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EUROAPTIEKAS atkal

=uRo DIABETA SKOLA

APTIEKA
D |ABETA Lai sabiedriba popularizétu veseliga dzivesveida nozimi,
sakot no 2015.gada novembra 22 EUROAPTIEKAS visa Lat-
SKOLA vija norisinasies Diabéta skola, kuras mérkis ir informét par
to, ka izvairities no saslimsanas ar |l tipa diabétu, ka art jau

esosSajiem hroniskajiem pacientiem piedavat iespéju iegit in-
formaciju, ka ikdiena atvieglot slimibas norisi.

Projekta ietvaros piedavasim gan publiskus pasakumus — dia-
béta specialistu lekcijas un konsultacijas, gan individualus
merijumus — musu aptiekas novembrt bUs iespéja noteikt
cukura un holesterina limeni asinis bez maksas.

Lidzigi ka Sirds veselibas skola, EUROAPTIEKAS klientiem
piedavasim iespéju ieprieks pierakstities uz merjumiem un
konsultacijam, kuras veiks Tpasi izglitoti farmaceiti. Diabéta
pacientiem pie mums bUs pieejami bezmaksas aparati cukura
[Tmena asinTs noteiksanai, tapat aptiekas klasta bus dazadas ar
diabétu sirgstosajiem nepiecieSamas preces.

lkviens Latvijas iedzivotajs mUsu Diabéta skolas informativas
kampanas ietvaros tiks uzrunats, lai T1pasi pievérstu uzmanibu
tam, ka dzivot veseligi: ikdiena kustéties pietiekami biezi un
aktivi, lietot veseligu uzturu, tadéjadi izvairoties no Il tipa
diabéta. Sniegt padomus un konsultacijas EUROAPTIEKAS
organizétajos Diabéta skolas pasakumos esam aicinajusi
Rigas Stradina universitates (RSU) asoc. profesori, dr. med. llzi
Konradi, Diabéta masu asociacijas vaditaju Ligu Arenti, ka arl
RSU studiju programmas “Uzturs” un “Uzturzinatne” vaditaju
Lolitu Neimani.

H“@;%‘%?EM ! Diabéta skola [1dzas Sirds veselibas skolai ir jau otra sociali orien-
' tétu pasakumu kopa, ko Sogad riko EUROAPTIEKA. Pasakumi
notiek EUROAPTIEKAS lielprojekta Veseliga dzivesveida skola
ietvaros.

GUNITA POLDSEPA,
SIA EUROAPTIEKA farmacija
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o APTIEKA

DIABETA SKOLAS

IETVAROS NOVEMBRI

Cukura un holesterina [Tmena paskontroles
MERIJUMI lielakajas aptickas BEZ MAKSAS*
°

BEZMAKSAS ONE TOUCH APARATI
cukura limena asinis noteiksanai
°

Visam cukura limena méritaju TESTA STREMELEM 20% ATLAIDE**
°

MENESA PIEDAVAJUMI diabéta produktiem

*Aptieku saraksts mekléjams www.euroaptieka.lv. “*Neattiecas uz valsts kompenséjamam medicinas iericém.
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Veseligs uzturs un cukura diabets

GUNTA FREIMANE
Psihologijas magistre
a «Diabéts un Veseliba»
g atbildiga redaktore
g Latvijas Diabéta
s asociacijas
3
2

valdes priekssédétaja

Latvija 2015. gada Pasaules
Diabeéta dienas témas zime

2015. gada Pasaules Diabeta dienas
téma akcente vienu no svarigakajam cu-
kura diabeta arstéSanas sastavdalam —
nepiecieSamibu macities par veseligu
uzturu, kopa ar arstu izstradat uztura
jeb dietas planu, kas atbilst cukura dia-
béta arstésanas veidam un diabéta pa-
cienta vajadzibam, arstéSanas merkiem,
un istenot So planu ikdienas dzive, ne-
pieciesamibas gadijuma to koriggjot.
Jau Saja 1saja apraksta ir redzams,
ka it ka vienkarSajam uzdevumam ir
vairaki posmi. Vispirms jau — cuku-
ra diabéta pacientam jabiit motivetam
macities par veseligu uzturu. Sadai ap-
macibai jabiit pieejamai, ideala gadiju-
ma — valsts apmaksatai un tuvu cukura
diabeta pacienta dzivesvietai. Bet, ka
zinams, paslaik diabéta apmaciba nav
ieklauta valsts apmaksatajos pakalpo-
jumos, kaut gan «isaja varianta» to ir
iespejams sapemt arsta konsultaciju

laika. Biezi ir nepietiekama cukura dia-
béta pacientu motivacija izglitoties par
veseligu uzturu (sakotnéji tas ir gandriz
vissvarigakais diabéta arstesana), apgit
oglhidratu daudzumu uztura produktos
un macities §is zinasanas pielietot ik-
diena. Cukura diabéta pacienta di€tas
plans, par ko butu javienojas ar arstu,
paredz arl abu sadarbibas pusu iegul-
dijumu. Arstam biitu katra konsultacija
jaizvirza pacientam viegli saprotami,
izmérami un sasniedzami merki, par
kuru izpildi javienojas (pieméram, sa-
mazinat kreéjuma merces lietosanu lidz
1 edamkarotei diena, ceptu kartupelu
vieta lietot varitus kartupelus) un nako-
$aja vizite japarruna sasniegtais, vieno-
joties par jauniem meérkiem. Savukart
cukura diabeta pacients ir galvenais
atbildigais, jo vinam §is vienoSanas jais-
teno ikdienas dzive. Tiesi tapec Saja avi-
zes numura Latvijas Diabéta asociacija
ir ieklavusi vairakus rakstus par vese-
ligu uzturu. Ceram, ka Sie raksti jums
palidzes!

Atnakot Pasaules Diabéta dienai,
kas ir galvenais notikums cukura dia-
beta kalendara, gluzi ka Lieldienas un
Ziemassvetkos medzam pardomat, kur
Sobrid esam, uz kurieni ejam. Ari darbs
pie misu avizes sniedz iesp€ju apzinat
un parrunat, kas ir sasniegts un kadas
ir problemas cukura diabeta pacientu
apriipe un arstesana.

Protams, problemas cukura diabéta
pacientus parsteidz ari pirms rudens
iestasanas un nav pat jagaida kartejais
Kompensejamo zalu saraksta apstipri-
nasanas laiks, kas tradicionali klust par
Ziemassvetku kaujam visam iesaistita-
jam puseém — pacientu biedribam, arstu
profesionalajam organizacijam, farma-
ceitiem, zalu razotajiem un Veselibas
ministrijai. Sogad kvotas uz valsts ap-
maksatiem izmekléjumiem un specia-
listu konsultacijam beidzas jau augusta.
Oktobr1 mis parsteidza Veselibas mi-
nistra koncepcija, kas piedavaja tiem
pacientiem, kuri izmantojusi maksas
medicinas pakalpojumus, arl turpma-
kiem izmekl€jumiem un arstesanai liegt
valsts finanséjumu, pieméram, iespeju
sanemt valsts apmaksatus izmeklgju-
mus vai kompenséjamos medikamentus.
Socialajos tiklos kads $o jauno Veselibas
ministra ieceri bija trapigi nosaucis
par koncepciju zarks seko pacientam...
Jacer, ka §1 iecere tiks atmesta uz neat-
grieSanos. Tomer parsteidz tas, ka neiz-
skan pat priekslikumi daudzo problemu
risinasanai veselibas apriipe, kas nevis
samazinas, bet gan pieaug un vissmagak
skar tiesi pacientus ar hroniskam slimi-
bam, tai skaita — cukura diabetu.

Sniegsim atbalstu viens otram, parva-
rot valsts finansejuma tritkuma raditos
skerslus! Latvijas Diabeta asociacija, ka
vienmer, ir kopa ar jums! =

" B Larviss
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Cukura diabeta pulss

Vai jums ir paaugstinats
cukura diabeta risks?

Jums ir palielinats risks saslimt
ar 1.tipa diabétu, ja esat slimojis
ar aizkunga dziedzera slimibam
un/vai jums bijusas autoimunas
slimibas.

Jums ir palielinats risks saslimt
ar 2.tipa diabetu, ja:

e kads no jusu 1. pakapes gimenes
locekliem slimojis ar cukura
diabetu;

e jus esat vecaks par 45 gadiem;

e jusu svars piedzimstot bijis
augstaks vai zemaks par normu;

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

e griitniecibas laika jums bijis
cukura diabets;

o jus esat sieviete, kas dzemdejusi
bernu smagaku ka 4,1 kg;

e jums ir paaugstinats
asinsspiediens
(=140/90 mm Hg);

e jums ir pazeminats augsta
blivuma lipoproteina holesterina
Iimenis asinis (<0,9 mmol/1)
un/vai paaugstinats trigliceridu
Iimenis asinis (>2,82 mmol/1);

o jus smekejat.

Vai jums ir cukura
diabéta pazimes?

o Pastavigas slapes.

¢ Bieza urineSana, ar1 naktis.
Bérniem varetu but arl urina
nesaturesana nakti.

e Izteikts nespeks.

o Apetites parmainas.

o Neskaidra redze.

o Neizskaidrojams kermena
svara zudums.

o Nieze.

e Lena brucu un iekaisumu
dzisana.

o Nejutiguma vai durstisanas
sajuta rokas un pedas.

o Slikta dusa, vems$ana.

e Izsitumi uz adas, furunkuli.

www.diabetsunveseliba.lv

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

valdes priekssédétaja

Foto: Valsts kanceleja

Jaunas tehnologijas
vai pamata aprupe?

Eiropas Diabeta petniecibas asociaci-
jas (anglu valoda, saisinati — EASD)
gadskarteja  kongresa  Stokholma
2015. gada septembrl notika portala
DiaTribe (www.diatribe.org) veidota-
ju un diabeta petnieku diskusija par
to, kadam tehnologijam turpmakajos
gados bus pati butiskaka ietekme uz
cukura diabéta pacientu arstesanu un
aprupi. Profesori E. Feranini (Italija)
un R.Holmans (Lielbritanija) tomer
uzskata, ka pats svarigakais ir nodro-
Sinat visiem cukura diabeta pacien-
tiem pamata aprupi un medikamentu
pieejamibu, jo tiesi tas palidz izglabt
daudzas dzives un dzivibas. Vienlidz
svariga ir ari pacientu intereSu aizsta-
viba, izglitosana un sociala apripe.
Redaktora piebilde: Sie uzdevumi ir
butiskakie ar1 Latvijas cukura diabéta
pacientu arstésana un apriipe. Vairak
lasiet wwuw.diatribe.org (Precizu
adresi Seit un arl citur skatiet avi-
zes «Diabets un Veseliba» majaslapa
www.diabetsunveseliba.lv pie raksta
elektroniskas versijas).

Maksliga aizkunga
dziedzera izstrade turpinas

Ieprieks minetaja diskusija tika apko-
poti rezultati par maksliga aizkunga
dziedzera jeb tehnologiju, kas veido-
tas pec atgriezeniskas saites principa
ievieSanu prakse, kad ar tehnologiju
palidzibu tiek nepartraukti automa-
tiski noteikts glikozes limenis asinis
un, reagejot uz noteiktu glikozes 1-
meni asinis, tehnologijas automa-
tiski nodrosina insulina ievadiSanu.
Petnieki pakapeniski tuvojas tadu sis-
temu izstradei, kas lidzinatos biolo-
giskajam aizkunga dziedzerim, tomer
Sis meérkis vél joprojam nav sasniegts.
Vairak par dazadam, paslaik
kopskaita jau devinam sistemam,
kas tiek veidotas pec maksliga aiz-
kunga dziedzera principa lasiet
www.diatribe.org.

Petijums par

maksliga aizkunga
dziedzera tehnologiju
lietoSanu majas apstaklos

Zurnala New England Journal ie-
vietots raksts par diviem kontrole-
tiem nesen veiktiem petijumiem,
kas istenoti dazadas valstis ar 58
pacientiem (ar 1.tipa cukura diabée-
tu) majas apstaklos. 33 cukura dia-
beta pacienti bija pieaugusie, bet 25
pacienti — bérni un pusaudzi. Visi
pacienti izmantoja insulina pumpi
un sensoru nepartrauktai glikemijas
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noteiksanai asinis. Pétjjuma laika
ipasa datorprogramma ik pec 12 mi-
nutéem noteica ievadamo insulina
daudzumu un nosiitija «komandu»
insulina pumpim. Pétjjums ilga 12
nedelas. Petijuma rezultati liecina,
ka 33 pieaugusajiem 1.tipa cukura
diabeta pacientiem glikozes limenis
ieklavas iepriekS noteiktajas nor-
mas 68% no laika, salidzinot ar 57%
no laika, ka tas bija tiem pacien-
tiem, kuri pasi ievadija sev insulinu.
Visbutiskakais ieguvums bija nakts
stundas, kad glikozes limenis asinis
bija atbilsto$s normai 59% no laika
pacientiem ar automatizetu insulina
ievadi, salidzinot ar 29% laika — pa-
cientiem, kuri insulinu ievadija pasi.
Bérniem un pusaudziem ar 1.tipa cu-
kura diabetu glikozes limenis asinis
ar automatisko insulina ievadi atbil-
da normai 60% no laika, bet, ieva-
dot insulinu pasiem — 34% no laika.
Pacientiem, kuri lietoja automati-
zetu insulina ievadi, samazinajas

hipoglikemiju skaits. Vairak lasiet:
wwuw. diabetesincontrol.com.

Diabeta kontroles
rezultati uz mobila telefona
ekrana — jau Sogad

Kompanija Medtronic pazinojusi, ka
2015. gada beigas piedavas iegadaties
ierici, kas nodro$inas iespeju cukura
diabeta pacientiem parraudzit insulina
pumpja un nepartrauktas glikemijas
noteikSanas sensora datus, vienlaikus
kalpojot ar1 par mobilo talruni. Ierices
cena tiek prognozeta aptuveni 200
ASV dolari. Ierice nodrosinas ar1 datu
parsutisanu arstam un iespeju sanemt
izsmeloSus padomus par nepieciesa-
mam izmainam arstésana. Ipasi sva-
rigi ir tas, ka datu ielade no insulina
pumpja un glikozes limena asinis ne-
partrauktas kontroles sensora mobi-
lajas iericés notiek automatiski, kas
butiski ietaupa gan cukura diabeta pa-
cientu, gan ar1 arstu laiku. Paslaik jau

ir pieejama cita $ada sistéma Dexcom’s
G5 mobile, ko izstradajusi kompanija
Dextom. Vairak lasiet:

wwuw. diabetesincontrol.com.

Insulina pumpis
plakstera lieluma —
jau nakosgad

Kompanija J&J pazinojusi, ka nakos-
gad cukura diabéta pacientiem bis
pieejams jauns insulina pumpis plak-
stera lieluma Finesse, kas nodrosinas
tikai insulina ievadiSanu pirms edien-
reizem. Insulina ievadiSanai kalpos
2 pogas, ko varés nospiest arl caur
apgerbu, tadejadi tas praktiski nebius
redzams apkart€jiem. Pumpi/plakste-
ri vares nesat 3 dienas. Insulina devu
vares palielinat/samazinat ar 2 DV
«soli». Lidzigs produkts, kas jau pas-
laik pieejams, ir insulina pumpis gan
bazala, gan edienreizu insulina ievadi-
Sanai Valeritas V-Go.

Vairak lasiet wwuw.diatribe.org. m

Precizas saites uz rakstiem skat. www.diabetsunveseliba.lv avizes elektroniskaja versija!
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e Viegli lietot: gatavs testeéSanai tieSi no iepakojuma.

* No Coding™ tehnologija novérs kltidas, ko rada

nepareiza kodésana.

e Second-Chance™ sampling (otrreiz€ja paraugu
nemsana) lauj pacientiem izmantot vairak asinu taja
pasa testa stremelg, ja pirmaja parauga asinu nebija

pietiekosi.

lespaidigs

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

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

Atsauce: 1. Nancy Dunne, Maria T. Viggiani, Scott Pardo, Cynthia Robinson, Holly C. Schachner, Joan Lee Parkes.

Comparative Accuracy Evaluati

of 5 Blood Glucose Monitoring Systems (BGMSs). THE AMERICAN DIABETES

ASSOCIATION (ADA), POSTER, PRESENTED AT THE 73RD SCIENTIFIC SESSION, JUNE 21 — 25, 2013, CHICAGO, ILLINOIS.

L.LV.09.2014.0358

Bayer (registréta precu zime; ®), Bayer Cross®, Contour, Sie-in Sampling, No Coding, Second-Chance un

No Coding logotips ir Bayer precu zimes.

© 2013 Bayer HealthCare. Visas tiesibas aizsargatas.

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

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

Contour plus

2\ Contour

BAYER

E
R 9)
Hlood Glucose Monorng System
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Uz laboratoriju parbaudit sava
kermena lielako laboratoriju — aknas

Intervija ar
ANDRI BAUMANI
Gimenes arsts

Foto: no personiga arhiva

Izgrieziet un uzglabajiet!

Aknu laboratoriskie izmeklgjumi, kas

reizi gada javeic visiem cukura diabe-

ta pacientiem neatkarigi no dzimuma,

velinajam komplikacijam un blakus

slimibam:

o Krizes un ierobezota budzeta apstaklos
tikai ALAT.

Svarigi! Isi par aknam

Ar aknu palidzibu tiek reguléts daza-
du vielu daudzums asinis. Organismam
svesas vielas ir arl medikamenti, tade]
péc uzsuksanas tie nonak aknas, kur
dazadas kimiskajas reakcijas parveido-
jas, lai varétu izvadities no organisma.

Medikamentu parveidoSana citos savie-

nojumos ir papildus slodze aknam, tadel

pirms katra medikamenta lietosanas ne-
piecieSsams konsultéties ar arstu, lai ne-
nodaritu kaitejumu veselibai.

(www.iaptieka.lv)

Isa vardnicina

o Taukainas aknu slimibas jeb aknu
steatozes gadijuma aknas izgulsnéjas
tauki.

o Nealkohola taukaina aknu slimiba=
taukaina hepatoze=steatoze=nealkohola
steatohepatits.

o Alkohola taukaina aknu
slimiba=alkohola taukaina
hepatoze=alkohola hepatits.

Vai cukura diabéta pacientiem
aknu bojajumi ir konstatéjami bie-
zak neka cilveékiem bez diabéta?

Andris Baumanis: No 2000 mana
arsta prakseé registrétajiem pacientiem,
apmeram 60 ir pacienti ar cukura diabe-
tu. No tiem apmeram 50 ir 2.tipa cukura
diabeta pacienti.

Nealkohola taukaina aknu hepatoze
visticamak bitu atrodama gandriz vi-
siem pacientiem ar 2.tipa cukura dia-
bétu, tapat ka to atradis 36% praktiski
veselu jaunieSu lidz 16 gadu vecumam,

www.diabetsunveseliba.lv

kuriem ir ieverojami paaugstinats ker-
mena svars.

Lai izvairitos no aknu taukainas hepato-
zes, svarigi ir:

e kontrolet/kompenset cukura diabétu;

e saglabat normalu kermena svaru;

e but fiziski aktivam.

Vai aknu slimibam ir kadas
pazimes?

Andris Baumanis: Atskiriba no dia-
betiskas polineiropatijas, diabétiskas
retinopatijas, diabetiskas nefropatijas,
aknu saslims$anas, konkreti — taukainas
hepatozes gadijuma — var nebut un lie-
lakoties nav nekadu stidzibu. Passajutas
trauceéjumi un komplikaciju risks ir tad,
kad aknu taukaina hepatoze progrese —
pariet uz steatohepatitu, talak uz aknu
cirozi un pec tam — uz aknu onkologis-
ko slimibu attistibu.

Skumyja statistika

20-37% slimnieku taukaina hepatoze
progrese un veidojas fibroze (saistaudu
savairo$anas, kas nav funkcionejoSas
aknu $unas). 20% So pacientu 20 gadu
laika attistas aknu ciroze ar aknu $tnu
nepietiekamibu. DaZiem pacientiem
aknu ciroze medz attistities atrak —
desmit gados. 30—40% pacientu fibrozi
konstate jau aknu slimibas diagnostikas
laika.

60-80% gadijumu taukainas hepato-

zes iznakums ir aknu vézis.

Aknu nepietiekamibas gadijuma aknas
razotais bilirubins (dzelteni sarts pig-
ments, kas tiek razots no eritrocitiem
(sarkanajiem asins kermenisiem)) no-
klust asinis un audos, tadel slimnieka
ada, glotadas un acu aboli klust dzelteni-
gi. Ta ka uzkrajas skidrums — palielinas
vedera apmers. (www.veselasaknas.lv)

Kadas parbaudes veic aknu bojaju-
mu diagnostikai?

Andris Baumanis: Aknu taukainajai
hepatozei nav nekadu pazimju, tapec
ari 1pasas parbaudes aknu slimibu di-
agnostikai netiek veiktas. Aknu raditaju
noteikSana cukura diabéta pacientiem
nav ieklauti skriningizmeklejumos jeb —
tados izmeklgjumos, kuri butu obligati
javeic pacientam bez stidzibam.

Aknu taukaino hepatozi 100% var
pieradit tikai ar aknu punkciju, kas ir

nepatikama pacientam, darga veselibas
aprupes sistéemai vai pacientam un var
izraisit komplikacijas, tapéc to veic tikai
smagaku aknu bojajumu un neskaidros
gadijumos. Cukura diabeta pacientiem
biezak veic ultrasonografiju — ta ir léta,
vienkarsa metode. Tomer ari $o izmek-
lejumu parasti veic citiem merkiem, ja
pacientam ir kadas veselibas proble-
mas, ne tiesi aknu parbaudei.

Vai alkoholiska un nealkoholiska
aknu saslimsana ir dazadas?

Andris Baumanis: Atskiras tikai c€lo-
nis, bet izmainas aknu $tinas ir lidzigas.

Cik ilga laika aknu taukaina he-
patoze, kas ir loti izplatita, varetu
progresét lidz smagakiem aknu
bojajumiem (pieméram, fibrozei,
cirozei, vézim)?

Andris Baumanis: Tas biis saistits ar
cukura diabéta kontroli, svara pieaugu-
mu, pacienta fizisko aktivitati un dietu.

Ka arsté aknu taukaino hepatozi?

Andris Baumanis: Specifiskas arstesa-
nas nav. Arstéana saistita arl jau miné-
to risku noversanu, tapec cukura diabeta
pacientiem:

e jauzsak veseligas, sabalansetas dietas
ievérosana;

e jabut fiziski aktivam;

¢ jasamazina liekais kermena svars;

e maksimali jaizsledz tadu medikamentu
lietosanu, kas nav absoluti
nepiecieSami;

e japartrauc alkohola lietosanu.

Ja kardiologi saka, ka sirds un asinsva-
du slimibu riska mazinasanai alkohols
ir ieteicams meérenas devas, piemeram,
lidz 125 ml vina diena, tad situacija, kad
pacientam jau ir aknu taukaina hepato-
ze, arl mazas alkohola devas nav vela-
mas, jo tas paatrina aknu saslimsanas
progresésanu.

Nav pieradijumu, ka t.s. hepatoprotek-
tori uzlabotu aknu funkciju ilgtermina
un kavetu aknu bojajuma progresesanu.
Hepatologi iesaka nepalauties, ka lietojot
hepatoprotektorus vienmer bis pozitivs
efekts, ja nemaina dzivesveidu un eSanas
paradumus. Un $aja gadijuma nepietiks,
ja degvinu aizstas ar vinu vai alu.
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Kadi medikamenti varetu izraisit
lielaku aknu slimibas progresésa-
nas risku?

Andris Baumanis: Lielakas dalas
medikamentu metabolisms notiek
caur aknam, daleji tikai caur nierem.
Aknu darbibu ietekmé jebkuri, tai
skaita ari jaunakie medikamenti, ko
izmanto cukura diabéta arstesana.
Jaunakas zales cukura diabéta arste-
Sana tiek izmantotas tikai 1-3 gadus.
Cukura diabeta arstésana nesen ie-
viestie medikamenti vel nav parbau-
diti ilgstosa prakse, ietekme uz aknu
funkciju ilgaka laika nav noteikta, jo
Sie medikamenti arstu riciba vel nav
tik ilgu laiku. Par $o zalu ilgtermina ie-
tekmi un ilgtermina blakusparadibam
vares izdarit secinajumus, kad paies
5-10 gadi, jo aknu funkcijas izmainas
nenotiek uzreiz.

Nekaitigu zalu nav. Ari uztura baga-
tinataji ir kimiskas substances. Ari

tie medikamenti, kas registréti aknu
arstésanai (hepatoprotektori), var pa-
sliktinat aknu funkcionalo stavokli.

Ta bus tikai vel viena papildu tabletite
blakus citam parejam, tapec ari par So
medikamentu lieto$anu ir jakonsultejas

nam telpam Rigas centra.

Jauns laboratorijas korpuss pro-
jektets, ta lai, klientiem raditu
iespéju noveéerot testésanas pro-
cesu klatiene. Gaidi savu rindas
kartu uz asins nodosanu, var vérot
laboratorijas ikdienu un darbu.
Individuali vienojoties ar laborato-
rijas vaditaju var novéerot visu sava
parauga testéSanas procesu.

Centrala
Laboratorija

www.laboratorija.lv

Vairaku ménesu celtniecibas darbi
vainagojas ar parvaksanos uz jau-

ar arstu, tapat ka par jebkuru citu me-
dikamentu un uztura bagatinataju lie-
tosanu. Vel viens butisks riska faktors
ir polifarmacija — daudzu medikamen-
tu vienlaiciga lietoSana. Eiropa pec 60
gadu vecuma videji cilveks lieto 3,5-6,5
recepSu medikamentus, bet Sie me-
dikamenti savstarpeji mijiedarbojas
un par $o mijiedarbibu trukst klinisko
pétijumu datu. Sodien pacients atnes
gimenes arstam kaudziti ar receptem
péc tam, kad apstaigajis vairakus ar-
stus — neirologu, kardiologu, vél citus
un jauta, ko ar to visu darit?

Kadus aknu raditajus vajadzétu
parbaudit laboratorija, ja cukura
diabéta pacients ne par ko nesu-
dzas, simptomu nav, ir 2.tipa dia-
beéts, liekais svars...

Andris Baumanis: Obligati vaja-
dzetu noteikt ALAT raditaju asinis. Ja
arsts uzskata par nepiecieSamu, tad no-
saka ASAT un GGT raditajus asinis.

Vai Latvija ta ir pieegjama hepato-
loga konsultacija un kados gadiju-
mos ta nepieciesama?

Andris Baumanis: Ja, Latvija ir he-
patologi, kaut arl to nav daudz. Kad

aknu raditaji ir loti augsti un ir parbau-
dits, ka konkreta hepatita forma nav
saistita ne ar B, ne C hepatitu, kad ra-
ditajiem ir tendence paaugstinaties un
paradas sudzibas no pacientu puses,
tad gimenes arsts nosuta pacientu pie
hepatologa, bet obligati jau izmeklétu,
ar asins analizém un ultrasonografijas
datiem. Vel ari hepatologa konsultacija
biitu nepiecieSama, ja pacients ievero
dietu, palielina fiziskas aktivitates, bet
aknu raditaji neuzlabojas. Tad vienno-
z1imigi nepiecieSams hepatologs.

Intervetaja secinajumi

Aknu funkcijas butiski ietekme cilveka
dzivesveids, jo aknu veselibu pasliktina
neveseligs uzturs, mazkustigums, lie-
kais kermena svars, medikamentu lie-
tosana bez absolutas nepiecieSamibas
un alkohola lietoSana. =

Laba zina!

Aknu veselibu var kontrolét, reizi
gada nosakot laboratorija ALAT radi-
taju asinis. Ja arsts uzskata par nepie-
ciesamu, tad nosaka ari ASAT un GGT
raditajus asints.

Intervéja GUNTA FREIMANE

KVALITATIVA

LABORATORIJAS DIAGNOSTIKA —
EFEKTIVA ARSTESANA!
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Dzelzs deficita anémija: tas ir stasts ne
tikai par sarkaniem un ziliem eritrocitiem

Prof. ANATOLLJS
DANILANS

arsts gastroenterologs
Latvijas Universitates
profesors

Foto: no personiga arhiva

Vai mazasiniba jeb,
svesvarda nosaucot,
anémija ir izplatita
slimiba?

Vards «anemija» tulkojuma no grieku
valodas nozimé — «asins trakums».
Isteniba anémijas (jeb mazasinibas)
gadijuma asins apjoms parasti nav klu-
vis mazaks, asins trikuma nav, bet gan
pietrukst hemoglobina un/vai eritroci-
tu. Ja asins tilpums ir samazinats (pie-
meram, akutas asinos$anas laika), Sadu
stavokli sauc par hipovolemiju — ta nav
mazasinibal!

Mazasiniba ir visbiezak sastopama
asins slimiba pasaulée. DaZos regio-
nos (ar1 atseviskos Latvijas apvidos) $i
kaite piemekle turpat vai 1/4 cilveku,
un biezak ar to sirgst sievietes.

Mazasiniba biezak ir kadas citas sli-
mibas simptoms, proti, mazasiniba nav
slimiba, bet tas pazime. Tatad, konsta-
tejis anemiju, arsts nedrikst samieri-
naties ar sasniegto, vina uzdevums ir
atrast anemijas celoni. Mazasinibu var
izraisit dazadas slimibas, un anémijas
arsteésanas pamatnosacijums ir likvidet
(jeb precizak ir teikt — noverst) slimibu
vai celoni, kuru de] radusies anémija.

Kada ir mazasinibas butiba?

Vienam iek$€jam organam ir skid-
ra konsistence. Sis organs ir asinis.
Tapat ka citi iekSejie organi — aknas,
sirds, plausas, smadzenes, nieres —
ar1 asinis sastav no dazadam Sunam.
Visvairak asinis ir eritrociti.

A

Eritrocits skata
no augsas

Y

@) critrocits profila

1. zim. Eritrocits ir diskveida $ana

www.diabetsunveseliba.lv

Sim $tinam patik «draiskoties» — Ii-
dzigi modes daminam eritrociti ik pec
noteikta briza parkrasojas un no sar-
kaniem Kklust par zilganiem, tad atkal
par sarkaniem, velak no jauna par
zilganiem un ta draiskojas visu savu
90-120 dienu muzu.

2.zim. lkvienam cilvékam ir sarkani un zili eritrociti

Eritrocitiem raksturigo krasu pieskir
hemoglobins. Plausas pie dzelzs pie-
saistas skabeklis un lidz ar to asinis
nokrasojas sarkana krasa. Tas ir arte-
rialas asinis. Ja dzelzij skabekli atnem,
kas notiek iek$g€jo organu, muskulu
u. c. $unas, hemoglobins un eritrociti
klast zili. Tas ir venozas asinis. Tatad
romanu rakstnieki, sacidami, ka dau-
dziem asinis ir sarkanas, bet daziem —
zilas, drusku manas. Visiem cilvekiem
ir gan sarkanas, gan zilas asinis.

Secinasim, ka biutiska hemoglobina
sastavdala ir dzelzs. Slikti ir, ja dzelzs
trukst, bet slikti ir ari tad, ja dzelzs ir
parlieku daudz. Tapec vesela cilveka
organisma dzelzs kopegjais daudzums ir
stabils, apméram 4—-6 grami.

3. zim. Sarkanie eritrociti satur skabekli, bet zilie to ir zaudéjusi

Ka dzelzs nonak organisma?

Dzelzs ieejas varti atrodas divpad-
smitpirkstu zarnas glotada. Tikai Sai
gremosanas trakta segmenta glotadas
barkstinepitelija Sanam ir ipass ka-
nals (pat divi dazadi kanali), pa kuriem
dzelzs «ielauzas» organisma, un tikai
Sais kanalos organisms spéj regulét ie-
plustosas dzelzs plusmas atrumu.

Tomeér organisma var nonakt at-
skirigs dzelzs daudzums. Kada
veida cilveka kermeni tiek uz-
turets stabils dzelzs daudzums?
Mate daba stipri parapejusies, lai cil-
veks spetu uzturet nemainigus dzelzs
krajumus un davajusi mums loti as-
pratigu dzelzs daudzuma reguléjosu
mehanismu. Ja dzelzs krajumi ir sama-
zinajusies, dzelzij tiek lauts liela dau-
dzuma ieklut organisma, bet, ja dzelzs
ir sakrajusies parliecku daudz, dzelzs
iekltisana organisma tiek kavéta. Ipasu
atveru vai caurumu, pa kuriem lieka
dzelzs varetu izdalities no organisma,
mums nav. Vesels cilveks nespej izmezt
lieko dzelzi ne caur adu, ne matiem, ne
caur elpceliem vai zarnu traktu. Dzelzs
zud tikai varmaciga cela, piemeram,
stipru menesreizu, traumas izraisitas
asino$anas laika, noloboties atmirusam
epitelijStinam, citigi tirot zobus. Tatad
dzelzs krajumu regulésanas princips ir
uznemt no arienes vai neuznemt.
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dzelzs enterocits
krajumi ® o
uzpilditi o O

dzelzs
uzsaksanas
kavéeta

hepcidina
daudz

enterocits dzelzs
° o krajumi
samazinati
dzelzs hepcidina
uzsucas maz
strauji

.

4.zim. Ja dzelzs pietiek, hepcidina ir daudz un dzelzs uzstksanas ir kavéta; ja dzelzs ir maz, hepcidina ir maz un dzelzs labi uzsticas

Savadi, ka vielu, kas regule dzelzs
plusmas atrumu pa divpadsmitpirk-
stu zarnas epitelijSinu kanaliem,
izstrada nevis divpadsmitpirkstu
zarna, bet gan aknas! Aknam nav
tieSas saskares ar divpadsmitpirkstu
zarnas glotadu, aknas no divpadsmit-
pirkstu zarnas Skir paliels attalums.
Un tomer lemumu par dzelzs uzsuk-
Sanas tempu pienem aknu Sunas —
hepatociti, kas izstrada lielaka vai
mazaka daudzuma dzelzs uzsuksanos
regulgjosu vielu hepcidinu. Ja orga-
nismam dzelzs trukst, aknas hepci-
dinu neizstrada (vai izstrada maz)
un dzelzs uzsiuksanas netiek trauce-
ta. Bet, ja dzelzs krajumi ir uzpilditi,
aknas sinteze hepcidinu liela daudzu-
ma un dzelzs uzsuksanas divpad-
smitpirkstu zarna tiek kaveta.

Kapéc biezi mazasiniba rodas
péc dazadiem iekaisuma pro-
cesiem, kas cukura diabeéta
pacientiem rodas biezak ka cil-
vékiem bez cukura diabeta?
Hroniska iekaisuma gadijuma aknas
sintezé daudz hepcidina, tade] dzelzs
uzsuksanas tiek kaveta un iekaisu-
mam pievienojas anémija.

Daudzu slimibu gadijuma ir sama-
zinats eritrocitu skaits un/vai hemo-
globina daudzums. Tad asinis klust
balakas. Sadu stavokli sauc par ané-
miju jeb mazasinibu.

Ka nosaka
mazasinibas diagnozi?

Mazasinibas diagnostika ir vienkar-
Sa: javeic asins analize. Ja asinsaina,
pirmkart, atrod, ka eritrocitu ir mazak
par 4,5 miljoniem viena mililitra un/

vai, otrkart, hemoglobina koncentraci-
ja viriesiem kluvusi mazaka par 13 g/dl
(grami/decilitra), bet sievietem — ma-
zaka par 12 g/dl, tad pacientam ir ma-
zasiniba jeb anemija.

Kadas ir aneémijas pazimes?

Loti biezi anemijai nav raksturigu
pazimju. Biezakas anemijas izpaus-
mes ir nespeks, koncentrésanas gri-
tibas — tie ir simptomi, kas sastopami
ne vien mazasinibas, bet ar1 loti dau-
dzu citu slimibu gadijuma. Galu gala
ari veselu cilveku — pat tad, ja vinam
nav ne minas no anémijas — var pie-
meklet nogurums, nespeks, vajums,
slinkums. Ja anémijas slimniekam
Sie simptomi nav parlieku stipri, slim-
nieks tiem piemerojas un vairs pat ne-
apjaus, ka vina dzive daudzus gadus
saistas ar nogurumu, nespeku, slik-
tam darbaspejam. Slimniekam $kiet,
ka «ta tam jabut», un vins pat nemek-
lé arsta palidzibu. Sados gadijumos ari
arstam var neienakt prata anemijas
diagnoze, un §1 viegli atrodama kaite
netiek pamanita gadiem ilgi. Mana
prakse nereti gadijies, ka pec anemijas
likvidesanas slimnieks ir stipri par-
steigts, jo tikai tagad, pec daudziem
gadiem 1sti sapratis, ka vinu veselu
muzibu bija mocijusi anémija un cik
laba passajuta ir pasreiz, kad anemi-
jas nav, speka ir papilnam un nespeks
zudis.

Tiesa, nereti mazasiniba sevi pie-
teic skali, nespeks ir mokoss, stiprs
reibonis, gibonis, atra sirdsdarbiba,
ada un glotadas asinsvadu saSauri-
nasanas dé] ir balas. Sais gadijumos
nav griti iedomaties, ka slimniekam,
iesp€jams, ir anémija, un vienkarsa

5. zim. Dazreiz anémija rada stipru nespéku

asins analize sniedz parliecinos$u at-
bildi uz jautajumu.

Vai anemija jaarste pie
asins slimibu specialista —
hematologa?

Daudz biezak arstu redzesloka no-
klust tadas anemijas, par ko atbild
gimenes arsti, internisti, gastroente-
rologi, kirurgi, onkologi. Specialista
palidziba jamekle tikai neskaidros,
gruti arstejamos anémijas gadijumos.
Anémiju drosi vien nevar izarstet
viena diena. Tam vajadzigs laiks.

Ko darit, ja anemijas pacientam
vienlaikus nepiecieSami medi-
kamenti, kas pasi par sevi var
radit nespéku, muskulu atsla-
bumu un ta vel vairak pastipri-
nat nogurumu, nespeku, sliktas
darbaspéjas?
Runa ir, piemeéram, par cilvekiem da-
zadas situacijas nepiecieSamiem no-
mierinosiem medikamentiem.
Anémijas pacientiem, tapat ka jeb-
kuriem citiem pacientiem, ieteicams
apmeklet arstu, kur§ parzina pret-
trauksmes un citu grupu preparatus.
Miisdienas pieejami medikamenti,
kas ir «nomierinosi», iedarbojas pret
trauksmi un vienlaikus — aktivize-
josi, pat uzmundrinos$i. Tie neizrai-
sa muskulu atslabumu un velesanos
snaudulot. Iesp€jams, Ipasi musdie-
nu medikamentu pazingju butu ja-
meklé cukura diabéta pacientiem, jo
arl cukura diabéts un ta sarezgijumi
biezi vien izraisa nespéku un nogu-
rumu, ko neviens no mums nevélas
pastiprinat. Sodien tas nav nekas
neiespejams. m

www.diabetsunveseliba.lv
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Ja glikozes limenis asinis ir
paaugstinats pec edienreizem...

Intervija ar
UNU GAILISU
Endokrinologe

P. Stradina Kliniskas
Universitates slimnicas
Endokrinologijas
centra Ambulatoras
dalas vaditaja

Foto: no personiga arhiva

Cukura diabeta pacientiem ir loti bu-
tiski ne tikai veikt paskontroli un iz-
vertet glikozes limeni asinis tuksa
duisa, bet ari pec edienreizem, jo Sie
raditaji butiski ietekme gan cukura
diabeta kompensaciju, gan arl cukura
diabéta velino sarezgljumu (piemeé-
ram, acu, nieru, asinsvadu, nervu sis-
témas izmainu) progresésanu, tapec
saruna ar endokrinologi Unu Gailisu
skaidrojam, kad un ka pareizi kontro-
let glikozes limeni asinis pec éedien-
reizem, ka izvertet rezultatus un ka
sasniegt arsteSanas merki.

Kadam butu jabut glikozes 1i-
menim asinis péc édienreizém?

Una Gailisa: Cukura diabeta arste-
Sana ir individualizeéta — atkariba no
pacienta cukura diabéta ilguma, bla-
kus slimibu esamibas vai neesamibas
un ari no iespejam arsteties, tapec
Sie merki dazadiem pacientiem ir at-
skirigi. Pieméram, ja ta ir paciente
ar gritniecibu, tad glikozes limenim
asinis divas stundas pec edienreizes
jabuit ne augstakam par 6,5 mmol/l;
pacientiem, kuri tikko saslimusi ar
2.tipa cukura diabétu un arstejas tikai
ar metformina grupas medikamen-
tiem, merkis ir 7-7,5 mmol/l; 1.tipa
diabeta pacientam, kur$ nesen sasli-
mis ar cukura diabétu, bet citadi ir
pilnigi vesels cilveks, merka glikemija
ir 7-8 mmol/l; bet, ja cilveks ar cu-
kura diabetu slimo jau 20 gadus vai
ilgak, vinam ir koronara sirds slimiba,
nieru mazspeja, tad merkis var but ari
10 mmol/1. Vel ar1 janem vera cilveka
darbs. Ja cilvekam péec edienreizem
glikozes limenis asinis ir 8 mmol/l,
bet vins visu dienu séz pie datora
un nav nekadas fiziskas slodzes, tad
tas bis javerte ka paaugstinats gli-
kozes limenis un bus nepiecieSama

www.diabetsunveseliba.lv

korekcija arstesana un dietas plana.
Savukart, ja cilvekam péc edienreizes
ir 8 mmol/l, bet vins strada celtnieci-
ba, tad sads glikozes limenis var bt
ari par zemu, vinam varbit vajadzetu
iet uz darbu ar glikozes limeni asinis
10 mmol/], jo fiziskas slodzes laika
glikozes limenis asinis strauji pazemi-
nasies. Tapéc jautajums par to, kada
ir merka glikémija jeb cukura limenis
asinis pec eSanas katram cukura dia-
béta pacientam ir japarruna ar savu
arstu.

Cik plasas robezas varétu pie-
laut glikozes lIimena paaugsti-
nasanos asinis virs Siem Jisu
minétajiem merka raditajiem,
normam glikozes limenim asi-
nis peéc édienreizem?

Una Gailisa: Pielaujamas glikozes
limena svarstibas 1-2 mmol/] robe-
zas. Cukura diabeta kompensaciju
izverte kompleksi, nemot vera gan
glikozes limenis asinis tuksa dusa,
péc édienreizem, pirms gulétieSanas
un ari gliketo hemoglobinu, ko apzi-
mé ar HbA . Un ja reizém (!) gliko-
zes limenis asinis péc edienreizem
ir augstaks, tad arsté$ana uzreiz nav
jamaina.

Cik ilgi péc édienreizes janosa-
ka glikozes limenis asinis?

Una Gailisa: Svarigi ir, lai glikozes
limenis asinis buitu tuvs normai gan
péc 2 stundam, gan arl pec 3—4 stun-
dam. Nepielaujami ir, ja glikozes lime-
nis asinis, pieméram, péc 2 stundam
vienmer ir 15 mmol/l, jo lielas gliko-
zes limena svarstibas nav velamas.
Pasreiz, tomer vairak pienemts gliko-
zes limeni asinis kontrolet un izvertet
2 stundas péc edienreizes. Nav nepie-
cieSams katru dienu merit glikozes
limeni asinis pirms un péc visam 3—4
edienreizem, tapec javienojas ar arstu
par konkréetu grafiku.

Vai tabletéto pretdiabéta medi-
kamentu devu iesp&jams mainit,

planojot édienreizes ar lielaku vai
mazaku oglhidratu daudzumu?

Una Gailisa: Cukura diabeta pa-
cienti, kuri arstejas ar insulina pre-
paratiem, var izveleties vienu no
panemieniem, ka péec edienreizém sas-
niegt normalam limenim tuvu glikozes
limeni asins.

e Vienmer edienreize ieklaut
vienadu oglhidratu daudzumu
un injicet nemainigu 1slaicigas
darbibas insulina devu pirms
katras edienreizes. Protams,
uzturproduktus iesp€jams mainit,
bet tam janotiek pec aizstasanas
jeb maizes vienibu principa.

e Mainit edienreize ieklauto oglhidratu
daudzumu, mainot ari islaicigas
darbibas insulina devu pirms
edienreizes.

Savukart cukura diabéta pacientiem,
kuri arstejas ar tabletetiem pretdia-
beta lidzekliem, jaizvelas cits veids,
ka kontrolet glikozes limeni asinis pec
edienreizem.

leteikums iedzert papildu tableti tad,

ja diabéta pacients ir apédis vai gata-
vojas ést vairak, ir nepareizs.

Drizak jamaina uztura principi,
edienreizu planojums un ari paskon-
troles biezums. Protams, arsts var
izvertet arsteSanu, glikozes limeni
asinis pirms un 2 stundas péc édien-
reizem, cukura diabéta pacienta pas-
sajutu un tablesu devu pazeminat vai
paaugstinat. Tomer pec tam vajadzetu
pietureties pie tada arstésanas rezima,
kadu arsts ir ieteicis.

Ko darit, ja cukura diabeta pa-
cients lieto tabletes glikozes
limena pazeminasanai un péc
konkrétas edienreizes glikozes
limenis asinis ir paaugstinats?

Una Gailisa: Ja glikozes limenis asinis
ilgstosi parsniedz merka glikemiju (par
ko runats 1. jautajuma), tad arsts vare-
tu domat par zalu devu paaugstinasa-
nu vai medikamentu mainu, vai uztura
plana mainu. Tomer daudziem cukura
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diabeta pacientiem glikozes limenis pec
brokastim un pusdienam atbilst nor-
mai, savukart pec vakarinam, kas biezi
ir vislielaka edienreize, glikozes limenis
asinis ir paaugstinats. Pie tam péc vaka-
ripam cilveks parasti nav fiziski aktivs,
seZ pie televizora, tapec glikozes lime-
nis asinis var saglabaties paaugstinats
lidz pat ritam. Sada gadijuma biitu ie-
teicams ieklaut péc vakarinam kaut vai
nelielas intensitates fizisko slodzi — pie-
meram, veikt kadus saimniecibas dar-
bus vai iet pastaigaties, jo fiziska slodze
pazemina glikozes limeni asinis. Ari péc
fiziskas slodzes muskuli kadu laiku vel
turpina patéret glikozi, tapec fiziskas
slodzes pozitiva iedarbiba saglabasies
ari tad, ja ta nebis ilgstosa.

Vai tiem cukura diabéta pacien-
tiem, kuri arstéjas ar tabletem
glikozes limena pazeminasanai
butu jaskaita uztura produktos
esosie oglhidrati (jeb maizes
vienibas) vai ari kalorijas?

Una Gailisa: Kopuma glikozes Ii-
meni asinis visbutiskak tomer ietek-
me oglhidratu daudzums produktos.
Samazinot uzpemto kaloriju daudzu-
mu, 2.tipa cukura diabeta pacienti var
diezgan bitiski ietekmeét glikozes lime-
ni asinis, jo samazinas kermena svars,
uzlabojas vielmaina un 2.tipa cukura
diabeta pacienta esoSais personiskais
insulins organisma tiek labak izman-
tots. Pacientiem, kuri arst€jas ar in-
sulina preparatiem — vienalga, vai tas
butu pacienti ar 1.tipa vai 2.tipa cuku-
ra diabétu, labakus rezultatus diabeta
arsteSana var panakt, skaitot maizes
vienibas.

Ka cukura diabeta pacienti, kuri
arstéSana izmanto insulina pre-
paratus, var parliecinaties, ka
glikozes limeni asinis péc édien-

reizes ietekme tiesi islaicigas
darbibas nevis ilgstosas darbibas
insulina preparats?

Una Gailisa: Lai loti skaidri noteiktu
nepieciesamo ilgstosas darbibas insu-
lina devu, iesp€jams istenot t.s. «bada
dienu», ko parasti dara diennakts sta-
cionara. Pacients $aja diena need, loti
biezi nosaka glikozes limeni asinis un
ta rezultata noverte, vai ilgstosas darbi-
bas insulina deva ir atbilstosa. Pats cu-
kura diabeta pacients var brivdiena no
rita noteikt glikozes limeni asinis un, ja
glikozes Iimenis atbilst merka glikemi-
jai, piemeram, tas ir 6—7 mmol/l, injice
ilgstosas darbibas insulinu, bet need
brokastis un neinjice islaicigas darbibas
insulinu. Saja laika var veikt nelielas ik-
dieniskas aktivitates. Ja glikozes lime-
nis asinis pirms pusdienam ir gandriz
tads pats, ka bija pirms brokastim, tad
ilgstosas darbibas insulina deva ir at-
bilstosa. Cita diena lidzigu izvertejumu
var veikt no pusdienam lidz vakarinam
un no vakarinam lidz ritam.

Ja cukura diabeta pacients ir iz-
darijjis izmainas insulina deva
pirms é&dienreizes, cik dienas
biitu jaizverte $is izmainas?

Una Gailisa: Ja glikozes limenis asi-
nis bija paaugstinats atkartoti pec
kadas noteiktas edienreizes un tapec
pirms konkrétas edienreizes ir izdari-
tas izmainas islaicigas darbibas insu-
Iina deva (veiktas insulina vienibu un
maizes vienibu attiecibas izmainas),
tad 3 dienas pec kartas buitu janosaka

glikozes limenis asinis 2 stundas péec
€Sanas. Ja izveleta insulina deva ir at-
bilstosa, tad atskiriba starp dazadas
dienas kontroléto glikozes limeni asinis
neparsniedz 1-2 mmol/l un aptuveni
ieklaujas velamajas robezas. Ja atski-
ribas ir lielakas, tad ir jaizverte citi ie-
spéjamie celoni, pieméram, oglhidratu
daudzums uzturproduktos, fiziska slo-
dze vai citi.

Ko vel velaties ieteikt, balstoties
uz savu pieredzi cukura diabéta
pacientu arstésana?

Una Gailisa: Cukura diabéta pacien-
tiem butu jaapgiist zinasanas par ogl-
hidratu daudzumu produktos, maizes
vienibam un jaizprot, ka produkts var
but veseligs, tomer vienlaikus satu-
rét loti daudz oglhidratu. Pieméram,
miusdienas dietologi iesaka brokastis
est putru. Ja, putra ir veseliga, tomer
ta satur daudz oglhidratu, tapec tas
janem vera, planojot dietu un jaizvelas
atbilsto$s daudzums. Tapat ari, pieme-
ram, augli, brokastu parslas un griki
butiski paaugstina glikozes limeni
asinis, tapéc jazina, cik daudz So pro-
duktu var est viena reize, kaut ar1 tie
ir veseligi uzturprodukti. Janem vera,
ka vitaminus satur ne tikai augli, bet
ari, pieméeram, dilles, pétersili, tomati,
kaposti un citi darzeni, kas cukura dia-
béta pacientiem loti ieteicami un nepie-
cieSami ne tikai ka vitaminu, bet ar1 ka
skiedrvielu avots, jo Skiedrvielas palidz
mazinat glikozes limena kapumu péc
edienreizem. m

Intervéja GUNTA FREIMANE

Rakstu atbalsta: l%

www.diabetsunveseliba.lv

Foto: www.shutterstock.com
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Aromatiskas augu ellas:
iepazisim jaunas garsas!

JELENA BUTIKOVA
Fizikas doktore

Pieredzéjusi cukura
diabéta paciente

Foto: Hromets poligrafija

Visparatzits fakts, kam piekritis
ikviens — uzturam jabut ne tikai
veseligam, bet ar1 gar§igam un daudz-
veidigam. TieSi tapec augu ellas ir
neaizvietojamas jebkura veseliga
dieta, jo tas palidz ar vienkarSiem
panémieniem dazadot miisu ikdienas
edienkarti, lai tik labi zinamo uztur-
produktu garsa mums atklatos aiz-
vien jaunas nianses.

Viena no labi zinamam augu ellam
ir olivella, kas pazistama ka neaizvie-
tojams produkts veseligas Vidusjuras
dietas sastava. Savvalas olivkoka
dzimtene ir Mazazija vai sena Griekija.
Arheologiskas atradnes Kréeta atrastas
olivellas amforas liecina, ka olivas tika
parstradatas ella jau 4. tiukstosgades
vida pirms musu éras. Olivellas lieto-
Sana uztura ir universala: pateicoties
augstam antioksidantu saturam to
var lietot cepsanai, un olivellas izcila
garsa padara to par vienu no popula-
rakajam salatu piedevam.

Dasna daba mums davina ari citas
augu ellas. Soreiz pieversisimies dazam

retak pieminetam ellam un to pielieto-
$anai edienu gatavosana.

Sezama seklu ella

Sezama seklu ella ir augu ella, ko
iegiist no Sesamum indicum auga
seklam. Ta sastav no mononepiesa-
tinatam (oleinskabe, 39%) un po-
linepiesatinatam (linolskabe, 41%)
taukskabem aptuveni vienadas dalas,
kas sastada 80% no taja esoSajiem
taukiem. Kaut arl sezama seklas
satur daudz vertigo mineralvielu, pie-
meram, magniju, fosforu, kalciju, ella
$ie minerali nenonak. Tacu ta satur
citas vertigas vielas, piemeram, E un
K vitaminus, ka ar1 fitosterolus, vai
augu sterolus — vielas, kas veicina ho-
lesterina limena pazeminasanos.
Sezama seklu ella ir viena no stabi-
lakajam dabigam el]lam. Pateicoties
taja esoSiem antioksidantiem, to var
uzglabat lidz pat 9 gadiem. Tacu, lai
samazinatu sezama ella esoSo ba-
ribas vielu zudumu, ta butu jaglaba
vesa vieta un jasarga no gaismas, pie-
meéram, glabajot to dzintarkrasas pu-
delés. Sis padoms gan attiecas ari citu
veidu augu ellu uzglabasanu.
Nerafinetai augsta spieduma se-
zama ellai piemit izteikts sezama
aromats un patikama garsa. Ellai,
kuras razosana lieto termisko apstra-
di, ir dzeltena krasa, un ta gandriz

nesmarzo. Dienvidindija sezama ellu
lieto eédienu gatavo$anai, bet Azijas
un Tuvo Austrumu virtuve to biezi
lieto ka garsas pastiprinataju.

Apcepti darzeni (2 porcijam)

e 1kiploka daivina, sakapata;

e 1sarkanais ¢ili pipars, smalki
sagriezts;

o 3 zalie loki, smalki sagriezti;

¢ 1 mazs sarkanais sipols, smalki
sagriezts;

e 1sauja cukurzirnisu, sagriezti;

o dazas sitake sénes, sagrieztas;

e 1 sauja smalki sagrieztu kapostu;

o 1 tejkarote olivellas;

e juras sals;

e svaigi malti melnie pipari;

o 2 tejkarotes sojas merces;

o 1 tejkarote sezama seklu ellas;

o sezama seklas parkaisisanai.

PagatavosSana

S1 édiena veiksmigas pagatavo$anas
noslepums ir vienkarss: nelieciet uz
wok pannas par daudz produktu, cita-
di tie izdala mitrumu, nevis cepas. Ja
velaties pagatavot vairakas porcijas,
nelieciet uz pannas vairak darzenu,
ka noradits, bet cepiet tos vairakos
piegajienos.

Samaisiet kiplokus, ¢ili, lokus un
sipolus. Samaisiet parejos darzenus,
un abus maisjjumus turiet dazadas
blodas.

Uzsildiet wok pannu, 1idz ta ir loti
karsta. Pievienojiet olivellu (tai jasak
kupet), tad sipolu un ¢ili maisijumu.
Apcepiet paris sekundes, tad pievie-
nojiet parejo darzenpu maisjumu.
Laiku pa laikam samaisiet darzenus
wok panna ar koka lapstinu, lai visi
darzeni tiktu apcepti. Pielieciet sali
un piparus.

Pec dazam minatem darzeniem
jaklust mikstiem. Pievienojiet sojas
merci un sezama e]lu. Apméram péc
30 sekundem darzeni saks smarzot.
Uzlieciet uz $kivja un pirms pasnieg-
Sanas parkaisiet ar sezama seklam.

1 porcija satur 106 kcal, 16 g oglhid-
ratu, 4,5 g tauku, 3,8 g olbaltumvielu.

Foto: www.shutterstock.com. Foto ir ilustrativs raksturs

Raksts turpinas 14. Ipp.
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lecavas
smalcinatas lecavas smalcinatas linséklas ar inulinu

”nsék’as Ar smalcinatam linséklam organisms sanem SkistoSas un neskistosas Skiedrvielas,
. proteinus, nepiesatinatas taukskabes, mineralvielas un vitaminus. Inulins vél
o palielina SkistosSo Skiedrvielu daudzumu, uzlabo baribas sagremojamibu, rada

sata sajutu un uzlabo vielmainu.

Inulins ir dobigs saldinatajs, ko iegast no topinambdra sakném un no ka
cilveka organisma veidojas fruktoze, kas ir tik nepiecieSama cukura diabéta
slimniekiem. Regulari lietojot partika topinambdru, pazeminds cukura
fimenis asinis un uzlabojas redze, normalizéjas holesterina limenis asinis,
tas organisma absorbé kalciju, samazinot osteoporozes draudus.

Lieto: pievienojiet 1-2 édamkarotes kefiram, jogurtam, sulam, zalajiem kokteiliem,
putram; ar salatiem, maizitém, gatavojot konditorejas izstradajumus.

www.iecavnieks.lv . info@iecavnieks.lv . 63921980
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Kirbju seklu ella

Kirbju seklu e]lu iegiist no kirbju
(Cucurbita pero) seklam. Tas ir bi-
jusas Ungarijas Karalistes (tagad —
Austrijas, Slovenijas, Rumanijas,
Horvatijas un Ungarijas regioni) vir-
tuves produkts, un Sobrid tas ir re-
gistrets ka Aizsargatas cilmes vietas
nosaukuma produkts (PDO) Eiropas
Savieniba. Kirbju ella ir nozimiga
Austrijas un Slovenijas eksporta dala.

Kirbju seklu ella sastava ir gan
mono— un polinepiesatinatas (oleins-
kabe, Iidz 30%, un linolskabe, lidz
60%), gan piesatinatas taukskabes
(palmitinskabe un miristinskabe, lidz
10%). Taukos $kistoSo vitaminu kom-
pleksu veido A, E un F vitamini.

Kirbju ellai piemit intensiva riekstu
garsa. Parasti to lieto ka piedevu sa-
latiem, kombin€jot ar medu vai oliv-
ellu. Tipiska Stirijas salatu piedeva ir
kirbju ella ar sidra etiki. Austrija un
Slovenija $1 ella ir delikatese, un to
liek klat zupam un citiem viet€jiem
edieniem un desertiem, tiem pieski-
rot vieglu riekstu aromatu. Kirbju
seklu ellu nav ieteicams termiski ap-
stradat, jo augstas temperatiiras izni-
cina visas veseligas taukskabes.

o ks

Kokosriekstu kirbju zupa
(3 porcijam)

e 1 kg kirbju (bez seklam un mizas);

e 1sipols;

e 6 kiploku daivinas;

e 1liela sauja sakapatu petersilu;

e 1,5 tejkarote sals;

e 1,5 tejkarote karija pulvera;

e 1litrs udens vai darzenu buljona;

e ap 250 ml kremveida kokosriekstu
piena;

e olivella cepsanai;

e kirbju seklu ella piedevai.

Pagatavosana

Sagrieziet sipolu un cepiet to ar nelie-
lu olivellas daudzumu katla ar biezu

dibenu uz merenas uguns. Kad sipoli
klast caurspidigi, pievienojiet smal-
ki sagrieztus kiplokus un garsvielas.
Nomizotus kirbjus sagrieziet kubinos
un lieciet katla, pievienojot iideni vai
darzenu buljonu. Uzlieciet vaku un
laujiet varities uz lena uguns, kamer
kirbis klast pietiekami miksts, lai
sadalitu to ar daksinu. Pievienojiet
kokosriekstu pienu un lielako dalu
petersilu, un sablenderejiet ar rokas
blenderi. Pasniedziet, pievienojot
atlikuSos petersilus un kirbju seklu
ellu.

1 porcija satur 241 keal, 16,5 g ogl-
hidratu, 15,3 g tauku, 6,8 g olbaltum-
vielu.

Trifelu ella

Trifelu ella ir dabiga augstas kvalita-
tes olivella, ko iegiist pec trifelu senu
nostaveésanas taja. Bez extra virgin
olivellas visparzinamajam ipasibam,
tai piemit ari neparasta trifelu senu
smarza un garsa. Ta ir lieliska piedeva
risu, pastas un galas edieniem, bet citi
to lieto ar1 zivs un salatu garsas baga-
tinasanai. Tumso trifelu ellai piemit
stipraka gar$a un smarza, salidzinot
ar balto trifelu ellu.

Pasta ar trifelu ellu
(6—8 porcijam)

e 120 g riveta Parmesan siera +
nedaudz parkaisi$anai;

e 500 g pastas penne;

¢ 1,5 edamkarotes sviesta;

e 80 g melno trifelu ellas + 1 tejkarote
piedevai;

¢ 1 sauja smalki sagrieztu kapostu;

o 1tejkarote olivellas;

e sals pec garsas.

Pagatavosana
Uzvariet liela katla tudeni, pievieno-
jiet pastu un sali. Gatavojiet tik ilgi, cik

www.diabetsunveseliba.lv

rakstits uz iepakojuma. Tris minites
pirms pasta ir gatava, pievienojiet ka-
postus un samaisiet. Kad pasta ir ga-
tava, atstajiet puskrizi pastas tudens.
Pastu nokasiet un ieberiet atpakal katla.
Pievienojiet sviestu un trifelu ellu un
maisiet, kamer sviests izkiist. Parkaisiet
ar rivetu Parmesan sieru un samaisiet.

Lenam pievienojiet nedaudz udens,
kur varijas pasta — ap 1-2 edamkaro-
tes viena reize, lai pasta biitu mitra,

bet neparverstos zupa. Turpiniet mai-
sit un pievienojiet udeni, kamer pasta
izskatas mitra un kremiga. Katla dibe-
na var biit nedaudz @idens, bet, ja tas
nosedz visu katla dibenu, tad tas ir par
daudz.

Pasniedziet §kivi, parkaisot ar rive-
tu sieru un ap 1 tejkaroti trifelu ellas.

1 porcija satur 228 keal, 7,7 g ogl-
hidratu, 19,1 g tauku, 16,2 g olbaltum-
vielu. m

Foto: www.shutterstock.com. Foto ir ilustrativs raksturs

Foto: www.shutterstock.com. Foto ir ilustrativs raksturs
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Saldais greks uztura — fruktoze
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Uztura visbiezak lietotie dabiskie saldi-

nataji ir fruktoze, glikoze un saharoze.

Galvenais fruktozes avots ir saharoze,

ko iegiist no cukurbietéem vai cukurnied-

rem. Visvairak fruktozi satur saldina-
ti dzerieni (piemeram, iesala dzerieni,
kvass, sulas, gazeti dzerieni), kondito-
rejas izstradajumi (pieméram, maize),
noperkamas gatavas merces (pieme-
ram, tomatu merce), sirupi, konserveti
produkti, brokastu parslas, ievarijumi,
medus. Fruktozi satur ari augli — vis-
vairak ta ir vinogas, abolos, bumbieros,
mango, kir§os un bananos, bet salidzino-

§i maz ta ir mellenes, avenes, greipfritos.
Pie izplatitakajam slimibam, kas sais-

titas ar fruktozes lietoSanu uztura, pie-

der aptaukosanas, cukura diabéts, sirds
un asinsvadu slimibas, vézis, nealkoho-
la taukaina aknu slimiba un metabolais
sindroms.

Metabolais sindroms ir stavoklis, kam
atbilst vismaz 3 no Siem kriterijiem:

o glikozes limenis asinis tuksa dasa
>5,6 mmol/l vai jau ir diagnosticets
cukura diabets;

e arterialais asinsspiediens
>130/85 mm Hg un/vai lieto
medikamentus asinsspiediena
pazeminasanai;

o trigliceridu limenis asinis >1,7 mmol/l;

e augsta blivuma lipoproteinu
holesterina (ko apzime ar ABL H)

www.diabetsunveseliba.lv

limenis asinis virieSiem <1 mmol/],
sievietém <1,3 mmol/];

e vidukla apkartmers virieSiem >102 cm,
sievietem >88 cm.

Kapec tas ir svarigi?

Pedejo desmitu gadu laika pasaule
pieaugusi aptaukoSanas un metabola
sindroma izplatiba. Aptauko$anas un
metabola sindroma izplatiba palieli-
nas lidz ar dabiska cukura uznemsanas
pieaugumu, tapéec notiek plasi petijumi
par to, vai fruktoze varétu but viens no
iemesliem aptaukoSanas un metabola
sindroma izplatibas pieaugumam. Lai
gan ASV cukurs tiek uznemts visvairak,
ar1 citas valstis $is raditajs neatpaliek.

2004. gada tika pausta hipoteze, ka
augstas koncentracijas fruktozes kuku-
ruzas sirups ir galvenais aptaukosanas
iemesls ASV. 2010. gada ASV Uztura
vadlinijas tika minétas 5 butiskakas ar
dietu saistitas slimibas:
e sirds un asinsvadu slimibas

(37% iedzivotaju);
e cukura diabéts (11% iedzivotaju);
e paaugstinats asinsspiediens

(34% iedzivotaju, kas ir vecaki

par 18 gadiem);
e vezis (41% iedzivotaju);
e osteoporoze (50% sievieSu un

25% viriesu pec 50 gadu vecuma).

Fruktoze nosaukta par riska faktoru
pirmajam cetram iepriek§ minétajam
slimibam, ka ar1 ir butisks riska faktors
nealkohola taukainas aknu slimibas
attistibai.

Svarigs faktors ir ediena garSa (pie-
meram, salda garSa), tadel daudziem
cilvekiem piemit tendence uz parmeri-
gu esanu un/vai saldu edienu lietoSanu
vai to saldinasanu.

Cukurs bija vienigais pieejamais sal-
dinatajs lidz pagajusa gadsimta 60. ga-
diem, kad partikas industrija atklaja un
nodeva ekspluatacija tehnologijas, kas
no saharozes lava iegut glikozi un dalu
no tas parveidot par fruktozi. Ta tika
iegits augstas koncentracijas fruktozes
kukurazas sirups. Tas ir lielisks saldi-
natajs, tam ir ilgs uzglabasanas laiks,
ka ari tas bija tik lets, ka ta patérins
pieauga loti strauji.

Ka fruktoze
ietekme organismu?

Veikti pétjumi, kur fruktoze veido 18%
no diena uznemtas energetiskas ver-
tibas. Tika secinats, ka fruktozes lie-
toSanai merenas devas (25 g/diena) ir
pozitiva ietekme uz glikozes limena

kontroli. Fruktozi varetu lietot 2.tipa cu-
kura diabeta pacientu uztura, aizvietojot
glikozi, jo ta nelielas devas nepaaugsti-
na glikozes vai insulina limeni asinis.
Tomeér nepiecieSams uzsvert, ka fruk-
tozes daudzumam uztura nevajadzetu
parsniegt 25 g/diena. Nav parliecino$u
pieradijumu, ka fruktozes lietoSanai uz-
tura nelielas devas bitu nelabveliga ie-
tekme uz organisma vielmainu.

Fruktozei ir tieSa ietekme uz pastip-
rinatu kaloriju uznemsanu. Uzlabojot
ediena garsu, tiek trauceti normalie
sata sajutas signali, kas veicina édiena
uznems$anu neatkarigi no energetiskas
nepiecieSamibas, veicinot atkaribu no
fruktozes un kermena svara pieaugu-
mu. Veikti vairaki pétijumi par dabis-
ko cukuru izraisitu atkaribu, kur tika
konstatets, ka atkaribu no fruktozes
raksturo aizkaitinajums, nestabilitate,
nervozitate, nemierigums, nomaktiba.
Citos petijjumos noverots, ka cukuru
izmanto ka «arstesSanas lidzekli» psi-
hologiskiem trauceéjumiem. Atkariba no
«atrajam uzkodam» (fast food) rodas
1. tabula. Fruktozes daudzums dazados
partikas produktos

Fruktozes
Partikas produkts ;:Iga)t:ldzzr on(;sg
produkta
Medus 39
?avgtl augll (dateles, 25-32
aboli, rozines u.c.)
levarijumi (@bolu,
kirsu, dzérvenu, 19-27
zemenu u.c.)
Svaigi spiestas auglu
vai ogu sulas (abolu, 6-8
vinogu u.c.)
Vinogas 7
Aboli 6
Kirsi (skabie, saldie) 4-6
Kivi 5
Melones 4
Apelsini 3
Banani 3
Ogas (avenes,
mellenes, zemenes, 2-3
dzérvenes)
Ananasi 2
Greipfrati 2
Persiki
Darzeni (tomati, kirbji,
burkani u.c) -2
Sénes 0,1-0,3
Makaroni, risi u.c.
graudaugu produkti 0,01-0.2




tapec, ka tam pievienots liels cukura
daudzums.

Fruktoze butiski atSkiras no gli-
kozes ar to, ka tas vielmaina notiek
neatkarigi no insulina. Fruktozes viel-
mainas intensitati ietekmeé dzimums
(1pasi negativa ietekme uz virieSiem),
fiziskas aktivitates, veselibas stavoklis.
Fruktozes vielmaina var biit izmainita
pacientiem ar cukura diabétu un aptau-
koSanos. 2009. gada ASV veikta péetiju-
ma dalibniekiem bija jauznem fruktoze
vai glikoze, kas veidotu 20—-25% no uz-
nemta uztura energetiskas vertibas.
Fruktoze veicinaja trigliceridu un loti
zema blivuma lipoproteinu holesterina
(ko apzimeé ar LZBL H) koncentracijas
pieaugumu asinis at$kiriba no glikozes,
toties glikoze (at$kiriba no fruktozes)
paaugstinaja insulina koncentraciju
asinis péc é$anas. Sis pétijums paradi-
ja to, ka parmeriga fruktozes uznem-
Sana palielina gan trigliceridu, gan
LZBL H limeni, veicinot to veidosanos
organisma.

Izpetits, ka fruktozes vielmainas re-
zultata paaugstinas urinskabes limenis
asinis, kas veicina podagras un nierak-
menu attistibu, ka ari ir riska faktors
2.tipa cukura diabeéta attistibai.

Kaut arl uztura fruktoze ir energi-
jas avots, tas darbibu var pielidzinat

Seléns,

©

sunas no

brivo radikalu
oksidativas

ietekmes?

BAUSCH l-"-;"‘“
Lietosana:
1-2 tablete§
diena
ésanas laika

BAUSCH+LOMB

Neizmantot uztura bagatinataju ka pilnvertiga un sabalanseta uztura aizvietotaju

| ocuvite

CUKURA DIABETA ARSTESANA 17

etilspirta darbibai. Fruktozes un etilspir-
ta ilgstosas un parmerigas lietosanas ie-
darbibas atskiribas apkopotas 2. tabula.

Ka nepielaut parmeérigu
fruktozes lietosanu?

Fruktozes lietoSana ir droSa nelielas
devas (25 g/diena), bet tas parmerigai
lietoSanai ir negativa ietekme uz orga-
nismu, l1dz ar to ar1 cukura diabeta pa-
cienti nedrikstetu parsniegt So normu.

Pastiprinati uzpemot tadus oglhidra-
tus, ka fruktoze, organisms nespgj iz-
mantot oglhidratu resursus, tapéc tie ir
parmeriga daudzuma un tiek veicinata
aptaukos$anas.

Lai samazinatu metabola sindroma,
aptaukosanas, izmainitus lipida spek-
tra raditajus, japalielina fizisko aktivi-
tasu daudzums, ka ar1 darzenu, auglu,
zivju, graudaugu un Skiedrvielu lietosa-
na uztura. m

2. tabula. Fruktozes un etilspirta ilgstosas lietosanas iedarbiba uz organismu

Etilspirta ilgstoSas un parmérigas

lietosanas iedarbiba

Paaugstinats asinsspiediens

Fruktozes ilgstosas un parmérigas
(>25g/diena) lietosanas iedarbiba

Paaugstinats asinsspiediens

Sirds un asinsvadu sistémas slimibas

Sirds un asinsvadu sistémas slimibas,
t.sk. miokarda infarkts

Izmaintti lipidu spektra raditaji

Izmaintti lipidu spektra raditaji

Pankreatits

Pankreatits

Aptaukosanas

Aptaukosanas

Alkohola izraisiti aknu bojajumi

Nealkohola taukaina aknu slimiba

Atkariba

Pieradums vai atkariba

Asinsrades traucéjumi

Elektrolitu disbalanss

* Ocuvite®
I-UTEI N fOrte UZTURA BAGATINATAJS

C un E vitamini palidz

aizsargat

@) Cinks palidz
¢ uzturet

w Luteins palidz

neitralizét
UV staru un
datora starojuma

normalu kaitigo ietekmi
o Tl
redzi uz acim.
DAUDZUMS 2 tabletés: % no IDD*
Luteins 12 mg -
Zeaksantins 1mg -
C vitamins 120 mg 150 %
E vitamins 17,6 mg 146 %

* leteicama diennakts deva

1.Nolan JM, Stack J, 0'connell E, Beatty S. Invest Ophthalmol Vis Sci. 2007 Feb;48(2):571-82.The relationships between macular pigment optical density and its constituent carotenoids in diet and serum

2.A. Jeffrey Whitehead, MD; Julie A. Mares, PhD; Ronald P. Danis, MD Arch Ophthalmol. 2006;124:1038-1045 Macular Pigment A Review of Current Knowledge

L0-60-51-AT-NDO



18 CUKURA DIABETA SAREZGIJUMI

Fizioterapeits cukura diabeta
pacienta arstesanas komanda

Intervija ar

LIENI CIPULI
Fizioterapeite
Klinikas «DiaMed»
direktore

Socialo zinatnu un
veselibas zinatnu
magistre

Foto: no personiga arhiva

A
Latvija ieprieksejos vestures perio-
dos cukura diabeta pacientu arstesana
un dzives kvalitates uzlaboSana tika
salidzinosi plasi lietotas fizikalas me-
dicinas procediiras, masaza, udenspro-
cediras, savukart fizioterapeits ir
nosaciti jauna profesija. Fizioterapeitu
riciba Sodien ir daudz plasaks metozu
klasts, kuru izvele balstas uz petiju-
mos gutiem pieradijumiem. Daudzas
no $im metodem sniedz labus rezulta-
tus, tomer prasa daudz aktivaku pasa
pacienta iesaisti un lidzdalibu, pieme-
ram, regularu vingrinajumu izpildi arl
majas. Savukart misu «vesturiskaja
atmina» fizioterapija vairak saistita
ar pasivu gulésanu uz masazas galda
vai zem kada dicosa elektroaparata.
Tapat pacientiem ir arl gruti saprast,
kadas metodes varetu vislabak palidzet
un ka atrast «savu» fizioterapeitu, jo

www.diabetsunveseliba.lv

fizioterapeiti strada daudzas veselibas
apriipes iestades un ir ar dazadu spe-
cializaciju. Saja raksta méginasim no-
skaidrot, ka fizioterapeits var palidzet
cukura diabeta pacientam, sadarbojo-
ties ar citiem arstéSana iesaistitajiem
veselibas aprupes specialistiem jeb, ka
tagad biezi saka — multidisciplinaras
komandas locekliem.
Isa vardnicina
Fizioterapeits nodarbojas ar pa-
cienta funkcionala stavokla izmek-
leSanu, noverteéSanu un arstesanu,
palidz pacientam atgiit zaudeto funk-
ciju vai mazinat tas trukumu, pie-
lietojot fizikalas terapijas metodes
(piemeram, elektroprocediiras, ter-
moproceduras, iidens procediiras), ka
ari arstnieciskas vingro$anas metodes,
manualas terapijas metodes, masazu
(www.rsu.lv). Funkcionala stavokla
izverteSana ietver, piemeram, stajas
un gaitas izverteSanu, aktivo un pa-
sivo kustibu apjoma, muskulatiiras
funkciju, lidzsvara un koordinacijas
reakciju noteiksanu un péc funkciona-
la stavokla noteiksanas — to korekeiju.
Fizioterapeits var palidzet sa-
mazinat un noverst kaulu un

locitavu problemas, muguras sapes,
elpoSanas sistemas saslim$anas (pie-
meram, bronhiala astma, bronhits pne-
imonija), sirds un asinsvadu sistemas
problemas, pacientiem péec traumam.
Jau no $1 nepilna saraksta ir redzams,
ka minetas veselibas problemas loti
biezi sastop cukura diabéta pacientiem.
Tapat cukura diabeéts ir diagnoze, kas
janem vera, izvertejot dazadas kerme-
na funkcijas un veicot pasakumus to
uzlabosanai.

Kados gadijumos cukura dia-
beta pacienti visbiezak izman-
to fizioterapeita pakalpojumus
kadu ipasu, tiesi ar cukura dia-
bétu saistitu veselibas problému
risinasanai?

Liene Cipule: Endokrinologi cukura
diabeta pacientiem iesaka fiziskas ak-
tivitates, kas ir butiska cukura diabeta
arstesanas sastavdala, jo palidz paze-
minat glikozes limeni asinis, mazinat
kermena svaru un labveligi ietekme ari
noskanojumu. Fizioterapeits var efek-
tivi palidzet risinat lieka svara proble-
mu, izstradajot konkrétam pacientam
un vina visparejam veselibas stavoklim

Foto: www.shutterstock.com
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piemerotu aktivitasu programmu, pa-
lidzot to istenot un kontrolgjot rezul-
tatus. Cukura diabéta pacientiem biitu
noderigi ar1 mikrocirkulaciju uzlabo-
jo$i, sensomotorie un lidzsvara vin-
grojumi, ka ar1 vingrojumi vielmainas
uzlabosanai.

Kadreiz, vesturiski, cukura dia-
béta pacientiem fizioterapija aso-
ciejas un, iespejams, nereti vel
tagad asociéjas ar dazadam pro-
ceduram, ko izmanto diabetiskas
polineiropatijas arstésanai jeb,
vienkarsak sakot — kaju sapju
mazinasanai. Vai Sodien fiziote-
rapeita riciba ir vairak resursu
So simptomu mazinasanai, dzi-
ves kvalitates uzlabosanai?

Liene Cipule: Ja cukura diabéeta
pacientam ir sudzibas par noguru-
mu un sapem kajas, tas liecina ari par
funkcionalam izmainam organisma.
Pedejos gados pasaule un arl Latvija
ir veikti pétljumi, kas apstiprina lidz-
svara traucejumu nozimi un nepie-
cieSamibu cukura diabéta pacientiem
mazinat Sos traucejumus, jo lidzsvara
trauc€jumi palielina kritienu risku,
traumu risku. Riska grupa ir cukura
diabéta pacienti ar diabétisko polinei-
ropatiju (jeb periferas nervu sisteémas
izmainam) un siidzibam par sapem vai
nejutigumu pedas, sajutu, ka «staiga-
ju ka pa vati», diabetisko retinopatiju
(jeb diabéta izraisitam izmainam acu
asinsvados, kas var izraisit, pieméram,
redzes asuma samazinasanos, slikta-
ku kreslas redzi), mikrocirkulacijas
traucejumiem (jeb siko asinsvadu iz-
mainam). Cukura diabéta pacientiem
konstate izmainas vestibularaja apara-
ta, ko petnieki saista ar siko asinsvadu
bojajumiem vestibularaja sistema, kas
kombinacija ar citiem cukura diabéta
veliniem sarezgljumiem pasliktina pa-
cienta gaitu, lidzsvara Ipasibas un ker-
mena stabilitati. Palielinoties kritiena
riskam, palielinas arl traumu gusanas
iespejas. Cukura diabeta pacientiem
pat nelielas traumas var izraisit nopiet-
nas problemas, jo adas bojajumu, ka
ari kaulu luzumu gadijumos ir apgrati-
nata dziSana, var pievienoties ar1 infek-
cija, tapec cukura diabeta pacientiem
kritieni un traumas var klut liktenigas.

Fizioterapeitu rictba ir daza-
di, starptautiska prakse par efekti-
viem atziti testi lidzsvara traucejumu

novertesanai un uz pieradijumiem bal-
stitas metodes lidzsvara traucejumu
mazinasanai. Interesanti, ka pasi cu-
kura diabeta pacienti neapzinas, ka
viniem ir lidzsvara traucejumi, tapec
aicinu — pardomajiet, vai jus biezi aiz-
keraties un pakritat? Ja tas ta ir, tad
fizioterapeits var palidzet jums iegit
vairak stabilitates un drosibas!

Vai Latvija ir fizioterapeiti/fi-
zioterapijas prakses ar lielaku
pieredzi cukura diabéta pacien-
tu arstéSana? Vai cukura dia-
beta pacientiem tiek piedavatas
kadas 1pasas atveselosanas
programmas?

Liene Cipule: Ideali, ja butu fiziote-
rapeiti, kas specializetos diabeta pa-
cientu arsteSana. Latvija fizioterapeiti
ir vai nu plasa profila specialisti vai arl
strada ar neirologiskiem bojajumiem,
biezak — rehabilitacijas iestades, valsts
apmaksatas programmas, pieméram,
péc insulta, muguras traumam. Ja cil-
vekam ir traucetas kustibas, vin$ nevar
stradat vai nevar paiet, tad tas ir kat-
ram saprotams, ka ir nepiecieSama
rehabilitacija. Savukart cukura diabéta
pacientiem funkcionalie traucejumi at-
tistas lenak, dzives kvalitate pazeminas
pakapeniski, vajadzibu péc palidzibas
nejut tik akiiti. Netiek stimuléta pie-
ejamiba profilaktiskiem pasakumiem
dzives kvalitates uzlaboSanai, tapec
cukura diabeta pacientiem nav tadas
valsts programmas, kada ir kardiolo-
gijas, insultu, politraumu pacientiem.
Diemzel jaatzist, ka nav ar1 jutama ie-
interesetiba no arstu puses. Atliek vien
pasiem pacientiem, pacientu biedribam
nakt ar sadu priekslikumu nodrosSinat
veselibas apriipe ari specializetus fizio-
terapeita pakalpojums.

Ka cukura diabéta pacients var
noteikt, kuri fizioterapeiti vinam
varétu labak un efektivak pali-
dzét? Piedavajums ir tik plass!

Liene Cipule: Ieteikumu izman-
tot konkretu fizioterapijas metodi vai
versties pie konkréta fizioterapeita,
cukura diabéta pacientam, tapat ka
jebkuram citam pacientam, vajadzetu
sanemt no arsta, kurs konstatejis kon-
kretu veselibas problemu — endokri-
nologa, traumatologa, pedu aprupes
specialista vai neirologa. Arstam biitu

precizi janosauc pakalpojums un vieta,
kur to var sanemt, tomer paslaik pa-
cients visbiezak sanem tikai vispari-
gu ieteikumu «ej pie fizioterapeita».
Latvija ir loti vaja sadarbiba starp da-
zadiem veselibas aprupes specialis-
tiem. Pie tam ne specialas publikacijas
(arstu Zurnali), ne ar1 profesionalo aso-
ciaciju izglitojosie pasakumi nesniedz
informaciju, piemeéram, par to, ka efek-
tivak izmantot veselibas apriipes siste-
mu kopuma, iesaistit citus specialistus
konkretu slimibu arstesana. Kas attie-
cas uz informaciju tiesi par fizioterapi-
jas iespéjam, tad konferencu zinojumos
tam parasti atvelets pedejais slaids un
tiek pateikts tikai tas, ka «pacienta sta-
vokli var uzlabot ar1 fizioterapija». Lidz
ar to arstu ieteikumi visbiezak balstas
uz pasa atbildibu, personiskiem kon-
taktiem un sadarbibas pieredzi, bet ne
multidisciplinaru pieeju ka sistemu.
Efektiva specialistu sadarbiba isteno-
jas loti reti. Ja specialists secina, ka
nevar palidzet, piemeram, pacientam
nav nepiecieSama kirurgiska operacija,
pacientam diemzel netiek ieteikts, kur
talak meklet palidzibu. Latvija tikai
pédejos gados ir sakuSies meginajumi
koordinet specialistu palidzibu vienas
arstniecibas iestades ietvaros, savu-
kart starpiestazu sadarbiba ar merki
panakt efektivu konkréeta pacienta ve-
selibas problemu noversanu un dzives
kvalitates uzlabo$anu praktiski neno-
tiek, tapec Sobrid pacients ir spiests
efektivako risinajumu meklet pats.

Tad ko Jus ieteiktu darit cukura
diabéta pacientam, kurs, izlasot
So miisu sarunu, vélas noskaid-
rot, vai fizioterapija var palidzet
tiesi vinam?

Liene Cipule: Ka jau uzsveru saku-
ma ikviena arstesana visefektivaka bt
tikai tad, ka ja tiks stradats komanda,
pirmkart, jau pacientam cie$a sadarbi-
ba ar arst€joso arstu, kurs konstatejis
konkretu veselibas problemu, Saja ga-
dijjuma cukura diabétu. Pacientam ir
gan tiesibas, gan pienakums jautat ars-
tam un kopigi vienoties par arstésana
planu, tai skaita fizioterapeita un citu
specialistu iesaisti. Tapat svariga ir
savstarpéja uzticesanas, kas nozime —
pacientam ir tiesibas mainit arstu, ja
§is savstarpejas uzticibas nav. m

Intervéja GUNTA FREIMANE
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Ka parvaret parmerigu tieksmi pec
saldumiem un stabilizet cukura lIimeni asinis

BJORN FALCK
MADSEN (Danija)
Zurnalists un rakstu
par veselibu autors

Foto: no personiga arhiva

Vai jus zinat, ka pastaviga, neparva-
rama tieksme péc saldumiem ir pazi-
me, kas signalize par cukura limena
asinis traucéjumiem cilvekiem, kuri
veél neslimo ar cukura diabétu? Pie
tam, cukura limena asinis svarstibas
ietekmeé ne tikai jusu svaru, bet ari
visu organismu kopuma.

Eganas laika organisma nonak ogl-
hidrati, kas pec tam parveidojas glikoze
(cukura). Glikoze nonak asinis un tiek
izmantota ka galvenais energijas avots
smadzenu un muskulu $inu baro$anai.
Reaggjot uz cukura limepa asinis pa-
augstinasanos, aizkunga dziedzeris sak
izstradat insulinu. So hormonu var sali-
dzinat ar atslégu, kas atver Stnas un lauj
glikozei ieklit tajas. Normala insulina iz-
strade nodrosina optimalu glikozes lime-
na asinis kontroli visas dienas laika.

Neveseligs dzivesveids, tai skaita
«atro» oglhidratu (pieméram, $okolades,
saldo bulcinu, saldo dzérienu) parmerigs
paterins, noved pie cukura limena asinis
svarstibam. Ta rezultata aizkunga dzie-
dzeris ir parlieku noslogots. Sados aps-
taklos insulinam ir arvien grutak iekluat
§unas. Rezultata cukura limenis asinis
paaugstinas (cilvekam bez cukura dia-
beta cukura limenis asinis neparsniedz
normu), bet energijas limenis organisma,
gluZi otradi, pazeminas. Sadu vielmainas
traucejumu del pakapeniski attistas in-
sulina rezistence (jeb nejutigums), kura
sekas ir citas veselibas problemas, pie-
meéram, 2.tipa cukura diabéts, kas var
negativi ietekmeét cilveka kermena masu,
asinsriti, garastavokli un daudzas citas.

Nestabila cukura

limena asinis pazimes:

e Péecpusdienas nogurums un nespeks.

o Tieksme péc saldumiem.

o Izsalkuma sajiita jau
1-2 stundas péc esanas.

o Straujas garastavokla mainas.

o Lieku tauku nogulsnésanas.
vedera rajona.

o Gritibas ar lieka kermena
svara nomesanu.

o Neskaidra apzina.

Cukura diabeta pacientiem dazas no $im
pazimem var liecinat par pazeminatu gli-
kozes limeni asinis — hipoglikémiju. Sados
gadijumos jarikojas pec arsta ieteikumiem.
Tapat dazas no §im pazimém varetu but

www.diabetsunveseliba.lv

raksturigas cilvekiem, kuri samazina uz-
nemto kaloriju daudzumu ar merki sa-
mazinat kermenpa svaru, tapéc lietderigi
kermena svara samazina$ana izmantot
dietas ar sabalansetu uzturvielu daudzu-
mu, ieteicams — konsultgjoties ar dietas
specialistu.

Hroms veicina glikozes
ieklusanu Sunas
Viens no faktoriem, kas varétu negati-
vi ietekmé insulina efektivu izmantoSa-
nu organisma, ir mikroelementa hroma
nepietiekamiba. Sis uzturvielas pamata
biologiska loma ir oglhidratu vielmai-
nas un glikozes limena asinis regulésana.
Insulins un hroms darbojas ka vienota
komanda, kas palidz parnest glikozi no
asinim uz galvas smadzenu, muskulu un
citu audu $unam, nodroSinot ta efekti-
vu uzsuks$anos organisma. Bez atbilsto-
$a hroma daudzuma glikozes transports
tiek traucéts. Stinas paliek vdjakas un
cie$ no energijas nepietiekamibas, kas iz-
pauzas ka neremdéjama izsalkuma sajuta
un tieksme péc garsigiem, bet kaitigiem
produktiem. Ka rada zinatnisko peétiju-
mu rezultati, $ada situacija ir divi svarigi
aspekti: pirmkart, tauku nogulsn€jumi
sak veidoties intensivak, un otrkart, pa-
kapeniski attistas metabolais sindroms,
kas péc bitibas ir cukura diabéta agrina
stadija.

2.tipa cukura diabéta pacientiem, ku-
riem konstaté nepietieckamu hroma dau-
dzumu asins seruma, varétu buat gratak
kontrolet glikozes limeni asinis un ari sa-
mazinat lieko kermena svaru.

Kur var atrast hromu?

Vairums partikas produktu satur tikai 1
vai 2 mikrogramus (mkg) hroma viena
porcija. Par bagatakajiem $a produkta
avotiem tiek uzskatitas, pieméram, glie-
menes, rieksti, rozines, gala, pupinas.
Jo vairak cukura un rafinéto oglhidratu
jus lietojat, jo lielaka varbutiba, ka jisu
organismam pietrikst hroma. Saldu un
rafinétu produktu lietoSana var sekmét
pastiprinatu hroma izdaliSanos ar urinu,
jo organisms producé vairak insulina
to utilizacijai, kas noved pie palielinata
hroma paterina. Nemot véra hroma svari-
go lomu cukura limena asinis regulésana,
papildus $a mikroelementa uznems$anu
farmaceitisko preparatu forma var ipasi
rekomendet cilvekiem, kuri neievero saba-
lansetu dietu, kuriem ir liekais kermena
svars un nestabils cukura limenis asinis.

Ko dara hroms?

e Sekme insulina efektivu darbibu.

e Palielina glikozes uzsiikSanos nervu
$tuinas, muskulu $anas un citos audos.

e Palielina glikozes uzsiikSanos galvas
smadzenu «piesatinajuma centra» un
palidz kontrolét izsalkuma sajutu.

e Veicina taukvielu, olbaltumvielu un
oglhidratu vielmainu.

o Palidz samazinat saldumu lietoSanu
uztura, veicinot svara samazinasanos.

Cukura diabéeta pacientiem, kuri lieto
hroma preparatus, jaturpina citu arsta
ieteikto medikamentu lietoSana tadas
devas, ka to noradijis arsts.

Veseligi energijas uztura avoti

e Oglhidrati: graudaugi (brunie risi,
kvinoja, griki, pilngraudu auzas), saldie
kartupeli, paksaugi, augli, darzeni.

e Olbaltumvielas: gala, zivis, olu
baltumi, piena produkti, fermentétie
sojas produkti, proteinu pulveris, kas
nesatur cukuru.

e Tauki: rieksti, seklas, treknas zivis,
olu dzeltenumi, olivas un olivella,
kokosriekstu ella, avokado, tumsa
Sokolade (no 80%).

Partikas produkti ar augstu glike-
misko indeksu (GI), kuru lietosana
butu pec iespejas jasamazina:

Piena Sokolade, cepumi, keksi, panki-
kas, saldie gazetie dzérieni, baltmaize,
apalgraudu baltie risi, konfektes, medus,
auglu sula, cukurs.

Padomi stabila cukura

limena uzturésanai

o Neizlaidiet eédienreizes.

o Turiet pa rokai veseligus produktus
atram uzkodam, ja tadas paredz jusu
diétas plans.

e Kombingjiet oglhidratus ar
olbaltumvielam un taukiem.

e Izvairieties no produktiem ar augstu GI,
ka ar1 alkohola lietoSanas.

o Atcerieties, ka fiziskas aktivitates uzlabo
jutibu pret insulinu un normalize
vielmainu.

Organiskais hroma raugs ar

loti augstu uzsuksanas pakapi
Daudzu gadu laika biologiski aktivo pie-
devu razotdji bija spiesti lietot sintétiskus
hroma avotus, pieméram, hroma pikoli-
natu vai hroma hloridu, kuriem nav rak-
sturiga parak liela biopieejamiba. Péc
eksistejoso hroma paveidu ietekmi un dro-
§ibas riipigas izpetes Eiropas Partikas ne-
kaitiguma iestade (EFSA) atzina ar hromu
bagatinatu raugu (ChromoPrecise®) par
pasi efektivu. Pec EFSA sledziena, hroma
raugs ChromoPrecise® uzsucas 10 reizes
labak ka citi hroma avoti, kas padara to par
ipasi piemerotu biologiski aktivo piedevu
izejvielu.

Vairak informacijas

par hroma ipasibam

Vairak informacijas par hroma vitali sva-
rigo lomu organisma jus varat uzzinat gra-
mata «Ka kontrolet cukura limeni asinis
un svaru». Gramatas autore Pernille Lunda
stasta par to, ka savaldit tieksmi péc saldu-
miem, uzlabot vielmainu un stabilizet cu-
kura limeni asinis. So gramatu var pasiitit
par brivu Seit: www.veselsgars.lv. m




ChromoPrecise -
palidz lidzsvarot
cukura limeni asinis

ChromoPrecise:

e Palidz uzturét normalu glikozes limeni
asinis;

e Palidz nodrosinat normalu
makroelementu (oglhidratu, tauku un
olbaltumvielu) vielmainu;

e Katra kapsula satur 100 pg organiska
hroma ar augstu biopieejamibu;

e Higienisks blisteriepakojums aizsarga
tabletes no gaisa un mitruma
iedarbibas;

e Piemérots vegetarieSiem un veganiem;

» Razots Danija stingra farmaceitiska
uzraudziba, ievérojot metodes, kas tiek
izmantotas medikamentu razosana.

10 x labaka absorbcija

ibas (%) salidzingji ar ChromoPrecise
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Saskana ar Eiropas Partikas nekaitiguma
iestades (EFSA) slédzienu ChromoPrecise
biopieejamiba ir gandriz 10 reizes
augstaka neka jebkuram citam lietosanai
apstiprinatam hroma avotam.

atur organisi hrom. Hroms palidz
nodresinaLromak MESEEC L asints.
un wirturdt parmalu glikaZes
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ChromoPrecise’
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jsica hroma.
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ChromoPrecise regulé glikozes limeni asinis lidz
pat 10 reizém efektivak neka citi hroma avoti

Samazina organisma vajadzibu péc saldumiem
starp édienreizém

Samazinot saldumu lietosanu uztura, mazak
cukura nogulsnéjas organisma ka tauku rezerves

Lai veicinatu normalu glikozes limeni asinis,
ChromoPrecise var lietot katru dienu ilgaku laika periodu

Pharma Nord

www.pharmanord.lv

Lietosana: 1 tablete diena.
Uztura bagatinatajs.
Nopérkams aptiekas.

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalansétu uzturu.
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Cukura diabeéeta pacienta kurpes...

jeb kopa ar arstu ir iespéjams samazinat traucejosas sapes pedas

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

valdes priekssédétaja

Foto: Valsts kanceleja

Sapes pedas trauce ikdienas dzivi
loti daudziem cukura diabéta pacien-
tiem. Kadreiz liela pacientu auditori-
ja, plasa zale esmu jautajusi: «Ludzu,
paceliet rokas tie, kuriem ir sapes
pedas!» Un pacelas roku mezs...
«Iekapt cukura diabéta pacienta kur-
pés» — tas nozimé macities izprast,
kapec sap pedas, par ko tas liecina,
kada ir talaku bojajumu profilakse un
kadu palidzibu iespejams sanemt.
Isa vardnicina
Diabéta izraisiti periféras nervu siste-
mas bojajumi jeb diabetiska perifera
neiropatija pieder pie cukura diabe-
ta veliniem sareZgljumiem jeb kom-
plikacijam. To sastop vidé&ji 50—70%
cukura diabeta pacientu, tomer tas
atkarigs no diagnostika lietotajam
metodem. DaZos petijjumos diabetis-
ka perifera neiropatija konstateta pat
90% cukura diabeta pacientu.
Diabétiskas periféeras neiro-
patijas raksturigas pazimes ir
sapes un juSanas traucgjumi pedas
un kajas, dazreiz ar1 rokas:
o tirpSanas, «skudrinu skraidiSanas»,
salSanas sajuta;
o durosas, Saujosas, urbjosas sapes.

Sapes 1pasi trauce vakaros un nakti.
Velak, slimibai progresejot, sama-
zinas sp€ja just sapes, attistas vajums
kajas, samazinas muskulu speks un
progreseé gaitas trauce€jumi. Diabeta
pacientiem var rasties sajuta, ka vins
nejiit savas pedas, staiga «ka pa vati».
Sapju sajutas zudums ir 1pasi bistams,
jo rada papildu savainojumu, smagu
bojajumu, pedu ¢iilu veidosanas risku,
kuru rezultats var biit amputacija.

Skumja statistika
Tatad, diabetiska perifera neiropatija
ieverojami pasliktina cukura diabeta

www.diabetsunveseliba.lv

pacientu dzives kvalitati un palielina

smagu veselibas bojajumu, invalidita-

tes un darba nespéjas risku.

¢ Kajas amputacijas risks diabéta
pacientiem ir 25 reizes lielaks neka
cilvekiem bez diabéta.

¢ 40-70% no visam kaju
amputacijam ir saistitas ar diabetu.

e 85% amputaciju celonis ir pedu
¢ila.

... un labas zinas!

2014. gada autoritativa zinatniska iz-
devuma The New England Journal
of Medicine publicetie dati liecina,
ka pirmo reizi verojama jauna ten-
dence — cukura diabéta velino sarez-
gljumu (pieméram, akluma, nieru
mazspejas, kaju amputaciju, naves no
infarkta un insulta) izplatiba un bie-
Zums ir samazinajusies par 50%, bet
nevis pieaudzis, ka tas bija lidz Sim!
Tas liecina, ka arstu ieteikumi par pa-
sakumiem, kas veicami, lai aizkavetu
cukura diabéta izraisitus bojajumus
pedas, ir efektivi un patieSam var
jums palidzet izvairities no sapéem,
pédu ¢ulas un amputacijas!

Loti svarigi!

Diabetiskas periferas neiropatijas pro-
filakse un tas attistibas aizkavesana
loti svarigi ir panakt labu un stabilu
cukura diabéta kompensaciju, glikozes
limeni asinis, kas atbilst arsta ieteikta-
jam merkim. Ka liecina pétijumi, tas
palidz samazinat diabetiskas periferas
neiropatijas izplatibu lidz pat 40%.

Jums nav pedas c¢ula
un skiet, ka amputacija
nedraud?

Iespejams, daudzi cukura diabeé-
ta pacienti teiks, ka viniem nekad
nav bijusi pédas ¢lila un viniem
griuti iedomaties, ka gan ta varétu ras-
ties? Tomer vairuma gadijumu pédas
culas sakums ir vienkarsa ikdienas
mikrotrauma, pieméram, noberzums,
mazs savainojums, kas radies stai-
gajot basam kajam, tulzna jaunu un
neértu kurpju valkasanas 1. diena,
apavos iekritis akmentins, kas nav
ticis laicigi iznemts. Ka vienmer tados

gadijumos — mes labprat «pagrieztu
laiku atpakal», bet tas nav iespejams.

Pedas ¢ula biezi «sakas» ar no-

berzumu, kas:

e ir iegiits, nésajot nepiemeérotus
apavus;

e periféro nervu bojajumu de] tiek
noveloti pamantts;

e asinsrites bojajumu del sliktak
dzist;

o sliktakas diabeta kompensacijas
del — biezak inficejas;

o darba deveja nepietiekosas
izpratnes de] netiek arstets
pietiekosi aktivi, respektivi —
pacients parak agri atsak iet uz
darbu, kaut ar1 bruice vel nav
sadzijusi.

Kas var palidzet noberzumu un

bracu/bruacisu arstéSana?

o Pareiza pedu kopsana, kas palidz,
pieméram, noverst sausu peédu adu.

e Regulara pedu kabineta
apmeklesana, lai saglabatu veselu
pédu adu, piemeram, noverstu
adas sabiezejumus, arstétu plaisas,
pareizi arstetu ieaugusus nagus.

e Arsta un podologa ieteikti
profesionali briicu arstesanas
lidzekli, pieméram, hidrogeli,
plaksteri, aerosoli, kas atskiras
no aptieku plauktos visiem brivi
pieejamiem produktiem.

o Arsta tehniska ortopéda
konsultacija, ortopedisko apavu
un zoli$u lietoSana, kas palidz
vienmerigi sadalit spiedienu uz
dazadam pédas dalam.

e Kopa ar arstu un podologu
izstradats ricibas plans par to,
kas darams bruces arstesana
(piemeéram, kadus dezinfekcijas
lidzeklus, plaksterus, parsejus
izmantot) un $ada «pirmas
palidzibas komplekta» turesana
vienmer pa rokai.

Cukura diabeta pacienti biezi vien
ilgstosi novilcina diabetiskas pedas
kabineta apmeklejumu. Dzirdetakas
atrunas ir: «Es pats esmu vainigs,
staigaju basam kajam un savainojos,
cukura limenis augsts, tapéc nekas
nedzist...»; «Vai tad drikst traucet
arstus tik niecigas briices del? Gan
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jau sadzis tapat!». Dazkart pacien-
ti netic, ka podologs vares palidzet.
Nepratosim un nemocisimies Sau-
bas! Vienkarsi — apmeklejiet arstu,
podologu, tehnisko ortopedu, kuram
uzticaties, un pastastiet par savam
stidzibam! Nosiuitijumu uz diabetiskas
pédas kabinetu no endokrinologa vai
gimenes arsta var sanemt reizi gada,
un tas dod tiesibas apmeklet diabetis-
kas pedas kabinetu visu gadu.

Gados vecaki cukura
diabeta pacienti —
ipaSa riska grupa!

Gados vecakiem cukura diabéta pa-
cientiem, pacientiem ar sliktaku
redzi, kustibu trauc€jumiem, citam
smagam slimibam, kuriem pasiem ir
gruti vai neiespe€jami pareizi aprupet
pedas, diabetiskas pedas apriipes ka-
binets jaapmekle obligati!

Aizkavet periferas
neiropatijas progreseésanu
un mazinat sapes palidz
efektivi medikamenti

Cukura diabeta pacienti sapju mazina-
Sanai biezi medz lietot bezrecepsu me-
dikamentus — nesteroidos pretsapju
un pretiekaisuma preparatus gan tab-
leSu, gan ziedes forma, tomer daudz
efektivak sapes iesp€jams noverst,
konsultejoties ar arstu, kurs palidzes
izveleties efektivus medikamentus.

Diabetiskas periferas neiropatijas ga-

dijuma lieto dazadu grupu medika-

mentus, kas var aizkavet neiropatijas

progresesanu, gan ari palidzes cinities

ar nepatikamajam sapem, pieméram:

e B grupas vitaminu preparatus
piemerotas, lielas devas un
kombinacijas;

o pretepilepsijas grupas
medikamentus;

o antidepresantu grupas
medikamentus;

e alfa liponskabes grupas un citu
grupu medikamentus.

Nebaidieties no ta, ka zales it ka pa-
redzetas citu slimibu arstesanai, jo
tas, ka zales palidz diabetiskas neiro-
patijas sapju gadijumos, ir pieradits
ilgstoSos un nopietnos peétijumos ar
daudziem tikstoSiem cukura diabéta
pacientiem. Konsulté&jieties par kon-
kreta preparata izveli ar savu arstu!

Atgadinasim vélreiz
pasus butiskakos
ikdienas pedu aprupes
noteikumus, kas diabeta
pacientam janem vera!

o Katru dienu apskatiet kajas laba
apgaismojuma!

o Katru reizi pirms apavu
uzvilksanas, ar roku parbaudiet, vai
apavos nav sveskermenu!

o Mazgajiet pedas ar siltu (bet ne
karstu!) udeni.

o Ja velaties sasildit pedas, labak to
darit, uzvelkot siltas zekes.

o Plaisas ada jaarste pedas kabineta.

e Izvelaties savai adai piemerotu

kremu un ik dienas pec mazgasanas

ieziediet pedas.

Apgrieziet nagus taisni, neizgriezot

sturisus!

e Adas sabiezé&jumi palielina

spiedienu uz adu lidz pat 40 reizem

un no ta var rasties cila, tapec tie
janovers pedas kabineta.

Apavus jaizvelas vakarpuse,

izmantojot no papira izgrieztu

«zoliti»; japievers uzmaniba papéza

augstumam, pietiekosi platam

purngalam.

o Apavus jaievalka pakapeniski — 30
min. — 2 st. diena.

o Nestaigajiet basam kajam

(ar1 pludmale)! Nevalkajiet apavus

bez zekem!

Zeku izvele svarigi: materials

(labak Iidz 5% sintetisko skiedru);

purngala un papeza fiksacija

(nelietot «viena izmeéra» zekes);

zeku gumija nedrikst spiest.

o Ja konstatejat pedas formas
izmainas, nekavejoties griezieties
pie arsta! Tas var liecinat par
bistamam izmainam, kas prasa
savlaicigu izvertesanu!

Saudzejiet sevi! Naciet uz konsultaci-
ju pie specialista un esiet aktivs savas
arstesanas lidzdalibnieks! Ticiet — re-
zultati bus! =

www.diabetsunveseliba.lv

Foto: www.shutterstock.com
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Sirds un asinsvadu sisteémas slimibas
2. tipa cukura diabéta pacientam

092

miljoni

¢ 387 u

miljoni

Pasaulé ar cukura diab&tu slimo 387 miljoni cilvéku, un sagaidams,

ka 2035. gada slimnieku skaits palielinasies lidz 592 miljoniem.!

2. tipa cukura diabéts (2. tipa CD) ir bieZakais diabéta veids, ..'
kas veido vismaz 85-95 % cukura diabéta gadijumu.?

s ALl
miljoni

2014. gada cukura diabéts tika saistits ar 4,9 miljoniem naves gadijumu’, kuru galvenais iemesls bija sirds un asinsvadu sistémas

slimibas (jeb KVS - kardiovaskularas slimibas)?
~ 5 O /0 lidz x X
M | R U é | LIELAKS RISKS KVS ATTISTIBAI SIRDS MAZSPEJA

KVS

galvenais iemesls

KVS DEL

Cilvekiem ar cukura diabétu ir divas
lidz Cetras reizes lielaka iespgja, ka

attistisies KVS.

KVS risku palielina augsts

Cilvekiem ar cukura
diabétu ir tris reizes
lielaka iespégja, ka
attistisies sirds
mazspéja, un

Pasaule 50% naves asinsspiediens un S paaugstinats
gadijumu 2. tipa CD aptaukosanas, kas loti miokarda
pacientiem iemesls biezi ir cilvekiem ar cukura infarkta un
bija KVS.%3 diabétu.® insulta risks.®

KVS risku var mazinat izmainas dzivesveida un

noziméta arstésana.

P + .+
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2. tipa cukura diabéta pacientiem
tagad ir iespeja butiski samazinat sirds
un asinsvadu slimibu un naves risku

Katrs cukura diabéeta pacients ir at-
skirigs, tapec, apmeklejot arstu un
ar1 lasot izglitojoSus materialus, vela-
mies vairak uzzinat nevis par cukura
diabetu vispar, bet tiesi par savu cu-
kura diabétu. Tomer noteikta veida
informaciju cukura diabéta pacien-
tam jauzklausa atkal un atkal. Ta ir
informacija par sirds un asinsvadu
slimibu izplatibu.

Skumyja statistika nepielu-
dzami veésta:

e sirds un asinsvadu slimibas
ir galvenais naves celonis
pacientiem ar 2. tipa cukura
diabetu (apméram 70%
naves gadijjumu 2. tipa
cukura diabéta pacientiem
saistiti ar sirds un asinsvadu
slimibam);

cukura diabéta pacientiem
ir 2—4 reizes lielaks sirds un
asinsvadu slimibu attistibas
risks, 3 reizes lielaks sirds
mazspejas risks un 2 reizes
lielaks miokarda infarkta un
insulta risks.

Savukart labas zinas
mums Soreiz ir divas!

Pirma laba zina. Sadarbojoties ar
arstu, musu spekos ir veikt pasakumus
sirds un asinsvadu slimibu un
t.s. kardiovaskularo notikumu riska
mazinasanai. Informacija par Siem
profilakses pasakumiem ir cukura
diabeta pacienta «vienreizviens»
jeb abece!

Sirds un asinsvadu slimibu, ka ari
cukura diabeta velino sarezgijumu
risks nav kaut kas fatals un negro-
zams. Reiz Diabeta uzvedibas insti-
tuta direktors, Dr. Viljams Polonskis
jautaja vairaku simtu pacientu lielai
auditorijai, vai tieSam cukura diabeta
pacientiem ir 2—4 reizes lielaks sirds
un asinsvadu slimibu attistibas risks?
Ja, atsaucas gandriz visi zale sedo-
Sie. Un tad Viljams Polonskis viniem

teica: «Jums nav taisniba! Slikti ar-
steta cukura diabeta pacientiem ir
2—4 reizes lielaks sirds un asinsvadu
slimibu attistibas risks!» Zale iesta-
jas pilnigs klusums. Si informacija
sava vienkarsiba bija skarusi katru
no Kklatesosajiem cukura diabeta
pacientiem.

Tiesi musu uzvediba, ik dienas
veiktas aktivitates ir tas, kas nosa-
ka dzives kvalitati, dzives ilgumu,
sirds un asinsvadu slimibu attistibu.
Cukura diabéta pacienta ikdienas dzi-
vesveidam un aktivitatem, kontrolei,
paskontrolei un sadarbibai ar arstu
jabiit verstai uz to, lai saglabatu:

e normalam Iimenim tuvs glikozes un
gliketa hemoglobina HbA  Iimeni
asinis;

o normalu asinsspiedienu (ne augstaku
par 140/85 mm Hg st.);

e normalus asins tauku jeb lipidu
spektra (holesterina, trigliceridu)
raditajus asinis.

Un $o merku sasniegSanai ir 5

galvenie, buitiskakie nosacijumi:

e veseliga un arstesanai
atbilstosa diéta;

o pietiekami liela fiziska
aktivitate;

e atbilstosa medikamentu
lietosana;

e paskontrole un savlaiciga
veselibas parbauzu veiksana;

o sadarbiba ar arstu/arstiem.

Tas ir lelais piecinieks,
kas ved mius talak no bedi-
gas statistikas.

Otra laba zina. Pavisam nesen,
2015. gada septembri, Eiropas
Diabeta peétniecibas asociacijas (jeb
saisinati, no anglu valodas — EASD)
kongresa pazinoja 3 gadus ilga petiju-
ma ar vairak ka 7000 cukura diabeta
pacientiem rezultatus par Latvija pie-
ejama, pie SGLT2 inhibitoru grupas
piederosa medikamenta parsteidzosi

SAKT DZIVOT PEC
LIELA PIECINIEKA

NOSACIJUMIEM
NEKAD NAV PAR
VELU!

labveligo ietekmi uz 2.tipa cukura
diabeta pacientu sirds un asinsva-
du notikumiem: samazina kopgjo
mirstibu, mirstibu no sirds un asins-
vadu slimibam, stenokardiju un ho-
spitalizaciju sirds nepietiekamibas
rezultata, ka arl samazina kermena
svaru, asinsspiedienu, glikozes un
HbA , limeni, sirds mazsp€jas attis-
tibu. Ka komenteja vadosais petnieks
prof. Bernards Zinmans, Mount Sinai
slimnicas Diabéta Centra direktors,
Lunenfelda-Tanenbauma petniecibas
instituta vecakais zinatniskais lidz-
stradnieks un Toronto Universitates
Kanada medicinas profesors: «Lidz
sim nevienam diabeta arstesana
lietotam medikamentam nebija pie-
radits, ka tas samazina mirstibu no
sirds un asinsvadu slimibam un sa-
mazina kopéejo mirstibu!»

Ari jaunie medikamenti

ir tomer ir atskirigi!
Parrunajiet ar savu arstu iespgjas, ko
var sniegt Sis petijuma parbauditais
medikaments tiesi jums!

Tomer, atcerésimies, ka aktiva,
pilnvertiga un ilgaka dzive, sasnie-
dzot un izbaudot to, kas katram no
mums ir svarigs, bez cukura diabéta
«vienreizviena» nebiis sasniedzama.
Padomasim par to! =

Firmas Boehringer Ingelheim sagatavoto
infografiku komentéja atbildiga redaktore
Gunta Freimane, psihologijas magistre, Latvijas
Diabéta asociacijas valdes priek$sédétaja

www.diabetsunveseliba.lv
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Sirds mazspéja un paaugstinats asinsspiediens:
atbildes uz cukura diabeta pacientu jautajumiem

SILVIJA HANSONE
Kardiologe

Rigas 1. slimnica

Foto: no personiga arhiva

Kaut ar1 veselibas veicinasanas iz-
devumos ir daudz publikaciju par
paaugstinatu asinsspiedienu un ie-
teikumu, ka sekmeét sirds veselibu,
pacientiem vel joprojam ir daudz jau-
tajumu par §im témam. Saja raksta
sniegtas atbildes uz jautajumiem, ko
uzdevusi «Diabets un Veseliba» lasi-
taji — cukura diabeta pacienti.

Es jutos labi, bet mans arsts saka,
ka asinsspiediens «nav labs». Vai
varu lietot zales asinsspiedie-
na pazeminasanai tikai tad, kad
asinsspiediens (talak teksta — AS)
ir «slikts»?

Silvija Hansone: Paaugstinata
asinsspiediena jeb arterialas hiper-
tensijas (talak teksta hipertensija) pa-
cienta sirds un asinsvadu notikumu
(piemeéram, sirds infarkts, smadzenu
insults) risku nosaka ne tikai passa-
juta, asinsspiediena limenis, bet ari
visi esosie riska faktori, piem., paaug-
stinats holesterina limenis, aptauko-
Sanas, smekesana. Cukura diabets
ir nopietns infarkta un insulta riska
faktors. Janem vera ari jau esosa sirds
un asinsvadu, nieru slimiba (pieme-
ram, cukura diabeta izraisiti nieru
bojajumi — diabetiska nefropatija)
vai citu organu bojajums. Kopuma
jusu individualo situaciju var izvertet
tikai arsts. Ja arsts ir noteicis medika-
mentozas arstésanas nepiecieSamibu,
medikamenti ir jalieto regulari, kon-
trol€jot asinsspiedienu.

AS merijumiem arstniecibas iesta-
de, aptieka vai majas bus atskiribas.
Majas noteiktais AS biezi ir zemaks.
Visus majas noteiktos AS datus pie-
rakstiet un uzradiet arstam. Diabeta
pacientam svarigi pasam noteikt AS
gulus un stavus, lai novertetu AS kri-
Sanos pec piecelSanas jeb ta saukto
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ortostatisko hipotensiju. Savukart AS
monitorésana diennakts laika, ko ir
iespejams veikt, ja arsts to uzskata par
nepiecieSamu, noverte AS limeni visas
diennakts laika. So izmekl&jumu ir ie-
spejams veikt ambulatori.

Cukura diabeta pacientiem tiek
stingri rekomendéts sakt medika-
mentozo arstesanu, kad sistoliskais
asinsspiediens (SAS) jeb «augsejais»
asinsspiediens ir vienads vai aug-
staks par 140 mm Hg st.

Par arstesanas merka SAS
cukura diabéta pacientiem
tiek rekomendéts zemaks par
140 mm Hg st., t.i. 139-130 mm
Hg st. Diastoliska AS jeb «apak-
seja AS» merkis ir zemaks par
85 mm Hg st.

Vai asinsspiediena pazemino-
So medikamentu skaits var but
«par daudz»?

Silvija Hansone: AS pazeminoso
medikamentu veidu un devas arsts iz-
velas, atkariba no sakotnéja AS lielu-
ma, riska faktoriem un eso$am blakus
slimibam. Devu palielinasana un me-
dikamentu kombinesana notiek pa-
kapeniski, nemot vera ieprieks teikto,
ka ari vertejot medikamentu blakus
paradibas. Lai lietojamo tablesu skaits
butu pec iespejas mazaks, izmanto
medikamentu kombinacijas, kur viena
tablete ir divi lidz tris medikamen-
ti (jeb aktivas vielas). Kombinetajos
medikamentos ir pieejamas dazadas
medikamentu devas. Arsta uzdevums,
sadarbiba ar pacientu, ir sasniegt op-
timalo rezultatu ar mazakam medi-
kamentu devam. Jusu uzdevums ir
informet arstu par AS skaitliem un
merijumu rezultatiem, passajutu, bla-
kusparadibam un Saubam regularas
terapijas laika. Piemeram, ja Jums ir
bazas par to, ka medikamenti varétu
«bojat aknas un nieres» vai izraisit
nogurumu, parrunajiet §is bazas ar
savu arstu, kur$ izskaidros medika-
mentu iedarbibas veidu.

Nenodarbojaties ar pasarstésanos!

Vai hipertensija palielina sirds
mazspéjas (talak teksta — SM)
risku ari tad, ja tiek arsteta un
AS ir normals?

Silvija Hansone: Diabets ir nozi-
migs sirds un asinsvadu slimibu un
SM riska faktors. Cukura diabétu sa-
stop aptuveni 20-30% SM pacientu.
Lai gan pacientiem ar paaugstinatu
glikozes lIimeni pastav augstaks SM
attistibas risks, tieSs ieguvums no
glikozes limena samazinasanas pa-
gaidam nav pieradits. Savukart ir pie-
radits, ka hipertensijas savlaiciga un
pareiza arsteéSana ieverojami samazi-
na SM attistibas risku.

Vai paatrinata sirdsdarbiba ir
SM celonis vai sekas?

Silvija Hansone: Sirdsdarbibas at-
rums jeb frekvence atspogulo auto-
nomas jeb vegetativas nervu sistemas
stavokli. Vegetativo nervu sistemu
iedala simpatiskaja un parasimpatis-
kaja nervu sistéma. Paatrinatu sirds-
darbibu nosaka simpatiskas nervu
sistemas aktivacija. Palielinatu sim-
patiskas nervu sistémas aktivaciju
nosaka gan genetiski faktori, gan ari
stress, smekeSana, mazkustigs dzi-
vesveids, parmeriga kaloriju uzpem-
Sana, aptaukoSanas, cukura diabéts,
SM. SM pacientiem par paatrinatu
uzskatama sirdsdarbibas frekvence,
kas lielaka par 70 reizém minute ar
saglabatu regularu ritmu.

SM pacientiem biezi ir priekskam-
baru mirdzesana (neregulara sirds-
darbiba). Saja gadijuma sirdsdarbibas
frekvencei miera stavokli vidgji jabut
60—-80 reizes minute. Ilgstosi paat-
rinatas frekvences priek§Skambaru
mirdzesana var pasliktinat esoSas SM
gaitu vai veicinat SM attistibu.

Tatad, paatrinata sirdsdarbiba var
but gan SM celonis, gan sekas.

Ar kadiem lidzekliem jamazina
sirdsdarbibas atrums, nosaka arsts.

Ka var pateikt, cik liela fi-
ziska aktivitate ir lietderiga,
ja cilveks izjut nespéku pie




niecigam slodzem, sap locita-
vas un mugura?

Silvija Hansone: Pirms tiek uzsak-
tas fiziskas aktivitates, piemeram,
nodarbibas sporta zale, ieSana atra
soli, lena skriesana, peldesana, ri-
tenbrauksana, butu nepiecieSams ap-
meklet arstu, lai novertetu vispargjo
veselibas stavokli un ieteiktu konkre-
tam cilvekam piemerotas fiziskas ak-
tivitates. Nekada gadijuma nedrikst
ignoret nespeku, sapes mugura vai
locitavas.

Teicams fiziskas aktivitates lidzek-
lis ir peldesana, kas vienlaikus ir
gan masaza, gan trenin$ muskuliem.
Peldesanas laika mugurkauls tiek no-
turets lidzsvara. Jaizvairas no pelde-
Sanas uz vedera ar paceltu galvu, jo
sada stavokli ir sasprindzinata spran-
da. Peldesanu ieteicams pabeigt uz
muguras, lai atslabinatu mugurkaulu
un muskulus.

Lai atbrivotos no muguras sapéem,
loti nepiecieSama ir arl arstnieciska
vingrosana, kas galvenokart balstita
uz stiepSanos. StiepSanos var izman-
tot gan muguras arstéSanas noluka,
gan arl profilaksei. StiepSanas loti
pozitivi ietekmé mugurkaulu, mugu-
ras saites un muskulataru. Lai butu
rezultats, javingro katru dienu un
regulari.

Cik daudz nesteroido pretiekai-
suma lidzeklu drikst lietot bez
riska sirds veselibai? Cik biezi,
cik ilgi un kadus medikamentus
lietot ir drosak?

Silvija Hansone: Runajot par nes-
teroidiem pretiekaisuma lidzekliem
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(jeb saisinati NSPL) un sirdi, pirm-
kart, iedomajamies par mazo devu
aspirinu (acetilsalicilskabi), ta speju

mazinat trombocitu aktivitati un
asins trombu veidoSanos, mazinot
sirds infarktu risku.

Pacientiem, kuri jau lieto mazo
devu aspirinu un kuriem tiek papildus
rekomendets cits NSPL, pieméram,
muguras vai locitavu sapju arstesa-
nai, aspirina lietoSanu nevajadzetu
partraukt. Tikai aspirinam mazas
devas ir kardioprotektivas jeb «sirdi
sargajoSas» 1Ipasibas, citiem NSPL
tadas nepiemit. Katra pacienta risks
sadas medikamentu kombinacijas ga-
dijuma tiek izvertets individuali.

NSPL no koksibu grupas ilgstosai
lietoSanai ir drosi tikai pacientiem ar
zemu kardiovaskularo notikumu (in-
farkta, insulta) risku. Ja kardiovas-
kularo notikumu risks ir augsts, Sie
medikamenti butu lietojami tikai vis-
zemakajas efektivajas devas un tikai
neilgu laiku — ne ilgak par 10 dienam
péc kartas.

NSPL ibuprofénu neiesaka lietot
smagas sirds mazspé€jas pacientiem.
Ibuprofena ilgstosa lietosana ne tikai
veicina asinsspiediena paaugstina-
Sanos, bet arl mazina medikamentu
iedarbibu, kas pazemina asinsspie-
dienu (urindzenosie lidzekli, piem.,
hidrohlortiazids wun angiotensina
konvert€josa enzima inhibitori jeb ta
sauktie «prili»). Ibuprofens var pa-
stiprinat sirds glikozidu, pieméram,
digoksina un cukura diabéta terapija
lietojamo sulfonilurinvielas atvasina-
jumu darbibu.

Pacientam ar nieru funkciju trau-
céjumiem ibuprofena lietoSanas laika

javeic regulara nieru funkciju par-
baude un jalieto pec iespejas mazaka
efektiva deva. Jakontrole arl aknu
funkciju raditaji un asinsaina.

Paracetamolu parasti lieto islaici-
gi paaugstinatas temperaturas vai
nelielu sapju mazinasanai. Tomer to
nedrikst lietot smagu aknu slimibu
gadijuma. Ilgstosi lietojot paraceta-
molu, var pastiprinaties varfarina ka
ari citu asinsreci kavejosu zalu darbi-
ba, ta palielinot asinoSanas risku.

Janem vera, ka nav medikamenti
«bez riska.» Noteikti konsultejaties
ar savu arstu un informejiet par vi-
siem medikamentiem, ko lietojiet So-
brid, ieskaitot tos, ko var iegadaties
bez receptes, uztura bagatinatajiem,
vitaminiem. Par lietotajiem medika-
mentiem informejiet arl visus specia-
listus, kuri jus konsulte.

Par kafiju ir dzirdeti dazadi
pretrunigi viedokli. Cik daudz
kafijas kaite sirdij?

Silvija Hansone: Par kafijas dzer-
Sanu vai nedzer$anu pétijumi un
diskusijas risinas jau ilgu laiku un
noteikti tik driz vien nebeigsies. Arl
viens no autoritativakiem Latvijas
arstiem, profesors, gastroenterologs
Anatolijs Danilans ir teicis, ka kafija
ir labs, dabigs un saprata robezas ve-
seligs dzeriens. Jaunakie péetijumi ir
pieradijusi kafijas labveligo ietekmi
uz veselibu un hronisku slimibu risku
samazinasanu. Regulara kafijas dzer-
Sana (3-5 tasites diena) samazina
sirds un asinsvadu slimibas risku un
netiek saistita ar hipertensijas riska
palielinasanos. m

www.diabetsunveseliba.lv

Foto: www.shutterstock.com
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Sadarbiba ar acu arstu —
labai redzei ilgaku laiku!

Intervija ar

ZANNU ARTINU
Oftalmologe, Paula

. Stradina Kliniskas

. universitates slimnica

Oftalmologijas
klinikas un Dr. Lakina
acu klinikas arste

Foto: Hromets poligrafija

2014. gada autoritativa zinatniska izdevu-
ma The New England Journal of Medicine
publicetie dati par ASV liecina, ka pirmo
reizi vérojama jauna tendence — cukura dia-
béts vairs nav izplatitakais akluma célonis.
Saruna ar dr. Zannu Artinu skaidrojam,
kadas ir Latvijas cukura diabeta pacientu
iesp€jas sanemt kvalificeétu un musdienigu
acu velino sarezgljumu (pieméram, dia-
bétiskas retinopatijas un makulopatijas)
arsteSanu un ka aizkavet So cukura diabéeta
velino komplikaciju attistibu.

Kapec cukura diabéta izraisitus
acu bojajumus nevar noverst, vien-
karsi izrakstot «stiprakas» brilles?

Zanna Artina: Visbiezak cukura dia-
béta pacientiem novero izmainas tiklene,
tas asinsvados. Asinsvadi cukura diabéta
gadijuma klast trauslaki, to sieninas —
vairak caurlaidigas. Nonakot tiklené asins
seruma proteiniem un lipidiem, dazadas
tas dalas veidojas tuska, proteini un lipidi
jeb — olbaltumi un asins tauki (piemeram,
holesterins) izgulsnejas asinsvados, ka
arl veidojas asinsizpluidumi. Kopuma §is
acu izmainas acs centralaja dala sauc par
diabetisko makulopatiju un redzes bojaju-
mu vairs nevar noverst ar brillu stikliem.

Tomer ar lazerfotokoagulaciju vai intravit-

realam injekcijam jeb injekcijam aci iespe-

jams paléninat vai apturet acs bojajuma
progresésanu. Cukura diabeta pacientiem
arl atrak attistas katarakta — un arl to
nevar noverst, uzliekot «stiprakas» brilles.

Labas redzes saglabasanai, diabetis-
kas retinopatijas un makulopatijas at-
tistibas aizkavesanai pats svarigakais ir
nodrosinat:

e labu cukura diabeta kompensaciju —
glikozes limeni asinis atbilstosi arsta
ieteiktam merkim;

e normalu asinsspiedienu — ne augstaku
par 140/85 mm Hg st.;

e normalus holesterina spektra raditajus
un trigliceridu daudzumu asins.

Bez Siem nosacljumiem nebis iespejams
saglabat labu redzi ilgus gadus, lai arl
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cik mausdienigas butu tehnologijas un
medikamenti!

Isa vardnicina

Tiklene ir acs abola ieksejais apvalks,
kas izklaj aci no iekspuses. Tiklenes mu-
gur€ja pola ir redzes nerva disks — vieta,
no kuras sakas redzes nervs un aci ienak
tiklenes asinsvadi. Netalu no redzes
nerva diska atrodas makula — neliels tik-
lenes padzilinajums. Tiesi makulas ra-
jons atbild par centralo redzi jeb redzes
asumu, krasu redzi un priekSmetu formas
redzi. (www.acis.lv)

Saistiba ar redzes bojajumu biezi
tiek mineta diabetiska makulopa-
tija. Kada ir tas butiba?

Zanna Artina: Makula atrodas pasa tik-
lenes centra, tapéc izmainas makula (pie-
meram, tuska, asinsizplidumi) butiski
ietekmé redzi. Makulas rajona ir vissmal-
kakais asinsvadu tiklojums. Asinsvadi ir
trausli, tapec $ie asinsvadi visvairak cie$
gan no tuskas, gan asinsizpludumiem, gan
holesterina izgulsn€jumiem.

Dazkart cukura diabéta pacienti
sudzas par tumsSu punktinu, «mu-
Sinu» vai caurspidigu «tarpinu»
«peldeésanu» acu prieksa. Vai sada
pazime ir bistama?

Zanna Artina: Sadi redzes traucgjumi
varétu bit, ja cukura diabéta pacientam
radus$ies asinsizplidumi stiklveida ker-
meni, stiklveida kermena destrukcija.
Kaut arl $is termins — «stiklveida ker-
mena destrukcija» izklausas biedgjoss,
tomer tas nenozime, ka pacientam ir
smagas pakapes izmainas acis un apdrau-
deta redze. «Musinas» un «tarpinus»
vienkarsi jacenSas neievéerot un visbiezak
nav nepiecieSama nekada cita arstésana.
Spilgta saulé var uzlikt tumsas brilles, jo
tad ir sajuta, ka Sie plankumi ir mazak re-
dzami. Lai butu drosi, ka aiz it ka nevai-
nigam «mu$inam» tomeér neslépjas kads
nopietnaks un neatliekami arstéjams acu
bojajums, cukura diabéta pacientam, pa-
radoties Sadiem simptomiem talit neka-
vejoties javersas pie acu arsta, kurs veiks
riipigu acu parbaudi.

Isa vardnicina

Stiklveida kermenis piepilda acs abola
dobumu, ta tilpums ir apméram 4 ml.
Stiklveida kermenis sastav no Zelejveida
masas un diegveida skeleta. Ar gadiem
struktira palenam izmainas, tas zaudé

Zelejveida struktiiru, paliek Skidraks.
So stavokli sauc par stiklveida kermena
destrukciju. Vairuma gadijumu stiklvei-
da kermena destrukeiju var uzskatit par
normalu noveco$anas procesu, kas nerada
nopietnus redzes draudus. (www.acis.lv)

Sobrid tomér ne vienmeér izdodas
cukura diabéta pacientiem noverst
redzes zudumu. Kados virzienos
tiek veikti petjjumi, lai nakotné
butu iespeja sekmigak arstét dia-
betisko retinopatiju un diabétisko
makulopatiju?

Zanna Artina: Diabétiskas retinopatijas
arstéSanas instruments musdienas ir la-
zers, lazerfotokoagulacijas metode, tapec
viens no virzieniem ir lazertehnologiju
pilnveidoSana, lai lazers mazak ietekmetu
acs neiroepitéliju — $tinas tiklenes slani,
lai lazers buitu iespejami saudzejoss.

Makulopatijas arstésSanai izmanto arl
injekcijas acl — intravitrealas injekcijas.
Sis injekcijas nav ieklautas valsts apmak-
sato pakalpojumu saraksta.

Vai diabetisko makulopatiju var iz-
arstét, ja stabilizé cukura diabeta
gaitu, kompensé diabétu, norma-
lize asinsspiediena un holesterina
limeni?

Zanna Artina: Tas atkarigs no konkréta
pacienta slimibas gaitas. Daziem pacien-
tiem diabetisko makulopatiju var sekmigi
arstet ar lazeru, citiem palidz intravitrea-
las injekcijas, bet vél citiem $is injekcijas
nepalidz noverst redzes talaku paslikti-
nasanos. Dazkart arstéSanas panémienus
kombiné — injekcija palidz noverst tasku,
bet lazers fikse So stavokli. Visi ieprieks
minetie sekmigas redzes saglabasanas
nosacjumi palidz aizkavet diabetiskas
retinopatijas un makulopatijas attistibu,
tomer nebutu pareizi runat par izarste-
Sanu. ArstéSana ar lazeru arl nenozime,
ka pacienta redze péc tam bis ideala, bet
ta ir iespeja aizkavet diabetiskas retino-
patijas progresésanu un redzes izmainu
pasliktinasanos.

Kadas pazimes liecina, ka pie of-
talmologa jagriezas nekavéjoties,
atliekot jebkurus citus darbus, pie-
nakumus un aktivitates?

Zanna Artina: Pie acu arsta jagriezas
nekavejoties, ja rodas jebkadas redzes
problémas.
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Cukura diabéta pacientiem reizi gada

ir obligati jaapmeklé acu arsts!

Ar1 §1 vizite ir neatliekama un nedrikst to
novilcinat, atlikt. Ar1 griitniecém ar cuku-
ra diabétu periodiski jaapmekl€ acu arsts.

Latvija paslaik ir daudz privato
acu kliniku. Vai arstu riciba valsts
arstniecibas centros ir pieejama
palidziba tada pat limeni ka priva-
tas arstniecibas iestades?

Zanna Artina: Mans ieteikums biitu —
diabetiskas retinopatijas gadijuma ar-
steties pie tiklenes specialista. Biezi vien
vieni un tie pasi arsti strada gan valsts,
gan privatmedicina. Ari lazertehnolo-
gijas ir musdienigas gan valsts, gan pri-
vatas medicinas iestadés. Problémas
varétu but sanemt pietiekosi kvalificétu
palidzibu dazos Latvijas regionos, tapec
veletos verst uzmanibu, ka cukura diabe-
ta pacientiem no lauku rajoniem ir iespe-
jams sakotnéjo arsteésanos veikt Riga un
péc tam, kad acu tiklenes bojajumi vairs
neprogresé, kad stavoklis stabilizgjies,
turpinat noverosanu un kontroli tuvak
savai dzivesvietai.

Sisaldab taimeekstrakte
Satur augu skstraktus

Toldulisand /
Uztura bagtinitijs

d1
i spUNIMED
i PHARMA

Devas:

(& pieaugusajiem ieteicams
1-2 tabletes diena.

Sastavs:

(& Piejuras priezu mizas (Pinus Pinaster)
ekstrakts - 50mg/tab.

Zalas téjas ekstrakts - 100mg/tab.

Mellenu ekstrakts - 3mg/tab.
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Ka meés vel varam savam kerme-
nim palidzét cinities ar tik dau-
dziem cukura diabeta izraisitiem
riska faktoriem?

Zanna Artina: Arvien vairak un vairak
oftalmologu zinatniskos forumos runa
par iesp€ju izmantot uztura bagatinatajus
un vitaminus acu slimibu, tai skaita dia-
betiskas retinopatijas profilaksei. Par So
jautajumu izdotas ari zinatniskas mono-
grafijas, piemeram, autoritativa Vacijas
oftalmologa, prof. Alberta J. Augustina
monografija. Liela musdienu uztura ba-
gatinataju grupa ir t.s. antioksidanti, kas
samazina oksidativo stresu asinsvados,
tai skaita — acu asinsvados un S$iinas.
Oksidativais stress tiek uzskatits par loti
butisku faktoru, kas sekme diabetiskas
retinopatijas progresesanu. Uztura ba-
gatinatajos esosas vielas stabilize Stnu
membranas, samazina asinsvadu sieninu
caurlaidibu. Antioksidanti vispirms jau ir
vitamini, pieméram, A, C, E. So vitaminu
«rezerves» organisma ir jaatjauno un ar
edienu to izdarit ir praktiski neiespejami.
Viens no antioksidantiem ir arl piejuras
priezu mizas ekstrakts, kas Latvija pieej-
ams ka preparats ProVens. Taja ietilpsto-
$a aktiva viela petita dubultaklos, placebo
kontroletos petijumos, kur konstatéeta gli-
kozes limeni asinis mazinoS$a iedarbiba

N

2.tipa cukura diabeta pacientiem, kuri
arst€jas ar tabletem glikozes limena pa-
zeminasanai asinis. 5 kliniskos pétijjumos
kopa 1200 cukura diabéta pacientiem tika
pieradita profilaktiska ietekme uz dia-
betisko retinopatiju, asinsspiedienu pa-
zemino$a, mikrocirkulaciju uzlabojosa,
holesterina limeni mazinosa iedarbiba.
Sis preparats regulé glikozes uzsiik§anos
$uina, bet neietekmé insulina produkeiju,
pazemina holesterina limeni asinis, atjau-
no asinsvadu funkciju, uzlabo asins plus-
mu, ir lidzeklis trombozes profilaksei.
Profesors Augustins sava monografija
secina, ka no oftalmologa viedokla uztu-
ra bagatinataji ir loti daudzsolosi, tomer
to efektivitates novertésanai ilgtermina
vel pietrakst klinisko pétijumu un tapec
Sie produkti netiek ieklauti vadlinijas.
Teteikums biitu — lietot uztura bagatina-
tajus un vitaminus, lai palidzetu uzturet
labaka stavokli misu kermena $iinas, tai
skaita acs tikleni, tomér neaizmirst par
diabéta pacienta «vienreizvienu»: svari-
gakais ir ilgstosi stabila cukura diabeta
kompensacija, normals asinsspiediens,
lipidu jeb asins tauku limenis asinis un
regulara kontrole pie pieredzejusa acu
arsta vismaz reizi gada vai ar1 biezak. m

Intervéja GUNTA FREIMANE

S

Uztura bagatinatajs

"\_ Komplelisa’ reﬂie's aizsardziba

® uzlabo asins cirkulaciju un aizsarga
asinsvadu sieninas

Reklamas devéjs UNIMED PHARMA Ltd. parstavnieciba Latvija.

samazina diabetiskas retinopatijas progresu
uzlabo cukura un tauku metabolismu
samazina acs degenerativos procesus
darbojas ka antioksidants

piemit pretiekaisuma efekts
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Prom no dusmam!

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

valdes priekssédétaja

Foto: Valsts kanceleja

Kas ir dusmas, un kad

tas ienak cilveka dzive?

Sezot rinda pie arsta, ipasi, ja ir ja-
gaida ilgak, varam noklausities tik
daudzus dusmigus stastus par ne-
iejutigiem arstiem, lieliem pacienta
lidzmaksajumiem, sliktu valdibu,
neveseligu partiku un citam lietam.
Tas ir tikai dazas no cukura diabeta
pacientu dusmu izpausmem...

Vai dusmas ir labas vai sliktas? Vai
medz but taisnigas dusmas, kad dus-
mojamies uz kadu negativi vertejamu
paradibu vai citu cilveku ricibu?

Dusmas ir specigas emocijas, ko
pazist visi, tai skaita ari cukura dia-
beta pacienti.

Varetu domat, ka dazi cilveki ir tik
laipni, klusi un kautrigi. Laikam tacu
vini nekad nedusmojas? Tomer ta
nav. Dusmas ir iedzimtas emocijas.
Atskiras tikai dusmu izpausmes.

Dusmas var ietekmét musu lemu-
mus un ricibu dazadas situacijas,
tapec svarigi tas pazit.

Kapéc cukura diabéta pacienti
medz dusmoties, kadas ir sekas, ka
kontrolet dusmu izpausmes un iz-
mantot dusmas sava laba, to megina-
sim skaidrot $aja raksta.

Kadas situacijas
dusmas paradas un ka
tas varetu but saistitas
ar cukura diabetu?

Dusmas var izpausties saistiba ar
diabetu ka tadu, jebkuru arstesanas
rezima sastavdalu, cilvekiem, kuri
iesaistiti arsteSana, cilvekiem, ku-
riem nav cukura diabéets un pat ci-
tiem cukura diabeta pacientiem.

Dusmas var raisit citas specigas
emocijas — bezspecibas izjuta, aiz-
vainojums, skaudiba.

Cukura diabéta pacientiem, 1pasi —
neilgi péc cukura diabeta diagno-
zes noteikSanas, var but izjuta, ka

www.diabetsunveseliba.lv

jums negodigi ir nodarits pari,
uzskats, ka saslimt ar cukura dia-
betu — tas ir negodigi pret jums.
Taisniba, jus neko nevarat darit, lai
to noverstu! Ta tas bus lidz dzives
galam. Lidz pasam dzives beigam
biis janem vera dazadi ierobeZojumi,
jamaksa vairak par veselibas apru-
pi un zalem, jadzivo ar glikometru
viena roka un autolanceti otra. Nav
vardam vietas, tas varétu izraisit
dusmas!

Citas specigas emocijas, kas var
raisit dusmas, ir bezspecibas izju-
ta — ir gruti un dazreiz pat ne-
iespeéjami kontrolét situaciju,
kontrolét slimibu. Lai ar1 ka
jus censtos, nav iesp€jams pilnigi
perfekti kontrolet cukura diabe-
tu — reizem glikozes limenis peksni
paaugstinas, cukura diabeta pacien-
tiem, kuri arstejas ar insulina pre-
paratiem, dazkart pilnigi negaiditi
medz iestaties hipoglikemija, kas var
izjaukt nopietnus dzives planus. Un
atkal — ka lai nedusmojas par to?

Un vel — jus tacu esat tads pats
cilveks, ka visi citi. Jums ir kaimi-
ni, kuri reizém naktis troksno, bérni
vai tuvinieki, kuri nestav miera, par-
merigi prasigs vaditajs vai slinki un
pavirsi darbinieki, mulkigi politiki,
aizvien pieaugoS$i rekini un cukura
diabets neatbrivo jus no visa ta.

Dusmas izraisoSie apstakli parasti
saistiti ar ikdienas nepiecieSamibam
cukura diabéta arstésana, pieméram,
di€tu un insulina injekcijam: «Es ie-
nistu dietu, kas liek man est lidzigi
trusim — tikai zalbaribu un zalbari-
bu! Un es ienistu So miizigo «baksti-
Sanos» (injekcijas), ipasi jau tad, kad
atnakusi ciemos mani draugi!»

Kontaktejoties ar veselibas apriupes
specialistiem, dusmu «palaidejme-
hanisms» var biuit nepietiekama cu-
kura diabeta pacienta ieguldito pilu
novertesana, padomu sniegsana par
arstesanos un dzivesveidu, vienlaikus
nenodemonstréjot izpratni par to, cik
sarezgiti realaja dzive ieklaut $o pa-
domu 1stenosanu, dzivesveida mainu.

Foto: www.shutterstock.com
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Savukart darba kolégi var piedzivot
cukura diabéta pacienta dusmas, ja
uzciena vinu ar «neatlautiem» karu-
miem, vienlaikus ar smaidu piebilstot,
ka «viens kiukas gabalins jau neko
neskades.»

Diabéta pacienta gimenes locekli tu-
vina cukura diabeta pacienta dusmas,
ja uzvedas ka policisti un modri sarga
ledusskapi no iespejamiem «uzlidoju-
miem» vai atgadina par nepiecieSami-
bu kontrolet glikozes limeni asins.

Dazkart kads cits cukura diabeta
pacients, kurs ar visu tiek lieliski gala,
strada, macas, audzina bernus, pava-
da atvalinajumu talos celojumos, ir
fiziski aktivs un ar normalu kermena
svaru, izraisa melnu vai baltu skau-
dibu, kas atkal var novest pie dusmu
izpausmem. Ka gan vinam tas viss iz-
dodas? Tas tacu nav iesp€jams! Tomer,
varbit velak varam pardomat, ka par-
nemt §1 cilveka pieredzi? Iespejams,
jus varat no $1 «laba» un «pareiza»
cukura diabeta pacienta apgut kadas
noderigas iemanas, kas palidzes jums
labak tikt gala ar cukura diabéta pa-
Saprupi un jis vairs nejutisieties ka
«sliktais» pacients?

) Abbott

Vai tieSam par to

obligati jadusmojas

jeb dusmosanas sekas

Kaut ar1 dusmas ir iedzimtas emocijas,
tomér dusmas var laikus apzinaties,
iemacities kontrolet dusmu izpausmes
un izmantot dusmas sava laba.

Redzot luksofora iedegamies sarka-
no gaismu péc tam, kad esam jau noli-
kusi vienu kaju uz ielas (vai varbut pat
sakusi jau iet pari...), més tacu pakap-
jamies atpakal, redzot masinu straumi,
jo iet pari — ta butu pasiznicinasanas.
Ari vetrainas dusmu izpausmes, ipasi —
ja tas paraug agresija, var klut pasizni-
cinosas ne tikai tapec, ka var ietekmeét
attiecibas ar citiem cilvekiem un sek-
met parsteidzigus lemumus, bet ari
tapec, ka dusmas ir saistitas ar pa-
augstinatu asinsspiedienu, paatrinatu
pulsu, augstaku glikozes limeni asinis
saistiba ar stresa hormonu izdaliSanos,
samazinatu imunsistemas aktivitati,
biezakam saauksteSanas slimibam un
isaku dzives ilgumu.

Cukura diabéta pacientam, kurs$ dus-
mojas, nekonstruktivi izpauz savas dus-
mas vai arl vers tas pret sevi, nepaliek

energijas, lai macitos par cukura dia-
bétu, uznemtos atbildibu par sava dia-
beta arstésanu, sadarbotos ar arstu un
uzlabotu savu dzives kvalitati. Dusmas
pacients var but parliecinats, ka cukura
diabets ir padarijis normalu dzivi pil-
nigi neiespejamu. Tomer ta nav taisni-
ba, jo normalu dzives kvalitati trauce
sasniegt nevis diabets ka tads, bet gan
nekonstruktivas dusmu izpausmes vai
pasapsudzibas tereta energija. Dzives
parmainam energijas nepietiek, jo ta
visa tiek pateréeta, lai dusmotos.

Pec saslimsSanas ar cukura diabe-
tu svarigi ir pienemt situaciju, jo sada
situacija vienigais risinajums ir — pie-
pemt situaciju tadu, kada ta ir un iet
talak, apgiit zinasanas un prasmes, kas
nepiecieSamas, lai dzivotu ar cukura
diabétu, mainit dzivesveidu, ja tas ne-
piecieSams un dzivot normalu un akti-
vu dzivi. Tik ilgi un tik laba kvalitate,
cik vien tas iespejams. Galarezultata
cukura diabéta pacients var klit par
patiesi augsta limena sava diabeta ek-
spertu un par istu visu tuvinieku un
kolegu izglitotaju veselibas jautajumos.

Raksts turpinas 33. Ipp.

FreeStyle

Palidz pacientiem uznemties
aktivaku lomu sava diabéta arstéSana

FreeStyle Optium Neo

Jauns glikometrs glikozes un
ketonvielu noteikSanai asinis.
Plans, viegls, musdienigs!

Glikozes limena noteikSana asints
ir atra un preciza ar teststremelem
FreeStyle Optium

Virzienu norades dod signalu par
tendenci uz hipo vai hiperglik€miju

Individuals insulina devu
padomdeveéjs un registrators

é
N
R
g

PC

Glikometra atmina 1000 registréti notikumi

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!

Piedavajam bez maksas apmaintt vecos glikometrus pret jauno glikometru FreeStyle Optium Neo

Izplatitajs: Farmeko SIA, Brivibas gatve 410, Riga
Darba laiks: darba dienas 9:00-17:00.




Dzives kvalitates uzlabosana, _
slimojot ar DIABETU

Diabeta pacientiem bdatiski ir apzinaties, ka veselibas uzlabosana lielu lomu spele veseligs
dzivesveids, kas sevi ietver gan fiziskas aktivitates, gan uztura korekciju.

Ikdienas uzturs sastav no olbaltumvielam oglhidratiem, taukiem un balastvielam

e Olbaltumvielu produkti cukura diabsta gadijuma ir jalieto
tikpat daudz ka veselam cilvékam (iznemumi ir gadijumos, kad ir jasamazi-
na svars). Uztura ieklaujami gan liesi piena produkti, gan liesa gala, gan
zivis, gan paksaugi — pupinas, zirni, lecas.

® Svarigi ikdienas uztura ir ieklaut ari §kiedrvielas saturosus
produktus, tie radis sata sajutu, bet uznemto kaloriju daudzums bus
samerigs. ékiedrvielas saturosie produkti ir labs paligs kunga — zarnu
trakta normalai darbibai. ékiedrvielém bagati produkti ir rupja maluma
maize, darzeni, auzu graudi un parslas, miezi u.tml.

® Uzskats, ka tauki cukura limena svarstibas neietekmé, ir klupsanas
akmens daudziem 2. tipa diabéta pacientiem, ikdienas uztura lietojot parak
treknus un kalorijam bagatus édienus. lkdienas uztura ir jasamazina
piesatinatie tauki, priekSroku dodot mononepiesatinatajam un poline-
piesatinatajam taukskabem.

Tapéc svarigi, veidojot savu ikdienas edienkarti, nemt véra principu, ka:
® > Skivja sastav no darzeniem
® 1 no olbaltumvielu saturosiem produktiem

® % no graudaugu valsts produktiem.

leteicams katru dienu rast laiku trim pamata edienreizem - brokastim, pusdienam, vakarinam, ka ari otrajam brokastim un launagam,
atbilstosi katra dzives ritmam.

Pacientiem, kuriem ir cukura diabéts, papildus vitaminiem, kas tiek uznemti ar uzturu, nepiecieSami ari B grupas
vitamini, A, C un E vitamini, ka ar1 cinks un hroms.

DIABETIKER VITAMINE -
Ipasi izstradats vitaminu
komplekss cukura diabeta
pacientiem dietas papildinasanai

Biotins

Hroms

(of],]¢3

Vitamini C, A, B12 1 cinks

ORW,

& ®
Worwag Pharma GmbH & Co. KG parstavnieciba Latvija
Vienibas gatve 87B-3, Riga, LV1004, Latvija

PHARMA

UZTURA BAGATINATAJS. UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.
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Ka gut labumu no
dusmam un kontrolet
dusmu izpausmes?

Dusmas gandriz vienmeér ir rezultats
citam emocijam. Ja pardomasiet, kas
notika, pirms kluvat dusmigs, tad apjau-
tisiet, ka neilgi pirms tam izjutat bailes,
trauksmi, neaizsargatibu, samulsumu,
apdraudejumu, nomaktibu, bet visbie-
zak — bezpalidzibu. Piemeram, arsts jums
ieteica kontrolet glikozes limeni asinis 4
reizes diena, pamatojot So rekomendaciju
ar to, ka preteja gadijuma jus sagaida ak-
lums, nieru mazspeja un pedu amputaci-
ja. Saja bridi jiis varéjat izjust gan bailes
par diabéta sareZgijumu attistibu, gan
bezpalidzibu, jo nebijat parliecinats, vai
varésiet atrast laiku paskontrolei un to
apgut. Iespejams, saruna ar arstu, jus
neizradijat dusmas, apslapejat tas. Velak
dusmas vareja izpausties tad, kad bija ja-
maksa pacienta lidzmaksajums par test-
stremelem: «Tas tacu nav iespejams! Es
vienkarsi nevaru to atlauties!»

Dusmas visdazadakas ikdienas si-
tuacijas, kur ne vienmeér noverté to,
cik grati ir cukura diabéta pacientam
veicamie pasapripes un paskontroles

uzdevumi un cik daudz palu tie prasa,
varétu rasties katram. Vispirms tas ja-
pienem, jaakcepte.

Iespejams, kontrolet dusmu izpaus-
mes varéetu but pat gritak ka kontrolet
paaugstinatu glikozes limeni asinis,
tomer to var iemacities.

Pret apstakliem un dzives situacijam,
kas izraisijusi negativas emocijas, iespe-
jami tris ricibas modeli:

o apslapet dusmas un neko nedarit;

o dusmoties, izpaust dusmas vai
agresivitati;

o konstruktivi un tiesi risinat problemu.

Un ikvienam saprotams, kur§ no vei-
diem ir efektivaks!

Dusmas ir iespejams transformet
piemerotas fiziskas aktivitates, kas pa-
lidz izladet dusmas un sasniegt jaunu
dzives kvalitati, jaunu apzinas stavokli.

Tapat dusmas var transformet kon-
kreta lemuma, jo dusmas palidz apzi-
naties konkrétas problemas un pienemt
lemumu, pieméram, mainit attiecibas,
dzivesveidu vai ieradumus, izrunaties ar
tuviniekiem, meklet palidzibu.

Apzinasimies savas izjutas! Ja, jus
varat dusmoties uz faktu, ka tiesi jums,

nevis kadam citam cilvekam ir cukura
diabets. Kapec tas ta ir — to ne vienmer
iespejams izskaidrot. Tomer, ja izvelesi-
ties turpinat dusmoties, ta nebis sapra-
tiga izvele.

Saistiba ar cukura diabéta arstesanas
nosacijumiem, jaatceras, ka ta ir tikai
un vienigi jisu izvele. Ne darba kole-
giem, ne gimenei, ne arstam nav neka-
das varas par jusu dzivi. Ta pieder tikai
jums pasam. Un tikai jus pats izdarat
savas izveles, tapat ka pec tam tikai jasu
dzives kvalitate bus sliktaka un dzive
bus 1saka, ja izvelesities nedzirdet to, ko
arsts jums iesaka.

Un, ja jums nepatik ta izvele, ko esat
Sodien izdarijis, rit izvelaties kaut ko
citu. Katra diena sakas ar tik daudzam
izveles iespejam! Un nekad nav par velu
izveleties to, kas dara jus laimigaku!
Apzinaties savu izveles brivibu un atbil-
dibu - tas art ir solis prom no dusmam.

Ka stradat ar savu izjutu, emociju
apzinasanos un ko darit ar dusmam
dazadas saskarsmes situacijas saisti-
ba ar cukura diabetu — par to varésiet
lasit nakamajos «Diabéts un Veseliba»
numuros. =

Verte un kontrole glikozi ar On-Call® Plus!

No 2015. gada 01. julija On-Call® Plus testa
stremeles ar mazaku pacienta lidzmaksajumu!

e X

W .0

Blood Gluco

Par glikometra sanems$anu bez maksas jautajiet pacientu
biedribas, zvaniet vai rakstiet uz parstavniecibu.

ACON Laboratories parstavnieciba:
Brivibas iela 202-61, Riga LV-1039

Talr.: +371 67 554 548, +371 29 211 929
E-pasts: info@zaliepirkstini.lv

On-Call® Plus glikometrs

loti vienkarss un érts lietoSana
rezultatu precizitati nodrosina
biosensoru tehnologija
nepiecieSams mazs

asins paraugs

rezultats 10 sekundés
parauga pievienosSana arpus
glikometra

iesp€ja pievienot datoram
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Apzinata eSana: atbildibas

uznemsanas un apzinata izvele

Cukura diabeta pacienti

par ne-
pieciesamibu ieverot dietas planu
uzzina tulit pec diabeta diagnozes no-
teikSanas. Daudziem tiesi dieta klust
par lielako izaicinajumu cukura diabe-
ta kontrole un arstesana. Viens no gru-
tibu celoniem ir tas, ka dietu uztveram
ka «neparvaramas varas» jeb slimibas
izraisitu areju nepiecieSamibu, kas iz-
raisa dusmas un pretestibu. Turpretl
daudzi cilveki bez diabeta pasi izve-
las est veseligi un nebiit nezelojas par
grutibam, jo tas ir vinu pasu pienemts
lemums un vini lepojas ar savu izveli.
Vel cits grutibu celonis cukura diabe-
ta pacientiem ir nepiecieSamiba pla-
not, kontrolet un veikt korekcijas. Jo
ieprieks bijis pierasts nedomat par to,
kapéc, kad un ko édam. Edam spon-
tani, piemeram, kad ieraugam kaut ko
péc izskata garsigu, kad kads uzcie-
na, kad satiekamies ar draugiem,kad
svinam veiksmigus notikumus dzive
un ar kadu kopa raudam par neveiks-
mem. Tapéc apzinata e€Sana sakas
ar vienkars$u jautajumu — kapec es
eédu? Konkretaja bridi, konkretaja
situacija. Caur So vienkarSo jautaju-
mu sakas cel$ uz to, lai noverstu atru,
automatisku, neapzinatu €sanu un iz-
bauditu esanas procesu, kad ar édienu
sniedzam savam kermenim un garam
to, kas tiem patiesi nepieciesams.
Netiesajot sevi par to. Neaizliedzot
baudit edienu, kad loti velamies.

www.diabetsunveseliba.lv

Lai sastrukturétu savas domas un
izveles iespejas, apzinata esana pieda-
va mums 3 jautajumus: ko es velos?
kas man vajadzigs? kas man ir?

Ikreiz, kad cilvekam rodas velme
kaut ko apest un roka pastiepjas pec
ediena, vispirms butu jaatbild uz jau-
tajumu — vai esmu izsalcis? Sis jau-
tajums sniedz mums laiku pauzei, lai
partrauktu neapzinato darbibu kedi
un saprastu — kapec es edu? Vai tie-
sam tas ir fizisks izsalkums? Dazreiz
«Es gribu édienu» patiesiba nozime
«Es gribu milestibu», «Es gribu uz-
manibu», «Es gribu atputu» vai «Es
gribu, ka kads mani klausas».

Ja man vajadzigs €diens ka bauda,
tad So velesanos nevajag ignoret.
Vienlaikus japardoma un jasaprot, ka
varam sev $o baudu sniegt? Kas ir tas
ediens, kas mius patiesi iepriecinas?
Bauda jagust no ta, ko patiesi vélos,
neaizstajot 1 Sokolades konfekti ar
lielu porciju ceptu kartupelu vai rupj-
maizi, jo $ada riciba noved pie ta, ka
cilveks, neguvis to, ko patiesi velas, ed
vel un vel.

Cukura diabeta pacienti $aja zina
nav izpémums. Savukart, atsakoties
no baudas sniegSanas sev, iestastot, ka
1 Sokolades konfekte vai 1 kucina ir loti
«kaitiga», mes uzkrajam sevi nepiepil-
ditas baudas «nospiedumus», kas kada
cita bridi izpaudisies ka paresanas.
Pareizais (!) risinajums $aja situacija
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ir — léni, netiesajosi, neparmetot sev
mes varam izbaudit So Sokolades kon-
fekti vai kiicipu. Un, kad esam sevi
iepriecinajusi, €dot fiziska izsalkuma
del, tad izvelesimies citadaku edienu.

Fiziska izsalkuma laika mums
jasniedz kermenim tas, kas tam
nepiecieSams. Ja es izjutu fizisku izsal-
kumu, tad izvelos kvalitativu edienu,
ne naskus. Pamatprincipi Sai izvelei ir
lidzsvarots, daudzveidigs un me-
renas devas. leteicams izveleties
tadu edienu, kadu musu kermenis pa-
tiesi velas, tapec pardomajiet: Vai es
velos kadu ipasu garsu, teksturu vai
temperaturu? Saldu, salu, asu, maigu,
kraukskigu? Siltu, aukstu? Vai man
karojas «smags» vai viegls ediens? Vai
man ir velme péc kadas specifiska uz-
tura (piemeram, oglhidratiem, olbal-
tumvielam)? Vai man ir velme pec kada
specifiska €diena (pieméram, piena
zupa, kartupeli, salati)?

Apzinatiba palidz mums saskatit
to, ka katra konkretaja mirkli mums
ir dazadas izveles iespejas, ka rikoties
un ko ést. Te nav runa par kontroli
vai kontroles zaudesanu, bet par at-
bildibas uznemsanos un izveli.

Sniedzot savam kermenim to, ko tas
velas, kas tam karojas un to, kas tam
vajadzigs (lidzsvarotu, daudzveidigu,
merenas devas), ir iespejams sasniegt
cukura diabeta arsteSanas merkus,
vienlaikus novérsot ar €Sanu saistito
stresu, paresanos un neizbégamo vai-
nas sajutu.

Turpmakajos avizes «Diabéts un
Veseliba» numuros esam planojusi ap-
rakstit apzinatas eSanas izstradataju
riciba esoSos panemienus, kas palidz
mainit uztura ieradumus, vienlaikus
gustot lielaku baudu un apmierinatibu
mums visiem nozimigaja esanas pro-
cesa. Vairak par apzinato €Sanu varat
izlasit www.kaneapeststresu.com. m

Arstes Ineses Milleres, holistiska stresa
menedzmenta konsultantes, licencétas
apzinatas ésanas treneres vadita kursa piedalijas
un savos novérojumos dalijas Gunta Freimane,
psihologijas magistre, Latvijas Diabéta
asociacijas valdes priekssédétaja
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