personai $aja multi-
disciplinaraja komanda? Daz-
kart specialisti nevar rast ko-
pigu viedokli.

Valdis Pirags: Multidisciplinaraja
komanda endokrinologam vajadzétu
but vadosajam. Kaut arl, iesp€jams,
vairaki arsti uzskata, ka ir vadosie.
Laba komanda tas nav tik butiski.

Revita GaiSuta: Multidisciplinaraja
komanda katrs arsts sniegs savu
ieguldijumu kopigai diskusijai, opti-
mala risinajuma meklesanai. Lai vie-
notos, jabiit padzilinatam zinasanam.
Mes nevaram biuit specialisti visas
jomas, mes varam savienot dazadus

punktinus un katrs iedot savu pareizo
ieteikumu, kopa izkristalizejot gala
rekomendaciju. Bet problema ir tada,
ka pacienti nonak 11dz $adam konsili-
jam loti smagi, un pirmais uzdevums
biitu panakt, lai So smago gadijumu
biitu mazak. Lai retak naktos izskir-
ties par amputacijam.

MartinS§ Malzubris: Konsilija
vadosa loma ir endokrinologam, jo
diabetiskas pedas celonis ir cukura
diabéts. Tomer léemumu par arste-
ganu specialisti pienem kopigi.

Vai pacientam tiks nodrosinata
arl iespeja 1istenot informe-
tas izveéles principu — uzzinat,
kadas ir arstesanas iesp€jas un
pienemt lemumu savas dzives
konteksta, atkariba no iesp&jam
un vajadzibam?

Valdis Pirags: Es vienmeér esmu
uzstajis, ka konsilija laika ar pacientu
ir jaruna, jasaprot vina subjektiva
problema, jo tas ne vienmer atbilst
izmeklejumu datiem. Un pacientam
jazina arsteéSanas iesp€jas, japiedalas
lemuma piepemsana par arstéSanu.
Ka sis princips 1stenosies, tas atkarigs
ari no specialistiem, kuri multidiscip-
linaraja komanda stradas.

Martin$ Malzubris: Pacientiem
izvele pastav vienmer, tapéc viniem
varétu piedavat dazadus arsteSanas
variantus.

Vai ir domats piesaistit valsts
finanséjumu $adas multidiscip-
linaras komandas darba nodro-
Sinasanai?

Valdis Pirags: Ja tas bus nopietns
darbs ar daudziem pacientiem, tam
jabiit valsts finansetam, jarada budzets
diabetiskas pedas programmai. Tomer
vispirms komanda jaizveido un jano-
demonstre, ka tas darbs ir efektivs.
Primarais merkis ir pacienta dzives
kvalitate. m

Paslaik dalibai projekta uzaicinati piedalities:
Dr. Natalija Fokina (endokrinologe, PSKUS),
Dr. Artars Ozolin$ (kirurgs, PSKUS), Dr. Sergejs
Kovalovs (asinsvadu kirurgs, PSKUS), Dr. Andris
Veiss (invazivais radiologs, PSKUS), Dr. Mara Saule
(infektologe, PSKUS), Dr. Martins Malzubris (trau-
matologs un ortopéds, TOS), Revita GaiSuta (dia-
béta apripes masa, PSKUS)
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Iepazistiet diabetisko
autonomo neiropatiju!

GUNTA FREIMANE
Psihologijas un socialo
zinatnu magistre
«Diabéts un Veseliba»
atbildiga redaktore
Latvijas Diabéta
asociacijas

valdes priekssédétaja

Foto: Valsts kanceleja

Lielaka dala cukura diabeta pacientu
ir dzirdejusi par sapem kajas vai arl
pasi tas piedzivojusi. Tapéc par dia-
betisko perifero neiropatiju, kas vis-
biezak izraisa izmainas kaju pedas,
daudz un biezi tiek rakstits cukura
diabeta pacientiem domatos izdevu-
mos. Retak runajam un rakstam par
diabetisko autonomo jeb vegetativo
neiropatiju, kas izraisa izmainas
nervos vegetativaja nervu sistéma.
Tomer diabetiska autonoma neiropa-
tija nebut nav vieglak arstéjama par
pédu ¢ulam.

Kas ir diabetiska
autonoma neiropatija?

Diabetiska autonoma neiropatija ir

cukura diabeéta izraisiti autonomo (cil-

veka gribai nepaklauto) nervu boja-

jumi sird1, urinpusli, kunga un zarnu

trakta, dzimumorganos, sviedru dzie-

dzeros, ka ar1 citos organos.

Autonomas neiropatijas pazi-

mes ir:

e aizcietejumi;

e caureja;

o slikta dusa, vemsSana, pilnuma sa-
juta kungr;

¢ nespeja pilniba iztuksot urinpiisli;

e parmeriga svisana, ipasi — noteiktu
partikas produktu esanas laika;

o paatrinata sirdsdarbiba neatkarigi
no fiziskas slodzes;

e asinsspiediena pazeminasanas, pie-
celoties stavus;

e grutibas sasniegt un/vai saglabat
erekciju.

Ja diabétiska autonoma neiro-
patija izraisa izmainas sirds un
asinsvadu sistema, tad diabeta
pacientam nepartraukti ir paatrinata
sirdsdarbiba, tai skaita ar1 miera
stavokli. Turklat sirdsdarbiba paliek

www.diabetsunveseliba.lv

nemainiga ari tad, kad tai vajadzetu
paatrinaties, pieméram, pazemi-
nata asinsspiediena gadijuma. Tapat
sada gadijjuma diabeta pacientam
var nebit sapju sajutu sirds infarkta
laika.

Urinpasla nervu bojajumu
gadijuma ir aizkaveta urinpusla
pilniga iztuksSoSanas, ka ari rakstu-
riga urina nesaturéSana. Parlieku
ilga urina aizture urinpusli izraisa
urincelu un urinpusla infekcijas,
kuram raksturigas sapes urin€jot,
dulkains urins un paaugstinata ker-
mena temperatura.

Diabetiska autonoma neiro-
patija var izraisit erektilo dis-
funkciju (par So cukura diabeta
komplikaciju vairak lasiet misu
laikraksta 2014. gada pavasara
numura, ko var izlasit ari interneta —
wwuw.diabetsunveseliba.lv).

Ja nervu bojajumi skarusi
nervus kunga zarnu trakta, tas
izraisa paleninatu, kavetu baribas
virziSanos cauri kupga un zarnu
traktam, ko izraisa kunga vilpveidi-
gas sarau$anas nepietiekama inten-
sitate. So stavokli sauc par gastropa-
rézi, un ta biezi saistita ar1 ar sliktu
dusu, vem$anu un kunga asinos$anu.
Uzpemtais €diens tiek sagremots
nepietiekami. Gan baribas loti lena
virziSanas cauri kupga un zarnu
traktam, kas faktiski nozime — lenu
sagremos$anos, uzsuksSanos, gan ari
nepietieckama sagremosana ietekme
glikozes limeni asinis. Ipasi to izjit
cukura diabeta pacienti, kuri arste-
jas ar insulina injekeijam, jo ievadita
islaicigas darbibas insulina iedarbi-
bas maksimalais laiks var nesakrist
ar oglhidratu realo uzsuksanos. Lai
glikozes limenis asinis nepazemi-
natos tik strauji, cukura diabeta
pacientiem ar gastroparezi islaici-
gas darbibas insulins, iespéjams,
jainjice mazliet velak. Injekcijas
laiku nosaka, nemot vera glikozes
limeni asinis. Baribas léna uzsiiksa-
nas nosaka ari to, ka cukura diabeta
pacientiem ar gastroparézi novero
augstaku glikozes limeni asinis starp
€dienreizém, jo oglhidrati daleji
nonak asinis tikai tad, kad injicetais

islaicigas darbibas insulins jau bei-
dzis darboties. Ja velaties sanemt
precizakus ieteikumus, ladzu, par-
runajiet $o jautajumu ar savu endo-
krinologu! So probléemu var risinat,
injicgjot papildu insulinu korekci-
jas veida 2 stundas péc edienreizes
vai arl, ievadot insulinu, ar insulina
pumpi, kuram iespéjams ieprogram-
met ta saucamo pagarinatas darbi-
bas bolusu — pirms €dienreizes inji-
cejama insulina ievadiSanu veikt,
pieméram, 2—-3 stundas.

Diabetiska caureja nozime to,
ka diabetiska autonoma neiropa-
tija skarusi tievo zarnu nervus.
Ja skarti nervi, kas regule sfinktera
muskuli, tad izkarnijumi tiek izva-
diti bez ieprieksgjam bridinosam
sajitam, un pacients to nespéj kon-
trolet — rodas fekaliju nesature-
Sana. Savukart resnas zarnas nervu
bojajumu gadijuma pacients cie§ no
aizcietejumiem.

Diabetiska autonoma neiropatija
var skart ari sviedru dziedzeru
nervus, kas ietekme sviedru izda-
lisanos, ka rezultata tiek izjaukta
kermena termoregulacija. Parlieku
maza vai neatbilstos$i maza sviedru
dziedzeru aktivitate sekmeé sausas
un saplaisajusas adas veidosanos, it
ipasi uz pedam.

Diabetiskas autonomas
neiropatijas celoni

Par diabetiskas autonomas neiropa-
tijas celoniem eksisté vairakas teo-
rijas, tomer visam tam kopigs tas,
ka nervu bojajumu attistibu ietekme
paaugstinats glikozes limenis asi-
nis — tatad neapmierinoSa cukura
diabeta kompensacija ilga laika
perioda. Uzlabojot cukura diabeta
kompensaciju, iespejams aizkavet
vai paleninat diabétiskas autono-
mas neiropatijas progreseSanu un
panakt tas simptomu samazinasa-
nos, kaut gan tas neliecina, ka auto-
noma diabetiska neiropatija ir izar-
steta. Pagaidam medicinas zinatne
vel nav atklajusi metodi, lai ievietotu
kermeni citus nervus vai izarstetu

€soS0s.
Raksts turpinas 28. Ipp.




TENA Pants uzsiicosas biksites
tagad ar mitruma indikatoru
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parada, kad izstradajums ir jamaina, ta d jadi tiek pilniba izmantota biksisu uzsiktspéja.

Mitruma indikators nf\/lnnln ikdienas r'

* Nekadu urina noplizu.
* Nekada nepatikama aromata.
* Nemanamas zem apgérba, izcili piegul augumam.

e Mitruma indikators
maina krasu uz zilu, kad jamaina biksites.

leklautas valsts kompenséto medicinas ieri¢u saraksta pacientiem ar
konkrétam diagnozém. Jauta savam gimenes arstam!

Endokrinas, uztures un vielmainas slimibas
E10.4 - Insulinatkarigs cukura diabéts ar neirologiskam komplikacijam;
E11.4 - Insulinneatkarigs cukura diabéts ar neirologiskam komplikacijam.

Nopérkamas visas aptiekas.
/jr- Uzzini vairak:
TE NAg 8000 1213, lvinfo@sca.com
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Attéls: Autonoma (vegetativa) nervu sistéma

Diabeétiskas autonomas
neiropatijas diagnoze

Loti svarigi ir informeét arstu par
simptomiem, pazimém, kas varetu
liecinat par diabétisko autonomo
neiropatiju. Arsts nositis uz ipa-
§iem izmekeéjumiem, kas atkarigi no
jusu sudzibam. Pieméram, urinpisla
nervu bojajumu parbauda ar ultra-
sonografijas metodi. Savukart gastro-
paréezi iespejams diagnosticét gan ar
ipasa rentgenologiska izmeklejuma
palidzibu, gan ar1 ar citam metodem.

Diabetiskas ortostatiskas hipoten-
sijas diagnostikai izmanto asinsspie-
diena noteikSanu gulus stavokli un
péc straujas piecelSanas.

Tapat diabetiskas autonomas nei-
ropatijas diagnostikai izmanto elek-
tromiografiju, kas nosaka muskulu
reakciju uz elektriskiem impulsiem,

www.diabetsunveseliba.lv
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un neirografiju, lai noteiktu impulsu
parvadi$anas atrumu pa nervu.

Diabeétiskas autonomas
neiropatijas arstéSana
Diabetisko autonomo neiropatiju arste,
vispirms panakot labaku un stabilu
cukura diabeta kompensaciju, lai aiz-
kavetu nervu bojajumu progresesanu.

Katra organa un organu sistemas
neiropatijas arstesanai izmanto atski-
rigus medikamentus un dzivesveida
ieteikumus.

Pieméram, gastroparezes arste-
Sanai nepiecieSams veikt izmainas
dieta, samazinot Skiedrvielu un tauku
daudzumu uztura, edot mazas por-
cijas 6 reizes diena, lai uzlabotu uz-
nemta e€diena virziSanos cauri kunga
un zarnu traktam un ta uzsiuksanos.
Sada dieta palidz ari uzlabot dzives

Sirds

é‘% Plausas
. ‘) Kungis

Siekalu dziedzeris

—_— Zarnas

' Aknas

Aizkunga dziedzeris

Nieres

Urinpuslis

kvalitati, jo diabéta pacientam retak
ir slikta duiSa un vemsana, ka ar1 sta-
bilizejas glikozes limenis asinis. No
medikamentiem gastroparezes arste-
Sanai izmanto tadus, kas paatrina
kunga iztukSo$anos. Urinpusla neiro-
patijas gadijuma izmanto citu grupu
medikamentus, kas sekme urinpisla
iztukSosanos. Ortostatisko hipoten-
siju arste ar medikamentiem vai ari
ar kompresijas zekbiksu izmantoSanu,
kas kave asinsspiediena pazeminasa-
nos, pieceloties stavus.

Pats svarigakais! Nedomajiet par
to, ka slikta dusa pec esanas ir arste-
jama, ka to saka reklamas rulliti, bet
informejiet par to arstu. Iespgjams,
jums nepiecieSamas pavisam citas
zales. Sadarbiba ar arstu un savlai-
ciga diabéta sarezgijjumu diagnostika
palidz atgiit dzives kvalitati un aizka-
vet nervu bojajumu progreséSanu. =

Foto: shutterstock.com



Cukura diabeta pacienta
dieta vasaras darza svetku laika

JELENA BUTIKOVA
Fizikas doktore

Pieredzéjusi cukura
diabéta paciente

Foto: Hromets poligrafija

Jautajumus par dietu no cukura
diabeta pacientiem dzirdam katra
Latvijas Diabeta asociacijas rikotaja
tikSanas reize. Neviens temu loks par
dzivi ar cukura diabétu un cukura
diabeta arstesanu (jo dieta nav tikai
dzivesveida, bet arl cukura diabéta
arstesanas dala!) nav tik stresu izrai-
soss ka dieta, jo:

o dieta ietekme glikozes, holesterina
un ta spektra profila limeni asinis,
asinsspiedienu (nemot vera varamas
sals daudzumu!), kermena svaru;
dietu ir gruti mainit, jo ta saistita ar
cilveka ieradumiem;

o dietas ieverosana saistita arl ar
izmaksam/cenam;

dieta saistita pat ar filozofiskiem
dzives uzskatiem, pieméram, vege-
tarisma pamata var but uzskats par
to, ka cilveks nedrikst partikt no
citam dzivam butném;

miusdienas diétas jautajums papil-
dinajies arl ar jautajumiem par to,
vai ir veseligi est genétiski modifi-
cetus produktus, ka ar1 ar uzskatu,
ka jalieto tikai biologiski/ekologiski
audzeti partikas produkti, tos iega-
dajoties no $adu produktu audzeta-
jiem.

Kaut ar1 vegetarieSu nav daudz un
ne visi parbauda, vai produkts ir
genetiski modificéts, tapat tikai dala
no mums iegadajas ikdienas parti-
kas produktus no biologiskam lauku
saimniecibam. Tomeér Sie jautajumi
«virmo gaisa» un ietekmé cilveku,
tostarp cukura diabéta pacientu,
uzskatus par realo ikdienas édien-
karti. Par Siem jautajumiem plano-
jam rakstit kada no turpmakiem
misu avizes numuriem.

Soreiz ierasto stingro dietas «li-
kumu» vieta — ieteikumi, ka novertet
savu dietas planu no cita viedokla.

Vasara ir laiks, kad velamies kaut
uz 1su laiku papemt «diabeta briv-
dienas», un biezi vien katra nedelas
nogalé miis sagaida daudz un dazadi
kardinajumi — sakot ar zemenu razu
piemajas darzina lidz pat kazu un
citam svinibam, kas vasara parasti
notiek biezak.

Nebrauciet pa Soseju
ar aizvertam acim!

Kaut ari jaukos vasaras vakaros kopa
ar gimeni un draugiem mus sagaida
daudz kardinajumu no dietas vie-
dokla, tomer vienigais veids, ka nover-
tet savu dietu, ir glikozes Iimena kon-
trole asinis. Tas ir ar1 veids, ka cukura
diabeta pacients var sev palidzét un,
uzkrajot pieredzi, iemacities padarit
vasaras darza svéetkus, piknikus un
atvalinajumu laiku iesp€jami nekai-
tigu cukura diabeta kompensacijai.
Tapec paskontrole var tikai palidzet
mums drosak baudit vasaru un bt
drosakiem un parliecinatakiem par
savu «vasaras vai brivdienu dietu».

Padomi edienreizéem

arpus majas un dazadam

svinibam

1. Izvelieties salatus, kuru sastava
ieklauti darzeni (pieméram, vistas
gala vai zivs ar darzeniem, grieku
salati, Cezara salati)!

2. Kad vien iesp€jams, ieprieks (pie-
meéram, pirms pasutijuma veik-
Sanas restorana vai pirms ediena
uzlikSanas uz $kivja majas viesi-
bas) noskaidrojiet, kas ietilpst pie-
davataja ediena!

3. Aizvietojiet kartupelus ar darze-
niem! Neizvelieties fr1 kartupelus
un risus! Nelietojiet maizi!

4. Salatu piedevas vai merces pasi-
tiet atseviska trauka! Izvelieties
papildinat salatus ar mercem, kas
pagatavotas no olivellas, bet ne ar
majoneézi un krejumu!

5. Neuzskatiet par savu pienakumu
apest pilnigi visu, kas atrodas uz
skivja!

6. Deserta izvelieties svaigas un ne-
saldas ogas vai auglus!
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Izmantojiet katru iespéju
fiziskam aktivitatém!

Ar1 nelielas fiziskas aktivitates lab-
veligi ietekme glikozes limeni asinis.
Piemeéram, ja esat piedalijies viesibas,
dodieties neliela pastaiga, atvadoties
no viesiem vai pirms dosanas guleét.

Pardomajiet un
izvertejiet ierakstus
diabeta paskontroles
dienasgramata!

1. Ko un cik daudz jus edat, kad jusu
glikozes limenis asinis bija atbils-
toSs merka glikemijai, piemeram,
5-7,8 mmol/1?

2. Ko un cik daudz jus edat, kad jusu
glikozes limenis asinis parsnie-
dza merka glikemiju, pieméram,
10—13 mmol/1?

Pieméram, ja jus viena edienreize
uzpemat vairak taukvielu (pieméram,
picu ar sieru vai daudz siera kopa ar
citiem produktiem) vai olbaltumvielu
(daudz ceptas galas) neka parasti, tas
var ietekmet jusu glikozes limeni asi-
nis. Pardomajiet to! Izziniet, ka jusu
organisms/glikozes limenis asinis

reage uz dazadiem partikas produk-
tiem! Tas sniegs jums pieredzi un
izveles iespejas turpmakai dzivei ar
cukura diabétu. =

www.diabetsunveseliba.lv
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Diabets nav skerslis!

Intervija ar JELENU
BUTIKOVU (attéla)
Fizikas doktore

Pieredzéjusi cukura
& o -
! diabéta paciente

GUNTA FREIMANE

Sis ir pirmais raksts, kura sakam
«Diabéts un Veseliba» lasitajus
iepazistinat ar aktiviem cilve-
kiem, kuri daudz strada, aktivi
dzivo, vienlaikus sadzivojot ar
cukura diabétu, pie tam darbojas
arl Latvijas Diabéta asociacija.

Misu pirmais stasts ir par Jelenu
Butikovu, fizikas zinatnu doktori,
Latvijas Universitates Cietvielu fizi-
kas institaita vadoso pétnieci, Latvijas
Diabeta asociacijas viceprezidenti un
nu jau vairak neka 18 gadus — 1. tipa
cukura diabeta pacienti.

Jelena ir arl viena no «Diabéts un
Veseliba» rakstu autorém, tapec vinas
vards lasitajiem jau ir pazistams.

Foto: Hromets poligrafija

Kads ir Tavs cukura diabéta diag-
nozes noteiksanas stasts? Mums
katram tas ir nedaudz atSkirigs.

Kad saslimu ar cukura diabétu, man
bija 16 gadi. Vecaki, ka tas bijis dau-
dziem cukura diabeta pacientiem, kuri
vel nav pieaugusi, uzskatija, ka man
varétu palidzet alternativa medicina
un teica, lai partraucu lietot insulinu.
2 nedelas es viniem ari1 paklavos, inji-
ceju tikai ilgstosas darbibas insulinu,
jo fiziski slikta paSsajuta izraisa to, ka
nesp€jam ari pietiekosi skaidri domat
un izvertet situaciju. Bez insulina injek-
cijam mana paSsajuta kluva aizvien
sliktaka un sliktaka — izteiktas slapes,
bieza urinésana, nespeks, slikta dusa...

Taja laika Latvija bija pieejama gli-
kozes limena paskontrole, galvenokart
ar teststremelem. Glikometri bija loti
dargi, un pasam pacientam vajadzeja
salidzinat teststrémeles krasas izmai-
nas ar krasu skalu uz teststrémelu
karbinas. Tas nebija 1pasi precizi,
tomer, ar1 $ada veida kontrolgjot gliko-
zes limeni asinis, redzeju, ka glikozes
limenis aizvien paaugstinajas.

Velos bridinat citus tikko saslimu-
Sus jaunieSus un vinu vecakus par
to, ka nedrikst partraukt insulina
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lietoSanu un ceret uz kadu brinumli-
dzekli, kas izarstes 1. tipa cukura dia-
bétu. Sadu lidzeklu nav! Atbilstosa
arstesanas jauzsak pec iespejas atrak!

Vai cukura diabéts ir ietekme-
jis Tavus dzives meérkus, dzives
planus, ieceres, profesionalo
karjeru?

Ja es butu profesionala sportiste, tad
cukura diabets noteikti butu ietek-
mejis manu dzivi. Paslaik man janem
vera tas, ka pirms garaka pargajiena
jasamazina insulina deva, tapéc tas
savlaicigak japlano. Tomer citadi
es cukura diabeta ietekmi uz savu
dzivi nekadi neizjitu. Ikviens cilveks
var reizém justies slikti, pieméram,
saauksteties vai saslimt ar gripu. Es
neslimoju biezak par citiem maniem
darba kolégiem un lidzcilvekiem.

Vai Tev ir gadijies izjust kadu
ipasu attieksmi no kolégu, pa-
zinu, citu cilvéku puses, tapec
ka esi cukura diabéta paciente?

Es nekad neesmu slépusi no draugiem,
kolégiem un pazinam to, ka slimoju ar
cukura diabétu un man reizém javeic
glikozes limena paskontrole un jain-
jice insulins. Mani kolégi parasti pasi
ir sapratusi, ko $adas darbibas nozime,
jo par cukura diabétu tomér informa-
cija ir pieejama, par $o slimibu sabied-
riba ir pietiekami labi informeéta. Dazi
cilveki ir uzdevusi jautajumus, ko es
konkreti daru un kapéc tas vajadzigs.
Esmu dzirdejusi, ka citiem médz dot
daudz padomus gan par to, ka «pareizi
dzivot», gan par to, ka «izarstéties»,
tomeér mani kolégi nav ta izturejusies.

Janem gan vera arl fakts, ka stra-
daju akademiskaja vide.

Ka veidojusies Tava sadarbiba ar
arstiem, tai skaita endokrinolo-
giem?

Uzskatu, ka man paveicies ar arstiem.
Vienmeér esmu sanemusi gan atbildes
uz saviem jautajumiem, gan skaidro-
jumus, gan ari nosutijumus uz izmek-
lgjumiem, ja tadi bijusi nepieciesami.

Daudz informacijas gan esmu
mekl€jusi arl pati un ieguvusi, dar-

un iesaistoties tas starptautiskajas
aktivitates.

Ka Tev palidzéjusi interese par
cukura diabétu, pieméram, par
pétijjumu rezultatiem, kas veikti
Saja joma?

Ne vienmér mums pasSiem ir iespeja
parbaudit, vai pétijumos konstatéetais
dzive patie$am istenojas.

Piemeéram, péetijumu rezultati liecina,
ka cukura diabéta kompensacija 1. tipa
cukura diabéta pacientiem ir ciesi sais-
tita ar to, cik reizes diena vini nosaka
glikozes limeni asinis. Tomeér test-
stremeles glikozes limena noteikSanai
maksa salidzinosi dargi, tapec nevaram
parbaudit, vai glikozes limenis asinis
butu zemaks, ja to kontrolétu biezak un
attiecigi — veiktu insulina devas korek-
ciju pirms edienreizes, ka ari injicetu
insulinu péc edienreizes, ja glikozes
limenis asinis batu paaugstinats.

Nesen mani pasu iesaistija peti-
juma, kura dalibniekiem izsniedz
teststremeles bez maksas tik, cik tas
nepieciesamas. Un tapec paslaik mans
gliketais hemoglobins ir tik zems,
kads tas nav bijis pedejos 15 gadus.
Pétijuma sakuma glikozes limenis asi-
nis bija janosaka 8 reizes diena. Man
tas Skita parak biezi, 1pasi apgritinosi
bija noteikt glikozes limeni asinis péc
brokastim, kad esmu cela uz darbu.
Péc tam pétijuma dalibnieki vargja
turpinat paskontroli péc saviem ieska-
tiem, tapec paslaik kontroleju gliko-
zes limeni videji 6 reizes diena. Sadu
paskontroles rezimu es nevaru atlau-
ties, ja teststremeles japerk pasai, bet
esmu sapratusi, ka, atbilstosi pétijumu
rezultatiem, ar biezaku paskontroli
jutos daudz parliecinataka par to, ka
cukura diabéts nesagadas liekus par-
steigumus. Man retak ir hipoglikemi-
jas, varu labak veikt paaugstinata gli-
kozes limena korekeiju, un ar1 gliketais
hemoglobins ir tuvaks mérka limenim.

Kadi no «diabeta industrijas»
jaunievedumiem ir visvairak
ietekméjusi tiesi Tavu dzivi ar
cukura diabetu?

Kad man noteica cukura diabéta diag-
nozi, vel injiceju insulinu ar vienreiz
lietojamam S§lircem. Visur bija janem
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lidzi insulina pudelites un Slirces.
Publiska vieta bija gruti nemanami
injicet insulinu. Tad Latvija kluva pie-
ejamas insulina pildspalvas, sakuma
tas bija ar 1,5 ml insulina kartridziem.

Lidz ar insulina pildspalvu ievieSanu
dzive ar cukura diabéetu kluva daudz,
daudz vienkarsaka. Ta bija ka pirma
tehniska revolucija.

Tam sekoja glikometru pieejamiba,
vel pec kada laika — 1slaicigas darbibas
insulina analogu preparati. Ar Siem
jaunajiem insulina preparatiem nebija
vairs nepiecieSamas starpédienreizes,
un tas bija loti izjitams — vairs neva-
jadzeja est tad, kad to nemaz negribas
un tikai tapec, ka tas nepiecieSams
hipoglikémijas nepielausanai.

Islaicigas un ilgstoSas darbibas insu-
lina preparati arl samazinaja hipo-
glikemiju skaitu un tas butiski uzla-
boja manas dzives kvalitati.

Kapéc Tu darbojies Latvijas Dia-
beta asociacija?

Vispirms gribu izteikt nozelu, ka Lat-

tik maz gados jaunu cilveku. Var Kadi ir Tavi hobiji?
saprast to, ka jauni cilveki daudz strada
un ar1 audzina bérnus, tomer katram
no mums ir ari mazliet briva laika.

Mes varam daudz palidzet tiem cil-

Es milu garas pastaigas pa mezu, gar
juru. Man patik laivosana, kaut gan
ka daudzi cilveki varu teikt, ka brivu

. . . . laiku saviem hobijiem ne vienmer
vekiem, kuri nav tik mobili, nelasa )

_ . - izdodas izbrivet. Tagad aizraujos ari
anglu valoda un ar datoru ir uz «jis».

> L .~ ... arspanu valodas apguvi.
Tapéc es pec lesaistiSanas asoclacya - -
Manas dzives neatnemama sastav-

partulkoju latvie$u valoda sagatavo- . o - .
. _ . . . dala ir mazikas baudisana. Ta mani

tos informacijas materialus uz krievu .. _ v -
loti ietekmé un tieSam palidz uzla-

valodu, jo informacijas trukums ~ .. —
Kkrievu vaio dd ir ipadi J'ﬁtams un ir bot garastavokli grutajos brizos. Kad
past J ’ parcelos uz jaunu dzivokli, uzreiz péec

svarigi, lai visi Latvija dzivojosie cu- - - . . o
R S divana un skapja nopirku pastiprina-
kura diabéta pacienti biitu viena infor- . . L
taju un akustisko sistemu.

acij Ipa. Diemzel Krievijas inter- e A
macijas telpa. Diemzel Rrievijas inter Kaut ar1 slimoju ar cukura diabétu

neta resursos pieejama informacijane ., .. . - . .
. _ . P1ee) rormacya jau ilgi, un gandriz katrai ar diabéetu
vienmer ir balstita uz muasdienu peéti- L oo . -
saistitai lietai ir savs algoritms, ari

jumu rezultatiem. v _.
_ v = s s man dazreiz sakradjas nogurums no
Turklat darbosanas asociacija dod _ . . .
sikumiem, par kuriem veselam cil-

man iespeju iepazities ar loti dau- _ . .
. 5Pe pa 1 vekam nav jauztraucas. Kad liekas,
dziem interesantiem -cilvekiem gan . . ~
ka nekam nepietiek laika, bet vel

Latvija, gan arvalstis no absolati .. . L o .
dazadam profesijam, kurus visbie- japieversas diabéta rutinai, es iedo-
’ majos par Sida Bareta, B. B. Kinga,

7ak saista tikai viens fakts — vini visi Lo " o _

. N L. ’ DzZonija Kesa un Endri Loida Vebera

ir cukura diabéeta pacienti. Tas dod Sy . . - .
nesalidzinami straujo dzives ritmu

loti interesantu pieredzi, kontaktus, .. e
: _ .. un meginu savu ikdienu uztvert
informaciju. Lo

mierigak. m

Neuromultivit’

Viena tablete satur 100 mg B1 vitamina, 200 mg B6, 0.2 mg B12 vitamina

Ciet no nervu iekaisumiem un sapém?
Nomocijusas sapes mugura?

Diskomforts kakla vai jostas dala
nelauj brivi kustéties?

i HEHEmultivlt@'
' :_':.:: - m,...'h--.mh.

Sabalanséts un efektivs
B vitaminu komplekss dazadas izcelsmes
polineiropatiju, neiritu un neiralgiju arstésanai

Pétijumos pieradits, ka pacientiem ar cukura diabétu un periféru polineiropatiju (traucéta jusanas,
vibracijas un sapju sajata) neirotrofiskie vitamini - B1, B6, B12 - ticami samazina periféras

polineiropatijas simptomus, ka arf rada subjektivu uzlabosanos.*

Neuromultivit® ieteicams pacientiem ar cukura diabétu polineiropatiju terapija un profilaksé.

Lietosana: 1 tablete 1-3 reizes diena. Y/
Aptuvena cena aptieka: Neuromultivit® N20 - 5.29 EUR P mw
*www.diabets.lv GEROT @B LANNACH

Bezrecepsu medikaments. Uzmanigi izlasiet fietosanas instrukciju. Pirms fietosanas konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu.
Rekiama parskatita 26.03.2014. Rekiamas devéjs: GL Pharma Riga

Zalu nepamatota lietosana ir kaitiga veselibai
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Cukura diabeéeta pacienta vasaras darza
svetku receptes

Labakais griletais steiks
(4 porcijam)

Salsa verde mercei

o 1122 kiploka daivas

e 1saujina kaperu

e 1saujina korniSonu saldaja marinade

e 6 ansovu filejas

e 2 lielas saujas italu petersilu noplu-
katam lapam

¢ 1 buntite svaiga bazilika noplukatam
lapam

o 1buntite svaigas piparmetras nopluk-
atam lapam

¢ 1 edamkarote DiZonas sinepju

o 3 edamkarotes sarkanvina etika

o 8 edamkarotes extra virgin olivellas

e Juras sals

o Svaigi malti melnie pipari

Steikam

o 1liela buntite svaiga timiana

o 1kiploka daiva

¢ 1ansovu fileja

e 1citrona mizina

o 10 edamkarotes extra virgin olivellas

e 4 x 175 g kvalitativas liellopu filejas
steika

o 4 8keles kiipinata slanaina bekona

o 8 videji lielas portobello vai citas
plakanas sénes

e Juras sals

o Svaigi malti melnie pipari

Merces pagatavosana
Plani sagrieziet kiplokus, kaperus, kor-
nisonus, ansovus un zalumus, ielieciet
bloda. Pievienojiet sinepes un etiki,
leni iemaisiet olivella lidz pareizas
konsistences iegusanai. Pievienojiet
péc garsas nedaudz svaigi maltus mel-
nos piparus, sali un nedaudz etika.
Sasieniet timiana katu galus, ievie-
tojiet galu ar lapam piesta un labi
saberziet. Tas palidzes nonemt lapas,
un jums paliks neliela slotina. Atlieciet
to. Pievienojiet kiplokus, ansovu fileju
un citrona mizinu piesta. Saberziet to
pasta un iemaisiet olivella.

Steika pagatavosana

Steika filejai jabut ap 2,5 cm biezai.
Ietiniet katru steiku bekona Skele
(tas pieskirs pa 1stam labu garsu) un

nostipriniet ar auklu. Nonemiet mizu
no senem, lai tas labak uzsuktu mari-
nadi. Ieellojiet steikus un sénes ar
nelielu timiana ellas daudzumu.

Ierivejiet galu ar garsvielam no
abam pusém un novietojiet uz res-
tem kopa ar senem. Apgrieziet
katru minati, katru reizi ieellojot ar
timiana katu palidzibu. Séenes paga-
tavosies péc apmeram 6 miniitem,
kad tas klis mikstas. Kad steiks bis
gatavs pec jusu garSas (neizcepts,
videji vai labi izcepts), nonpemiet
auklu, sadaliet steikus 4 gabalos un
papildiniet ar senem. Laujiet pasta-
vet 2 mintutes un uzlieciet salsa
verde merci uz galas.

1 porcija satur 604 kcal, 59 g
oglhidratu, 45,3 g tauku, 415 g
olbaltumvielu.

Kraukskiga griléta forele ar
pétersiliem un citronu
(2—4 porcijam)

o Divas veselas foreles ap 300 g katra,
izkidatas un iztiritas

e Olivella

e Juras sals

o Svaigi malti melnie pipari

o1 liela buntite svaigu petersilu
noplakatam un sagrieztam lapam

e 2 citroni: 1 nomizots un sagriezts
skeles, 1 sagriezts uz pusem

o Dazi sviesta gabalini

Pagatavosana

Uzsildiet grilu vai grila pannu péc
iespejas karstaku. Iegrieziet katru
foreli ar nazi aptuveni 10 reizes no
katras puses. Katram iegriezumam
jabut ap 0,5 mm dzilam. Ierivéjiet
foreli ar olivellu, sali un pipa-
riem. Iepildiet dobumus pilnus ar

www.diabetsunveseliba.lv

sagrieztam petersilu lapam un cit-
rona Skelem. Novietojiet zivis uz res-
tém vai uz grila pannas.

Uzlieciet citrona mizinu virsa
forelei, bet citrona puses — uz res-
tém. Uzlieciet nedaudz sviesta uz
zivim un novietojiet restes ap 15 cm
virs oglem. Gatavojiet katru pusi ap 6

-,
minatem lidz forele klust zeltaina un
kraukskiga.

Izspiediet grilétu citronu uz fore-
lem un pasniedziet ar kraukskigiem
salatiem.

1 porcija satur 739 kcal, 0,8 g ogl-
hidratu, 55,4 g tauku, 59,3 g olbal-
tumvielu.

Foto: shutterstock.com

Foto: shutterstock.com



Grileti marineti darzeni ar
majas pagatavotu bazilika
ellu (4—-6 porcijam)

o 2 sarkanas paprikas

o 2 dzeltenas paprikas

o 2 videji lieli kabaci

o 1fenhela sipols

o 1baklazans

e 8 jaunie puravi

e Juras sals

o Svaigi malti melnie pipari

e Extra virgin olivella

e 1liela buntite svaiga bazilika noplu-
katam lapam

e 2 edamkarotes aromatisko augu vai
baltvina etika

o 1kiploka daivina

Pagatavosana

Nomazgajiet darzenus. Uzsildiet grila
pannu un cepiet papriku, lidz ta ir
melna visas puses. Kamer silta, ielie-
ciet to bloda, uzklajiet partikas plevi
un atstajiet dzeseties.

Sagrieziet kabacus gareniski 0,5 cm
biezas stremelés un tapat ari fenheli,
atstajot zalo dalu. Grilgjiet kabacus
kopa ar fenheli ap miniiti no abam

pusem lidz tie ir gatavi. Lieciet tos uz
tiriem papira dvieliem viena slani.

Sagrieziet baklazanu gareniski 1 cm
biezas skeles. Ja darzeni ir daudz
seklu, nemiet citu baklazanu, pre-
teja gadijuma tas pieskirs rugtumu
un édiens nebus baudams. Gril&jiet
baklazana Skeles, pagriezot tas 4 rei-
zes, kamer tie ir gatavi, un lieciet tos
uz tiriem papira dvieliem viena slani.

Variet jaunos puravus, kamer tie ir
tikko gatavi. Nosusiniet tos, ieellojiet
ar olivellu un atri grilejiet, kamer tie
paliek viegli zeltaini.

Nomizojiet papriku, bet nemazga-
jiet, citadi briniskiga salda garsa bis
zudusi. Uzmanigi noberziet melno
mizu, iznpemiet katu un seklas un
sagrieziet lielas stréemeles. Ielieciet
visus darzenus viena liela bloda.

Papemiet ap 1/4 bazilika lapu un
saberziet piesta ar garSvielam lidz
iegiisiet mikstu masu. Pievienojiet ap
8 tejkarotém extra virgin olivellas un
etiki pec garsas. Uzlejiet to uz darze-
niem un atri apmaisiet. Pievienojiet
atlikusas bazilika lapas. Sagrieziet
kiplokus loti plani maigai garSai un
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pievienojiet bloda kopa ar fenhela zalo
dalu. Samaisiet visu kopa un pasnie-
dziet uz liela skivja istabas tempera-
tura.

1 porcija satur 219 kcal, 7,1 g ogl-
hidratu, 18,9 g tauku, 3,3 g olbaltum-
vielu.

Lai labi garSo! Un neaizmirstiet
darza izrotasanai izmantot gaiszilus
balonus! =

Sagatavots izmantojot www.jamieoliver.com

Jelena Butikova, fizikas doktore,
pieredzéjusi cukura diabéta paciente

Foto: shutterstock.com

| téjkarote cukura = 20 kcal
1 tablete Canderel = 0,3 kcal
Var lietot diabéta pacienti.

Mekléjiet aptiekas,
Rimi, Stockmann
un Supernetto.

CANDEREL

garso tikpat labi ka cukurs! L Oriol

The Channel for Health

* InternetAptieka.lv

KATRU DIENU KOPA AR JUMS!




Diabétiskas pédas apriipes kabinetu saraksts, kas sniedz valsts apmaksatus pakalpojumus
(saskana ar Nacionala veselibas dienesta Direktores informaciju un véstuli Nr. 4.1-12/3760 no 15.04.2015)

Teritorija |Arstniecibas iestades nosaukums Talrunis

Aluksne AlUksnes primaras veselibas aprapes centrs Vidus iela 1a 28616814

Bauska Bauskas slimnica Saulesiela 5 29596725

Césis Amolina lldze - arsta prakse endokrinologija Bérzaines iela 18 26579065

Daugavpils | Daugavpils regionala slimnica Viesturaiela 5 65440856; 65422419; 65421476

Daugavpils | Veselibas centru apvieniba Arhitektu iela 12 65441226; 65446092

Dobele Dobeles un apkartnes slimnica Adamaiela 2 26083910

lecava lecavas veselibas un socialas apripes centrs Dzirnavu iela 1 26549324

Jelgava Jelgavas poliklinika Sudrabu EdZus iela 10 63022101

Jelgava Zemgales diabéta centrs Zemgales prospekta 15 63084631

Jekabpils | Jékabpils regionala slimnica Stadionaiiela 1 25908991

Jarmala Dubultu poliklinika Slokas iela 26 67760077

Kuldiga Kuldigas primaras veselibas aprapes centrs Liepajas iela 34 63350395

Liepaja Vecliepajas primaras veselibas apripes centrs | Republikas iela 5 63422497

Limbazi Limbazu slimnica Klostera iela 3 29722730

Ludza Ludzas medicinas centrs Raina iela 43 65707093

Madona Madonas slimnica Rapniecibas iela 38 64860586

Ogre Dace Teterovska - arsta prakse endokrinologija | MeZa prospekta 9 29472974

Preili Preilu slimnica Raina bulvari 13 65307750

Rézekne Rézeknes slimnica 18. novembra iela 41 64622239

Rézekne Rézeknes veselibas aprapes centrs 18. novembra iela 41 26113168; 64603315; 64603330

Riga Diabéta centrs Riepnieku iela 2 67205003

Riga Rigas Austrumu kliniska universitates slimnica Hipolaata lela 2 67000610
Lielvardes iela 68 67000610

Riga Rigas veselibas centrs Koklesiela 12 or612274
Valdeku iela 57 67677515; 67677516

Riga Latvijas Juras medicinas centrs Melidas fela 10 67340442
Patversmes iela 23 67889000

Riga Dziednieciba Rusonu iela 15 67131313

Riga Veselibas centrs 4 Grebenscikovaiela 1 67144031; 67144046; 29296313

Riga Veselibas centru apvieniba Juglas iela 2 67521270; 67528961
Anninmuizas bulvari 85 67421645

Salaspils Salaspils veselibas centrs Lauku iela 8 67800760

Saldus Saldus medicinas centrs Slimnicas iela 3 63881562

Sigulda Siguldas slimnica Lakstigalas iela 13 67972808

Smiltene | Sarkana Krusta Smiltenes slimnica Dakteru iela 14 28610883

Talsi Ziemelkurzemes regionala slimnica Stendes iela 1 63259997

Tukums Tukuma slimnica Raudas iela 8 63122209

Valmiera | Vidzemes slimnica Jumaras iela 195 64202601

Ventspils | Dziedinatava Talsu iela 41 63663443

Ventspils | Ventspils poliklinika Raina iela 6 63622131

www.diabetsunveseliba.lv




ONEIOUCH*

ONETOUCH* SelectMini’

Sistema glikozes limena noteikSanai asinis.

v Stiligs un diskréts' — JUs varat veikt
parbaudes neatkarigi no ta, kur Jis esat?

v/ Precizi rezultati

v/ Atra un viegla parbaude — ir tikai jaievieto
stréemele mérierice

1. OneTouch® SelectMini™ mériericei ir identisks dizains ka OneTouch®
UltraMini®. 2004. gada aptauja OneTouch® UltraMini® lietotaju
Vvértéjums mériericei bija 8,3 no 10 attieciba uz “diskrétumu”.

2. OneTouch® SelectMini™ mériericei ir identisks dizains ka
OneTouch® UltraEasy®. 2009. gada aptauja, 93% no 200 OneTouch®
UltraEasy® lietotajiem piekrita, ka mérierice viniem ir palidzéjusi veikt
parbaudes jebkura laika, lai kur arT atrastos.

3. Atbilst ISO 15197:2003 (E) LifeScan, LifeScan Logo, OneTouch®

un OneTouch® SelectMini™ ir LifeScan Inc precu zimes.

© 2011 LifeScan Inc. AW 097-912 A. LifeScan, division of Cilag GmbH,
Landis + Gyr Str. 1, CH-6300 Zug.

Zvaniet uz bezmaksas
klientu apkalposanas

dienesta talruni
8000 4205, lai pasutitu

mérierici bez maksas & LIFESCAN
affohmonohmon company
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-

@ 1-2 tabletes diena samazina
trombu veidosanos asinsvados o
Novérs trom*

& Mazina infarkta un insulta risku AL Veidosanos

® /emas devas aspirins saudzigs kungim

HIERTEMAGNYL 75 mg & 150 mg LIETO PIE AKUTAS UN HRONISKAS
ISEMISKAS SLIMIBAS, T. SK. KARDIOVASKULARO SLIMIBU
UN ATKARTOTU TROMBOZU PROFILAKSE,

Konsultejieties ar arstu par sev piemerotako Hjertemagnyl lietoSanu.

Reklamas devéjs: Takeda Latvia SIA, www.takeda.lv. Reklama izstradata: 01.2015., LV/HMG/2015-2 Lidzu, uzmanigi izlasiet lieto3anas instrukciju. Konsultgjieties ar arstu vai farmaceitu.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAT



