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Zurnala "Diabéts un Veseliba" nu-
murs nonacis josu rokas ar cukura
diabéta pacientiem tik pazistamo
zilo apli un Pasaules Diabéta dienas
devizi "Redzesloka - cukura diabéts"
uz vaka. Jau sen par hrestomatisku ir
kluvis joks par cukura diabéta tipiem,
no kuriem 1.tipa cukura diab&tu un
2.tipa cukura diabé&tu zina daudzi,
bet 3.tipa diabéts - tie esot diabéta
pacientu tuvinieki, 4.tipa diabéts -
cilvéki, kuri arsté diabétu, 5.tipa dia-
béts - medikamentu un medicinas
iericu razotaji. So sarakstu varétu
papildinat ar 6.tipa cukura diabétu -
pie ta vajadzétu piederét ierédniem
un politikiem, kuri tapat batiski ietek-
mé diabé&ta pacientu dzives kvalitati,

dazkart padarot labus arstésanas re-
zultatus praktiski nesasniedzamus,
citu reizi - tos tuvinot. Cukura diabé-
tam jabat ne tikai pasu pacientu un
vinu tuvinieku, bet arT veseltbas ap-
ropé stradajoso ierédnu un politiku
redzesloka.

TreSais gads Zurnalam "Diabéts un
Veseltba" ir atnacis ar jau treSo vese-
[Tbas ministru Zurnala nosaciti Tsaja
muaza, tomér Latvija vél arvien runa-
jam par "kritisko", "neatrisinamo",
"tragisko" stavokli veselibas aprapg,
par "zaudétam dzivibam" un "augo-
Su invalidu skaitu". Latvijas realita-
tes konteksta Starptautiskas Diabéta
federacijas devize Skiet |oti aktuala -
"Rikojieties Sodien, lai mainttu na-
kotni!" Nakotne ir jamaina - to Latvija
vélas gan cukura diabéta pacienti,
gan vinu tuvinieki, gan arsti, gan far-
macijas industrijas parstavji, gan visi
Latvijas iedzivotaji.

Tikpat neapstridams ir arT fakts, ka
aicinajums rikoties jau Sodien vérsts
uz visiem iepriekS minétajiem "cu-
kura diabéta tipiem", arT uz cukura

PASAULES DIABETA
DIENA 2016

Riga notiks
Rigas Valsts 2. gimnazija
K. Valdemara iela 1
no plkst.10.00
[Tdz plkst. 14.00!

leeja bez maksas!

Uzzinas:
K. Barona iela 133, talr. 67 378 231

diabéta pacientiem pasSiem, jo vinu
vieta dzivi ar cukura diabé&tu neviens
nevarés nodzivot.

"Diabéts un Veseltba" kopa ar
madsu daudzajiem ekspertiem ir 3eit,
lai palidzétu, lai dzive ar diabétu jau
Sodien batu vieglaka un kopa ar to
mainitos arT nakotne. m

Vai jums ir paaugstinats cukura
diabéta risks?

Jums ir palielinats risks saslimt ar

1.tipa cukura diabétu, ja esat slimojis

ar aizkunga dziedzera slimtbam un/vai

jums bijusas autoimanas slimibas.
Jums ir palielinats risks saslimt ar

2.tipa cukura diabétu, ja:

¢ kads no jlsu pirmas pakapes

gimenes locek|iem slimojis

ar cukura diabétu;

jas esat vecaks par 45 gadiem;

*

*

jasu svars piedzimstot bijis
augstaks vai zemaks par normu;
jums ir lieks kermena svars
(kermena masas indekss lielaks par
27 kg/m?; tas nozimé, ka kermena
svars ir 120% no normala svara);

¢ gratniecibas laika jums bijis

cukura diabéts;

jas esat sieviete, kas dzemdéjusi
par 4,1 kg smagaku bérnu;

*

*

jums ir paaugstinats asinsspiediens
(2140/90 mm Hg);

jums ir pazeminats augsta

bltvuma lipoproteina holesterina
[Tmenis asints (0,9 mmol/l) un/vai
paaugstinats trigliceridu ITmenis
asints (22,82 mmol/l);

jas sméekéjat.

*

*

*

Vai jums ir cukura diabéta pazimes?

Pastavigas slapes.

BieZa urinéSana, art naktTs.
Bé&rniem varétu bat arT urina
nesaturéSana naktr.

Izteikts nespéks.

L2 2R 2 2

*

www.diabetsunveseliba.lv

¢ Apetites parmainas.

¢ Neskaidra redze.

¢ Neizskaidrojams kermena
svara zudums.

Nieze.

*

Léna bracu un iekaisumu dzisana.
Nejutiguma vai durstisanas sajdta
rokas un pédas.

Slikta ddsa, vemSana.

Izsitumi uz adas, furunkuli.

*
*
*
*

* o0




Gaiszilais aplis -

cukura diabéta zime

Gaiszilais aplis ir cukura diabéta
starptautiski pienemta zime, I1dzigi
ka solidaritati ar HIV/AIDS pacien-
tiem simbolizé sarkana lentite un
solidaritati ar krats véza pacientém -
roza lentTte.

Gaiszilais aplis daudzam tautam sim-
bolizé dzivi, dzivibu un veselibu.

GaiSzila krasa ir debesis, kas vieno
visus cilvékus un nacijas, un vienlaikus
ta ir Apvienoto Naciju Organizacijas
karoga krasa, arT Pasaules Veselibas
organizacijas krasa. Un daudziem cil-
vékiem gaiszila krasa saistas ar ceribu.

B

A
BAYER

E

R

¢ Viegli lietot: gatavs testeSanai 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.

Savukart aplis simbolizé cukura dia-
béta pacientu aprapé iesaistito cilvé-
ku vienotibu, vérSoties pret diabéta
aizvien pieaugoSo izplatibu, diabéta
pandémiju. Cukura diabéta ietekme uz
dzives kvalitati un arstéSanas izdevumi
rada slogu gan cukura diabéta pacien-
tam, vina gimenei un tuviniekiem, un
tas ietekmé arT valstis un tautas. Tikai
kopigiem spékiem, iesaistoties cuku-
ra diabéta pacientiem, vinu gimeném,
arstiem, masam, farmaceitiem, so-
cialajiem darbiniekiem, uztura specia-
listiem, psihologiem, apvienojot valsts
un privato partneru resursus, iespé-
jams ierobeZot cukura diabéta izplat-
bu un samazinat 3is slimibas negativo
ietekmi uz cilveku likteniem.

Piesprauzot gaiszilo apli, més aplieci-
nam parliectbu, ka cukura diabé&ts nav
nolemtiba.

Ja esam vienoti, més varam to ietek-
mét un parveidot!

Pasaules Diabéta diena -
14. novembris

Kapéc visa pasaulé atzimé Pasaules
Diabéta dienu?

lespaidig

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.

Pasaules Diabéta diena nav cuku-
ra diabéta pacientu svétki. Pasaules
Diabéta diena ir pasaules méroga
globala kampana sabiedribas in-
formésanai par diabéta pirmajam
pazimém, riska faktoriem, kompli-
kacijam wun arstésanas iespéjam,
atgadinajums par strauji augoso sa-
slimstibu ar diabétu un cukura dia-
béta pacientu aprdpes un arstésanas
vajadzibam.

Par cukura diabéta straujo izplati-
bu un smagajam sekam liecina dau-
dzi skaitli un fakti:
¢ Pasaulé ar cukura diabétu slimo

vairak neka 415 miljoni cilvéku,

Latvija - 84 600 diabé&ta pacientu.

Saslimstiba ar diabétu pieaug visa

pasaulg, arT Latvija. Katru gadu

Latvija vairak neka 7000 cilveku

nosaka diabéta diagnozi un 1000

cilvékiem uzsak arstésanu ar insulina

injekcijam. Domajams, ka patiesiba
cukura diabéta pacientu skaits

Latvija, tapat ka tas ir visa pasaulé,

ir pat 2 reizes lielaks, jo biezi vien

diabétu diagnosticé novéloti.

Diabéts ir ceturtais izplatitakais

naves célonis.

Raksta turpinajums 35. Ipp. »

Contour plus

Contour
=/ plus

Blood Glucose Monitoring System




6 JAUNUMI KONTROLE UN ARSTESANA

Cukura diabéta pulss:
jaunumi diabéta kontrolé un arstésana

Pasaules Veselibas
organizacijas Globalais
zinojums par cukura diabétu

2016. gada aprili Pasaules Veselibas
organizacija pirmo reizi publicéja
Globalo zinojumu par cukura diabé-
tu, lai vérstu uzmanibu uz straujo
cukura diabéta izplatibu pasaulé un
nepiecieSamibu to ierobezot. Cukura
diabéta pacientu skaits pasaulé ir
pieaudzis no 30 miljoniem cilvéku
1980. gada I1dz 415 miljoniem cilvé-
ku 2016. gada. Zinojuma pilns teksts
pieejams Seit - www.apps.who.int.
Vairak lasiet www.diatribe.org.

Dzives ilgumu batiski
pagarina divas minates
fiziskas aktivitates katru
stundu

Pétljuma, kas 2015. gada Jatas
Universitaté veikts ar 3200 pacientiem,
noskaidrots, ka cilveki ar mazkustigu
dzivesveidu var samazinat mirstibu
par 33%, ja katru stundu 2 minates
veic vieglas intensitates fizisko akti-
vitati. Pieméram, ja jas darba 8 stun-
das sézat, tad katru stundu 2 minates
piecelieties no krésla un pastaigajiet,
savukart pensionariem un majsaim-
niecém noderigi batu nelieli majas uz-
kopSanas vai darza darbi. Vairak lasiet
www.diabetesincontrol.com.

Viedtalrunim
pievienojams glikometrs

Dario viedtalrunis
ar pievienojamu
glikometru.

2016. marta

gada
DarioHealth (ASV) uzsaka viedtalru-
nim (skat. attéla) pievienojama gli-

kompanija

kometra izplatisanu. lerice sniedz
iespéju vienlaikus noteikt glikozes

ITmeni asinis un izmantot viedtalruna
iespéjas datu glabasanai un apstra-
dei. 3 ménesu laika ierici bija uzsa-
kuSi lietot jau 4900 cukura diabéta
pacientu, un pardo3anas apjomi tur-
pina pieaugt.

Vairak - www.mobihealthnews.com.

"Maksliga aizkunga
dziedzera" tehnologiju
izstrade

"Maksligais aizkunga

‘kdze ris" Genesis.

Ar "maksliga aizkunga dziedzera" teh-
nologiju izstradi madsdienas nodar-
bojas daudzas kompanijas, tai skaita
Pancreum. Sis kompanijas inovativa,
uz unikalam tehnologijam balstita
ierice (skat. attéla), kas darbojas péc
maksligd aizkunga dziedzera prin-
cipiem, gan vél atrodas izstrades
nosléguma fazé. "Maksligais aizkun-
ga diedzeris" Genesis nosaka glikozes
ITmeni asinTts reizi 4 minatés, kontrolé
mérTjumu precizitati, ievada insull-
nu un glikagonu, ta baterija darbojas
7 dienas un ir atkartoti uzladéjama,
ierice ir ddensdroSa, un ka ierices
"pulti" iesp&jams izmantot viedtalru-
ni. Vairak - www.diabetesdaily.com.

"Maksligais
aizkunga dziedzeris"
iLet Pacreas.

Kompanija Beta Bionics izstradajusi
ierici iLet Pancreas (skat. attéla), kas au-
tomatiski ievada insulinu un glikagonu
ar mérki pazeminat glikozes lTmeni asi-
nis un vienlaikus nepielaut hipogliké-
miju. Vairak - www.diatribe.org.

Vienlaikus tiek domats par to, ka
"maksligajam aizkunga dziedzerim"

ne tikai japalidz kontrolét glikozes
[Tmeni asints, bet arT jauzlabo cuku-
ra diabéta pacientu dzives kvalitate
kopuma (skat. attéla). Pagaidam vél
"maksligais aizkunga dziedzeris"
sastav no insulina pumpja, ierices
nepartrauktai glikozes ITmena no-
teikS8anai asints un ierices glikagona
ievadiSanai, ka arT noteiktiem darbi-
bas algoritmiem, kas prasa pasa cu-
kura diabéta pacienta nepartrauktu
iesaistiSanos, pieméram, ievadita
insulina devu un uznemto oglhidratu
daudzuma ievadisanu, lai algoritms
varétu darboties, un nav lietotajam
draudzigas (piemé&ram, apgratina ik-
dienas dzivi un aktivitates).
Vairak lasiet www.diatribe.org.

Sarkanvina veseligas
sastavdalas - tableté

Pétnieki noskaidrojusi, ka sarkanvina
sastavdala, kas sekmé sirds veselibu, ir
resveratrols, un izstradati vairaki pre-
parati, kas sniedz iespéju diennaktT uz-
nemt tik daudz resveratrola, cik satur
1000 pudeles sarkanvina. Turpinas
darbs, lai samazinatu preparatu bla-
kusparadibu skaitu un izplatibu.

Vairak lasiet www.healthcentral.com.

Tomér atgadinam, ka parmeériga
alkohola lietoSana ir kaitiga jasu
veseltbai!

Pirma "insulina pildspalva”
ar Bluetooth

Insulina pildspalva In Pen.

Izstradata un ASV registréta pirma
"gudra" atkartoti izmantojama insulina
pildspalva In Pen (raZotajs - Companion
Medical), kas, izmantojot bezvadu
savienojumu Bluetooth, spé&j nosutlt
informaciju par ievaditajam insulina
darbibas vientbam (DV) uz mobilo te-
lefonu, izmantojot konkrétu aplikaciju.
Vairak lasiet www.diatribe.org. m

Informaciju apkopojusi GUNTA FREIMANE

Precizas saites uz rakstiem skat. www.diabetsunveseliba.lv avizes elektroniskaja versija!

www.diabetsunveseliba.lv




Nogurums? Vajums?

Paaugstinats asinspiediens?

+bioMAGNIJS
bioKALLJS

Tas ir vairak
WA ERTELLERY
magnijs!

Pirmais un

vienigais magnija

un kalija

pulverveida uztura

bagatinatajs

no IZRAELAS bez

kimiskam

piedevam!  ywww.magnijs.lv
Magnija un kalija citratiem piemit augsta biopieejamiba, pateicoties labakai skidibai
salidzinajuma ar citam magnija un kalija formam. Labi uzsticas, nekairina kungi! Neitrala garsa!
Var lietot pieaugusie, bérni no 2 gadu vecuma, seniori, diabétiki, griitnieces un vegetariesi! Tikai 1 pacinu diena!

UZTURA BAGATINATAJS. UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.

Vesela ada
ar TENé Slip

TENA Slip autinbikses ir pilniba elpojosas un uztur adas dabigo mitruma limeni. Ada brivi apriipétaju novaroja
elpo, pateicoties unikalai ConfioAir tehnologijai. Tiek uzturéta sausa virsma lietoSanas laika, adas stavokla
pasargajot no noplidém, nodrosinot komfortu un mazinot adas kairinajuma risku. uzlabosSanos*

TENA Slip ieklautas valsts kompenséto medicinas ieri¢u saraksta. Pacienti ar konkretam diagnozém
var sanemt lldzmaksajumu lidz 50%, bérni [1dz 18 g.v. lldz 100%. Jauta savam gimenes arstam.

TENA Slip pieejamas izméros, sakot ar XS (gurnu apkartmérs no 49 cm)
[ldz XL (gurnu apkartmeérs [idz 168 cm).

-

TEN Sanem BEZMAKSAS paraugu i
u ’ www.TENA.lv | Bezmaksas infolinija 8000 1213 & * SCA microclimate testing.
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Kad un ka kontrolét glikozes limeni
asinis fiziskas slodzes laika?

GUNTA
FREIMANE
Psihologijas magistre

"Diabéts un Veseltba"
atbildiga redaktore

Latvijas Diabéta
asociacijas
valdes priek$sédétaja

Foto: Valsts kanceleja

Pétljumu rezultati liecina, ka véla-
mais fiziskas aktivitates ilgums ir
30-45 mindttes 3-5 dienas nedéla
vai kopsumma 150 minates vidé&jas
intensitates fiziskas aktivitates nedé-
|a. Diabéta pacientu izglitotajs Garijs
Seiners (Gary Scheiner) pauz viedokli,
ka intensivaku un ilgaku fizisko akti-
vitati, ka arT nodarbibas ar sportu var
uzskatit par patiesi lielu izaicinajumu
stabilam, normalam ITmenim tuvam
glikozes lTmenim asints. Vins uzraksti-
jis gramatu ar intrigéjoSu nosaukumu
"Doma ka aizkunga dziedzeris" (Think
like a pancreas) un apgalvo, ka aizkun-
ga dziedzeris ir parsteidzoSi gudrs,
jo prot noturét glikozes ITmeni asinTs
normala ITment jebkuros apstak|os.
Fiziskas aktivitates nav tikai sporta
nodarbibas, bet, pieméram, arT akti-
vaks darbs darza, majas uzkop3ana,
un tas ir dzives neatnemama sastav-
dala. Vienlaikus cilvékiem ar cukura
diabétu jaiemacas "domat ka aizkun-
ga dziedzerim", lai aizstatu to, kas cil-
vékiem bez cukura diabéta notiek or-
ganisma pasregulacijas rezultata.

Vai vispar ir iespéjams

"domat ka aizkunga

dziedzerim"?

Jal Tam gan dazi

nosacijumi:

¢ Jazina, kadus medikamentus jas
lietojat diabéta arstéSanai un ka tie
darbojas.

¢ Jazina hipoglikémijas (pazeminata

glikozes lTmena asinis) pazimes un

veidi, ka novérst hipoglikémiju.

Jakontrolé glikozes [Tmenis asinTs

gan pirms fiziskas aktivitates,

gan tas laika, gan arT péc fiziskas

aktivitates.

Cukura diabéta pacientiem, kuri

arstésana lieto insulina preparatus,

nepiecieSami

*

*

www.diabetsunveseliba.lv

un ilgstoSu) vélams planot jau
ieprieks.

Fiziskas aktivitates ietekme
uz glikozes ITmeni asinTs

Vairums no ikdienas fiziskajam aktivi-
tatém (t.i., aerobajam aktivitatém, ko
cilvéks veic, nesasniedzot maksimalo
piepules ITmeni, un kas ilgst vairak par
20 mindtém) izraisa glikozes lTmena
pazeminasanos asints, palielinot audu
jutigumu pret insulinu un glikozes iz-
mantoSanu muskulos.

Cilvekiem ar
cukura diabétu
jaiemacas "domat
ka aizkunga
dziedzerim"

Dazi fizisko aktivitaSu veidi (lielas
intensitates un Tslaicigas aktivitates,
pieméram, svarcelSana, sprints, da-
[Tba sacensibas ar mérki sasniegt
maksimali labu rezultatu) sakuma var
izraistt glikozes ITmena paaugstinasa-
nos asints, kam seko glikozes lTmena
pazeminasanas.

Pirms sakt - nosakiet
glikozes limeni asinis!

Fiziska aktivitate nav vélama un ir pat
bistama veselibai, ja glikozes ITmenis
asinis parsniedz 13,9 mmol/l un urina
konstaté ketonvielas vai arT asinis ir
palielinats ketonvielu daudzums, ka
art tad, ja glikozes limenis asinis par-
sniedz 16,7 mmol/l (arTtad, ja urina ke-
tonvielas nav konstat&jamas un asints
to [fmenis nav paaugstinats).

Ja arstésana lietojat insulinu vai sul-
fonilurinvielas grupas medikamentus,
vai meglitintdu grupas medikamentus
un glikozes ITmenis asinis pirms fizis-
kas slodzes ir zemaks par 5,6 mmol/I,
tad pirms fiziskas slodzes nepiecie-
Sams papildus uznemt oglhidratus.

Ja lietojat citu grupu medikamentus,
tad papildus uznemt oglhidratus nav
nepiecieSams!

Lielakais izaicinajums -
hipoglikémijas risks
Hipoglikémiju (parak zems glikozes
[Tmenis asints) fiziskas aktivitates
laika var izraisit tikai dala no cukura
diabéta arstéSana lietotajiem medi-
kamentiem, kas pieder $adam medi-
kamentu grupam: insulina preparati,
sulfonilurinvielas grupas medikamen-
ti, meglitinidu grupas medikamenti
un $o medikamentu grupu kombiné-
tie preparati (tie satur minéto grupu
medikamentu un arT vél preparatu no
citas medikamentu grupas).

Parrunajiet ar savu arstu, vai
medikamenti, ko izmantojat cuku-
ra diabéta arstéSana, var izraisit
hipoglikémiju!

Hipoglikémijas pazimes

Izteikts nespéks, svisana, tricésa-
na (Tpasi - roku trice), sirdsdarbibas
paatrinasanas, nespéja koncentré-
ties. Fiziskas aktivitates laika sajatot
minétas pazimes, janosaka glikozes
[Tmenis asinis. Ja glikozes ITmenis
asints ir zemaks par 4 mmol/l, jauz-
nem 15 g viegli asimiléjamo oglhid-
ratu, pieméram, 100 ml sulas, 2-3
cukurgraudus, glikozes tabletes vai
konfektes. P&c 15 mindtém atkar-
toti janosaka glikozes |imenis asi-
nis. Ja tas vél joprojam ir zemaks
par 4 mmol/l, atkartoti jauznem
oglhidrati.

No fiziskajam aktivitatém
nav jabaidas!

ArT tad, ja jas arstéjat cukura diabé-
tu ar tadu zaJu grupas medikamen-
tu, kas var izraisit hipoglikémiju, tas
nenozimé, ka fiziskas aktivitates ir
aizliegtas un hipoglikémija ir neizbé-
gamal Tacu jaievéro piesardziba.

¢ Pirms fiziskas aktivitates nosakiet
glikozes ITmeni asinTs!

Sagatavojiet viegli asimiléjamo
oglhidratu produktus (piemé&ram,
saldu limonadi, 3 cukurgraudus,
dazas konfektes), kas varétu

bat nepiecieSami hipoglikémijas
gadijuma!

*
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¢ Jafiziskas aktivitates laika rodas
hipoglikémijas pazimes un glikozes
[Tmenis asinTs pazeminas zem
4 mmol/l, uznemiet 15 g viegli
asimiléjamo oglhidratu un péc 15
minatém atkartoti nosakiet glikozes
[Tmeni asinTs.

¢ Ja hipoglikémija fiziskas aktivitates
laika rodas regulari, parrunajiet to
ar savu arstu!

Ja arstéjat cukura diabétu
ar insulina preparatiem...

Ja arstejat diabétu ar insulina prepa-

ratiem, tad pirms fiziskas aktivitates

samaziniet insulina devu vai ieklaujiet

maltité vairak oglhidratu, var izmantot

abu pieeju kombinaciju.

¢ Ja fizisko aktivitati planojat stundu
vai divas stundas péc édienreizes,
tad hipoglikémijas nepielausanai
vislabak samazinat pirms
édienreizes injicéjama Tslaicigas
darbtbas insulina devu.

¢ Jafizisko aktivitati planojat starp
édienreizém, tad Sim mérkim pirms
fiziskas aktivitates batu nepiecieSams
uznemt papildu oglhidratus.

) Abbott

¢ Ja planojat ilgstosu fizisko aktivitati
visas dienas garuma (pieméram,
brivdienas), iespéjams samazinat
ilgstoSas darbibas insulina devu, ko
injicgjat pirms brokastim.

Taktika T1slaicigas darbibas
insulina devas samazinasanai

NepiecieSamas Tslaicigas darbibas
insulina devas aprékinasanai pirms
édienreizes var méginat izmantot kon-
krétus koeficientus, kas saistTti ar fizis-
kas aktivitates ilgumu un intensitati.

¢ Pirms édienreizes nosakiet glikozes
[Tmeni asinTs!

Aprékiniet savu "parasto” insulina
devu, kas atkariga no glikozes
[Tmena asints un oglhidratu
daudzuma édienreizé.

leprieks aprékinato insulina devu
sareiziniet ar koeficientu, kas
noradrtts tabula 21. lpp.

*

*

Parbaudiet, ka Sie koeficienti, kas
balstas uz daudzu cukura diabéta pa-
cientu pieredzi, "strada" tiesi jums! Lai
to noteiktu, fiziskas slodzes laikd un

péc tas atkartoti nosakiet glikozes I-
meni asinis!

Ja cukura diabéta arstésana neiz-
manto insulina preparatus, tad Sada
medikamentu devas samazinasana
nav iesp&jama.

Taktika oglhidratu daudzuma
palielinasanai uztura

ArT oglhidratu daudzuma palielinasa-
nai uztura ir izstradati ieteikumi.

Nav iesp&jams precizi noteikt, cik
daudz oglhidratu konkrétam cuku-
ra diabéta pacientam jauznem fi-
ziskas aktivitates laika, lai novérstu
hipoglikémiju, tomér to ir iespéjams
parbaudtt, fiziskas aktivitates laika un
péc fiziskas aktivitates regulari nosa-
kot glikozes lTmeni asinTs.

Péc fiziskas aktivitates -
atkal glikozes limena
kontrole!

Muskulu Sanas fiziskas slodzes laika
klGst jutigakas pret insulinu, un Sis ju-
tigums ilgst vairakas stundas péc tam,
kad fiziska aktivitate jau beigusies.
Raksta turpinajums 21. lpp. »

FreeStyle

Blood Glucose and Ketone Monitoring System

Palidz pacientiem uznemties
aktivaku lomu sava diabéta arstésana

FreeStyle Optium Neo

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

Glikozes [imena noteikSana asinis
ir atra un preciza ar teststremelem
FreeStyle Optium

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

4& Individuals insulina devu
padomdevVeéjs un registrators

Glikometra atmina 1000 registréti notikumi

PC Katram lietotajam savienojums ar datoru,

datu parskatu veidoSanai

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

UZMANIBU!

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

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

2016_ADC_05
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Hipertensijas arstéSana - ar mazaku tablesu
skaitu arstéties vieglak un efektivak

g SILVIJA
: HANSONE
g Kardiologe

Rigas 1. slimnica

Paaugstinats asinsspiediens un holes-
terins ir bieZi "celabiedri" cukura dia-
béta pacientiem. Katrs no tiem prasa
nedalitu uzmanibu, konsultacijas ar
specialistiem - kardiologu un endokri-
nologu, ka art noteiktu medikamentu
lietoSanu. Pat tad, ja diabéta pacienti
ievéro arstu ieteikumus par zalu lieto-
Sanu un aktivi ldzdarbojas arstésana,
piemé&ram, ievérojot veseliga dzives-
veida principus, dazkart varétu bat
nepiecieSami vairaki medikamenti, lai
sasniegtu arstéSanas mérkus - norma-
lu asinsspiediena, holesterina un lipidu
spektra raditaju (turpmak - holestert-
na) [fmeni asin’s.

lespéjams, jus vienlaikus
lietojat vairakus
medikamentus...

lespéjams, jums ir vairakas slimibas
un arstésana péc arstu rekomendaci-
jam jas vienlaikus lietojat 6-7 medika-
mentus. Lietoto medikamentu skaitu
varétu palielinat arT augu valsts pre-
parati, uztura bagatinataji, vitamini
u. c. bezrecepSu preparati, ko pacienti

www.diabetsunveseliba.lv

iegadajas pasi péc farmaceitu un ar1
pazinu ieteikuma.

Lai gan Latvija nav vieniga valsts
Eiropa, kur ir populara parlieku liela
un ar arstu nesaskanota zalu lietoSa-
na jeb polipragmazija, Soreiz - par to,
ka izvairties no vairaku medikamentu
lietoSanas vienlaikus - rapéties par
savu veselibu, labaku dzives kvalitati
un ilgaku madzu.

Noskaidrojiet savu
individualo mérka radrtaju!
Lai novérstu vai attalinatu neganto
"celabiedru" (paaugstinata asinsspie-
diena un paaugstinata holesterina

[Tmena asinis) izraisitas veselibas
problémas (pieméram, insults, sirds
infarkts, sirds mazspé&ja) un lai no-
vértétu medikamentu iedarbibas
efektivitati, més izmantojam skait/os
izteiktas optimalas normas asinsspie-
dienam un holesterina ITmenim asi-
nis, kas bdtu jasasniedz arstéSanas
rezultata. Ne mazak svarigi ir arl
pacientu passajita, medikamenta
panesamiba un iespéjamas blakus
paradibas.

Foto: shutt érsto&k.com

Sadarbibas ar arstu, pacietibas
un savstarpejas uzticesanas pacientiem
dazkart pietrukst visvairak

Pieméram, paaugstinata holeste-
rina gadijuma ir situacijas, kad zema
blivuma lipoproteinu holesterina
(ZBL H) jeb "slikta" holesterina lime-
nim jabdt zem 1,8 mmol/l, bet daz-
kart mérka radttajs jeb ZBL H limenis,
kas jasasniedz arstéSanas rezulta-
ta konkrétam pacientam, var bat
nedaudz augstaks par 2,0 mmol/l.
Parrungjiet individualo arsté3anas
mérki ar savu arstu!

Runajot par asinsspiediena mért-
juma skaitliem, jaunakie ieteikumi
liecina, ka asinsspiedienam jabat
zemakam par 140/85 mm Hg staba.
Pacientiem, kuri ir sasniegusi 80 gadu

slieksni vai ir vél vecaki, "augSéja"

asinsspiediena mérkis varétu bat
150-140 mm Hg staba.

Vairak pacietibas arstéSanas
mérka sasniegSanai!

ArstéSanas mérki un ari pacientu in-
dividuala reakcija uz medikamentiem
ir atSkiriga, tapéc medikamentu gru-
pas un konkrétd medikamenta devas
izvéle ir Joti individuala. Sadarbibas
ar arstu, pacietibas un savstarpé-
jas uzticéSanas pacientiem dazkart
pietrokst visvairak. Nesaskanoti ar
arstu samazinot medikamentu devas
vai samazinot tablesu skaitu, pacien-
ti riské ta arT nesasniegt arstéSanas
mérki - normalu asinsspiedienu un
holesterina lTmeni asints. Jo talak pa-
cients atrodas no arstéSanas mérka,
jo vairak samazinas iesp€jas nodzivot
aktivu un ilgu mazu.

Dazkart, vérojot savu "majas aptie-
ku", kas aizvien paplasinas, pacients
doma: "Ko arstét? Varbat asinsspie-
dienam tris ieteikto tableSu vieta lie-
tot tikai divas? ArT diabéta arstéSanai
jalieto tabletes... Varbat holesterina
zales kadus méneSus nelietot?"
tie ir jautajumi, kurus uzdevusi sev
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daudzi pacienti, un daudzi ta riko-
jas, ar arstu nemaz nekonsultéjoties.
Pacienti, kuriem jaarsté paaugstinats
asinsspiediens un holesterina Iimenis
asints, |oti bieZi partrauc lietot arstu
ieteiktos medikamentus. Saskana ar
pétijumu datiem, seSu ménesu laika
péc arstéSanas uzsakSanas visus
ieteiktos medikamentus lieto vairs
tikai 36% pacientu. To ietekmé ar1
negativas publikacijas presé, piemé-
ram, par zalém holesterina pazemi-
nasanai, kas palielina varbatibu, ka
pacientiem rodas baZzas, Saubas par
zalu iedarbibu un pacienti partrauc
lietot tieSi Sos medikamentus.

Kombinétie preparati -
arstésSanas efektivitatei

un érttbam

Savukart, ja arsts aktivi neparskata,
neizvérté lietojamo medikamentu
nosaukumus un devas katra vizite,
neparruna ar pacientu katra medika-
menta darbtbu un nepiecieSamibu,
dazkart pacients rTkojas péc saviem
jeskatiem, samazinot devas vai nelie-
tojot kadu medikamentu. "Tik daudz
tableSu - tas ir slikti. CieS aknas un
nieres..." - saka pacienti. Lai labak
izprastu, ka medikamenti darbo-
jas organisma, centisimies saprast
daZus pamatprincipus. Medicinas
praksé biezi vienlaikus lieto vairakus
medikamentus. To nosaka fakts, ka
pacientam reizé ir vairakas saslim-
Sanas vai arT veselibas traucéjumu
novérsanai nepiecieSams lietot vai-
rakus medikamentus. Ertibas labad
Sados gadijumos lieto t.s. kombiné-
tos medikamentus, kuru sastava ir
vairakas darbigas vielas ar I1dzigu
vai atSkirigu darbtbas mehanismu.

Vienlaikus lietojot vairakas darbi-
gas vielas, tas cita citas darbibu var
pastiprinat, ietekmé&t vairakas vese-
[Thas trauc&jumu izpausmes, papla-
Sinat darbibas spektru un novérst
vai mazinat katras atseviSkas vielas
blakus paradibas. Masdienas kom-
binétos preparatus veido ar nelielu
komponentu skaitu.

Kombinétos medikamentus izman-
to gandriz visas medicinas nozarés,
bet Soreiz sniegSu noderigu informa-
Ciju tiem cukura diabéta pacientiem,
kuriem nepiecieSama aizsardziba
no tadiem "celabiedriem" ka paaug-
stinats asinsspiediens un holeste-
rins. Tie katrs par sevi ir nopietni

Foto: shutterstock.com

un neatkarigi sirds asinsvadu slimi-
bu (pieméram, sirds mazspé&jas) un
komplikaciju (piemé&ram, miokarda
infarkta, insulta) izraisosi faktori. Gan
paaugstinata asinsspiediena, gan pa-

Viena tablete -
tris tablesu vieta!

augstinata holesterina limena asinis
arstésanai ir noteikti profilakses pa-
sakumi un arstésanai ir iesp&jams iz-
mantot Joti daudzus medikamentus,
no kuriem arsts var izvéléties katram
pacientam vispiemérotako medika-
mentu vai arT divu tris medikamentu
kombinaciju.

No vienas puses, lai mazinatu ikdie-
na lietojamo tableSu skaitu, atvieglo-
tu to lietoSanu un pacientu Itdzdalibu
arstéSana, no otras puses, izmanto-
jot zalu mijiedarbibas labakas puses,
seviski sinergismu (iedarbibas sum-
mésanos), kardiologija izveidotas
divu un tris medikamentu kombina-
cijas viena tableté. Izpétits, ka divu
medikamentu (piemé&ram, kalcija ka-
nalu blokatoru grupas medikamenta
un angiotensina konvertazes enzi-
ma inhibitoru grupas medikamenta,
t.s. "prila") kombinacijai, ko reko-
mendé asinsspiediena arstésanai,
ka treSo pievienojot medikamentu

holesterina  arstéSanai, nopietno
sirds asinsvadu notikumu risks (pie-
méram, insulti, infarkti, mirstiba)

mazinas par 53% (pieradits ASCOT
kiTniskaja pétijjuma). To sauc par
"tripla" terapiju, kad tiek izmanto-
ti tris medikamenti, kuru darbiba
sinergiski summéjas, bet blakus pa-
radibas mazinas, jo vélamo efektu
iespéjams sasniegt ar mazaku katra
medikamenta devu. Pacienta értibai
ta ir viena tablete tris tableSu vieta,
viena tablete ar triskarsu iedarbtbu.

Parrunajiet zalu lietoSanu
ar savu arstu!

¢ Pirms arsta apmekl&juma
sagatavojiet lietojamo
medikamentu sarakstu ar
precizam devam un lietoSanas
rezZimu!

DroSi jautajiet arstam par zalu
mijiedarbibu, blakus paradibam
un iespéju izvairtties no vairaku
medikamentu lietoSanas, tos
aizstajot ar preparatiem, kur
viena tableté apvienoti vairaki
medikamenti, vienlaikus palielinot
to efektivitati un samazinot
blakusparadibu iespéjul
Parrunajiet ar arstu iespé&ju
izmantot jaunakos medicinas
sasniegumus un sasniegt labakus
arstéSanas rezultatus! m

*

*

www.diabetsunveseliba.lv
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Preciza diagnostika -
droSs pamats sénisu slimibu arstésanai

GUNTA
FREIMANE
Psihologijas magistre

"Diabéts un Veseltba"
atbildiga redaktore

Latvijas Diabéta
asociacijas
valdes priek$sédétaja

Foto: Valsts kanceleja

Sénisu slimibas tiek raksturotas ka vie-
nas no visbiezak sastopamam infekci-
ju formam, kas skar aptuveni 1/4 dalu
no visas pasaules iedzivotajiem, tur-
klat to izplatiba un saslimstiba turpina
pieaugt.

Sénites parazité cilvéka ada, matos,
nagos un barojas galvenokart no mak-
roorganisma jeb cilvéka organiskiem
un neorganiskiem savienojumiem.
Sénisu dzives formas var saglabaties
ka argja vide, ta ar1 cilvéka organis-
ma gadiem ilgi, neizraisot nekadas
sadzibas.

Tomér noteiktas situacijas, kad cil-
véka organisma imuansistéma ir nova-
jinata un mikroorganismu I1dzsvars
ir izjaukts, sénites spéj pastiprinati
savairoties un izraisit saslimSanas,

ko sauc par mikozém. Pazistamakas
no tam ir adas, matu un nagu sénisu
slimibas.

Ar slimibu izraisoSam sénttém var
inficéties tieSi no slima cilvéka (ar zvi-
nam, naga drumstalam, matiem, kas
satur sporas); pastarpinati, izmantojot

www.diabetsunveseliba.lv

Daudzi cukura diabeta pacienti jau dzirdejusi
arsta bridinajumu par to, ka senisu slimibas
cukura diabeta gadijuma sastop biezak

inficéta apavus, kemmi, dvieli un citus
koplietoSanas priekSmetus; no sli-
miem dzivniekiem.

Sénisu slimibu pazimes

Sénisu slimtbam raksturigas pazi-
mes ir adas nieze, zvinosanas; izsitu-
miem I1dzigi, ar jélumiem un plaisam
klati veidojumi kermena krokas; las-
tosi, ar zvinam klati mati, blaugznas;
édei Idzigi plankumi, kas paradas
vai izz0d nosaulojoties; nagu krasas
vai formas izmainas, sabiezéSana, iz-
drupsana. SéniSu slimibas visbiezak

attistas mutes dobuma, adas krokas
(pieméram, zem kratim, cirksnos,
starp pirkstiem), nagos, mutes kakti-
nos, matos, sievietém - makstT.

Kapéc séniSu slimibas
jaarsté?
Daudzi cukura diabéta pacienti jau
dzirdéjusi arsta bridinajumu par to, ka
sénisu slimibas cukura diabéta gadr-
juma sastop biezak, jo to pastiprinatu
savairoSanos veicina asinsrites trau-
c&jumi un vielmainas slimibas, ka arT
paaugstinats glikozes limenis asins,
neapmierinoSa diabéta kompensacija.
Sénttes izdala vielas, kas spéj kavét
normalu adas atjauno3anos, tai skai-
ta uz adas nokJuvuSo alergénu un
mikroorganismu aizvadisanu. Lidz ar

to sénites bojatas adas, matu, nagu,
pédu dalas ir lielaks citu infekciozu
un neinfekciozu - ekzému, karpu,
strutainu iekaisumu risks, kas cukura
diabéta gadijuma ir |oti nevélami, jo
pat nelieli peédu bojajumi (pieméram,
mikrotraumas) kopa ar lielaku infek-
Ciju un iekaisumu risku var sekmét
ilgstoSu un pat fatalu pédu bojajumu
attistibu.

Ka arsté séniSu slimibas?

Ja infekcija attistijusies, pacientam
jadodas pie gimenes arsta, dermata-
loga, podologa un jainformé par slimi-
bas simptomiem.

Katram séniSu veidam nepiecie-
Sams atbilstoSa darbibas spektra
medikaments/medikamenti, tapéc
loti svariga ir sénisu slimibu preciza
diagnostika.

Masdienu laboratoriskas
diagnostikas iespéjas

SIA "Centrala laboratorija" ir iespé-
jams diagnosticét dazadus slimibu
izraisoSu séniSu veidus, izmantojot
gan vienkarSas noteikSanas meto-
des (pieméram, mikroskopija), ta ar1
daudz padzilinatakas un informativa-
kas metodes, kas lauj precizi noteikt
slimibas ierosinataja veidu un palidz
arstam izvéléties talako arstéSanas
stratégiju.

Pareiza analizéjama parauga iegt-
Sana un nonemsSana ir |oti batiska un
nesapiga proceddra, jo nepiecieSams
tikai neliels daudzums bojatas adas
Sanu. Pirms materidla nodoSanas
rekomendé izvairtties bojatas adas
vietas mazgasanas ar baktericidam
ziepém, vismaz nedélu ieprieks par-
traukt lietot lokalos arstniectbas I1-
dzek|us un analizes nodosanas diena
nelietot dekorativo kosmétiku, kré-
mus, ziedes, gelus, nagu lakas vai de-
zinfekcijas I1dzek|us, kas var ietekmét
analiZu rezultatus.

Nemainigs paliek uzskats, ka
veiksmigas arstéSanas rezultats ir
preciza un masdieniga slimibas iero-
sinataja diagnostika, ka ar7 laba sa-
darbiba starp arstu un pacientu! =




Centrala .. esamsums TUVAK!
Laboratorlja 45 FILIALES RIGA UN LATVUA

www.laboratorija.lv
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Sadzirdét cukura diabéta
"trauksmes zvanu"

B

INTERVIJA AR

AIVARU LEJNIEKU

Endokrinologu
RSU profesoru
lekskTgo slimTbu
katedras vaditaju

RAKUS galveno
specialistu internaja
medicina

LZA akadémiki

Foto: no personiga arhiva

Visbiezak 2.tipa cukura diabéta arsté-
Sana pacientam sakuma Skiet viegli
istenojama - arsts izraksta tabletes
glikozes lImena pazeminasanai asi-
nis (jeb peroralos hipoglikemizé&joSos
medikamentus), kas jalieto vienu vai
vairakas reizes diena. Tomér janem
véra, ka cukura diabéts ir progreséjo-
Sa slimiba. Ka 3T slimiba progresé un
ko cukura diabéta pacienti var dartt,
lai diabéta progresésanu aizkavé-
tu, skaidrojam intervija ar profesoru
Aivaru Lejnieku.

Kad un ka sakas 2.tipa cukura
diabéts?

A.Lejnieks: 2.tipa cukura diabéta
attistiba notiek pakapeniski. Cukura
diabéts nesakas tad, kad arsts iz-
raksta pacientam pirmo recepti
zalém glikozes [Tmena pazeminasanai

www.diabetsunveseliba.lv
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asints. Diabéts sakas ar to bridi, kad
pacientam tuk3a dasa vairakas reizes
péc kartas glikozes ITimenis asinTs ir
7 mmol/l vai augstaks. PaSi pacien-
ti dazkart saka, ka "glikozes ITmenis
asints ir tikai nedaudz paaugstinats,
cukura diabéta vél nav". Glikozes I1-
menis asinTs Sadiem pacientiem varé-
tu bat "nedaudz paaugstinats" ilgaku
laiku, pat vairakus gadus, pieméram,
tuk3a ddsa vai péc édienreizém.

Jautajums, ka cilvéks izturas Saja
laika perioda? Pacients ar 2.tipa
cukura diabé&tu var nedarit neko -
nemainit savu uztura reZzimu, ne-
censties dzivot aktivak vai - ievérot
ieteikumus par uzturu, atteikties no
cukura lietoSanas uztura, censties
dzivot aktivaku dzivi, samazinat lieko
kermena svaru.

Tiem cilvékiem, kuri neko dzives-
veida nemaina, loti driz, 3-5 gadu
laika, bds jauzsak cukura diabéta
arstésana ar tabletém glikozes ITme-
na pazeminasanai. Latvija nav datu
par to, cik ir Sadu cukura diabéta
pacientu, kas cukura diabétu arsté
vai kontrolé ar veseligu uzturu un fi-
ziskam aktivitatém. Kad tiek uzsakta
arstélana ar tabletém glikozes ITme-
na pazeminasanai, $ads 2.tipa cuku-
ra diabéta pacients tiek ar7 iek|auts
cukura diabéta pacientu registra.

Tomér faktiski tas ir jau nakamais
2.tipa cukura diabé&ta posms.

Tatad glikozes ITmenis asinTs par-
sniedz normu, un tas ir pirmais
bridinajuma  signals, diabéta
"trauksmes zvans"?

A.Lejnieks: Pardomajot par 2.tipa
cukura diabéta attistibu, progre-
séSanu un pacientu uzvedibu, var
saskatit paraléles ar cilveéku uzvedT-
bu péc miokarda infarkta, kuri sak
nopietnak domat par savu veselibu,
pieméram, atmet smékéSanu, lieto
zales asinsspiediena pazeminasanai,
vairak staiga ar kajam un tamlidzigi.
Dala pacientu ar "tikai nedaudz pa-
augstinatu glikozes ITmeni asinis",
kas faktiski nozimé 2.tipa cukura
diabéta sakumu, saprot, ka cukura
diabéts ir nopietna slimiba un |oti
batiski ietekmés turpmako dzivildzi,
dzives kvalitati, darbaspéjas, sirds
un asinsvadu slimibu attistibu,
tapéc jauzsak aktivi veseliga dzives-
veida pasakumi - jamaina uzturs,
japalielina fiziska aktivitate, jasama-
zina liekais kermena svars, jaatmet
smékésSana. Organisms bridina, ka
nepiecieSamas izmainas, tomér ne
visi S0 bridinajumu saprot, ne visi
to uztver pietiekoSi nopietni, jo vis-
biezak Saja laika cilvékam vél nav
nekadu sddzibu par veselibu, nekas
nesap, ka tas ir miokarda infark-
ta gadijuma, pret ko cilvéki izturas
daudz nopietnak. Sis trauksmes sig-
nals, bridindjums ir jasadzird! Ar1
arstiem diabé&ta pacienti par to batu
jainforme.

Ka cilvéks varétu sevi parliecinat,
ka jamaina ierastais dzives ritms,
dzivesveids, ja nav sidzibu par ve-
seltbu, slimtbas pazimju?

A. Lejnieks: 2.tipa cukura diabé-
ta pacientam Saja slimibas posma
ir slimibas pazimes, vienkarsi vins
negrib tas akceptét, apzinaties.
Slimibas pazimes var bat dazadas,
pieméram, sapes, ka tas ir miokar-
da infarkta gadijuma. Bet tas nav
vienigais slimibas pazimju veids!
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Laboratoras izmainas ir vienlidz ba-
tiskas! Jautajums, ko més pasi esam
darTjusi no tas dienas, kad glikozes
[Tmenis asinis jau bija paaugstinats,

ITdz dienai, kad arsts izrakstija pirmo
recepti tabletém glikozes ITmena pa-
zeminasanai asinis?

Ka 2.tipa cukura diabéts attistas
talak?

A. Lejnieks: Pienak laiks, kad ar
diétu un aktivu dzivesveidu vairs
nevar kompensét un korigét glikozes
[Tmeni asinTs. Visbiezak 3aja laika jau
ir izmaintti gan sikie asinsvadi acTs,
nierés un pédas, gan magistralie,
lielie asinsvadi - vienam pacientam
tas varétu bat vairak, citam - mazak.
Glikozes ITmena pazeminasanai asi-
nis diabéta pacientam izraksta me-
dikamentu, visbiezak - biguanidu
grupas medikamentu, kas samazina
glikozes veidoSanos aknas un uzla-
bo insulina receptoru jutigumu pret
pasa diabéta pacienta izstradato
insulinu. Tomér medikamentu lieto-
Sana neatrisina problému. Cukura
diabéta pacientam ir jaapzinas sava
organisma vajadzibas un japalidz
tam ar atbilstoSu diétu un fiziskajam
aktivitatém. Ja cilvéks Saja bridT ap-
zinas savu stavokli, tad var turpinat
arstéties ar biguanidu grupas me-
dikamentiem daZos gadijumos pat
10-15 gadus, un nav nepiecieSams
arstéSanos maintt.

Masdienas pieejami daudz jauni
medikamenti 2.tipa cukura diabé-
ta arstéSanai. Vai Sie jaunie me-
dikamenti var palidzét aizkavét
nepiecieSamibu pievienot arsté-
Sana daudzus citus medikamen-
tus un visbeidzot - insulinu?

A. Lejnieks: Neviens no jaunajiem
medikamentiem neblds tads, ko
varétu lietot un neko citu nedarTt,
nerOpéties par atbilstosu diétu, fi-
zisko aktivitati, kermena svara sa-
mazinasanu, glikozes Iimena asints
paskontroli, smékéSanas atmesanu,
alkohola lietoSanas ierobezoSanu. Ir

Cukura diabeta pacientam ir jaapzindas sava
organisma vajadzibas un japalidz tam ar
atbilstosu dietu un fiziskajam aktivitatem

noteikti uztura principi, kas jaievéro
pacientiem ar 2.tipa diabétu, tapat
pacientam jabat pietiekoSi aktivam
dzivesveidam, fiziskajai slodzei, javeic

glikozes ITmena paskontrole un regu-
lari jakonsultéjas ar endokrinologu.

Jaunu medikamentu 2.tipa arsté-
Sanai ir Joti daudz...

A. Lejnieks: Ja vél pirms 10 gadiem
2.tipa cukura diabéta arstéSana iz-
mantoja divu grupu medikamentus,
tad paslaik ir pieejami astonu daza-
du grupu medikamenti, kas paze-
mina glikozes [Tmeni asints. Spektrs
ir Joti plass, un rodas logisks jauta-
jums, ar ko jaunie medikamenti ir la-
baki? Ar ko tie atSkiras cits no cita?
Protams, Sie medikamenti atskiras
ar savas darbibas mehanismu, to,
kada veida tie pazemina glikozes IT-
meni asints. Bet |oti batiski ir tas, ka
muasdienigas 2.tipa cukura diabéta
arstéSanas uzdevums faktiski batu
censties ne tikai normalizét glikozes
[Tmeni asints un glikéto hemoglobr-
nu (HbA, ), bet arT méginat aizkavét
sirds un asinsvadu slimibu, diabéta
VElTno sarezgljumu attistibu un sa-
mazinat mirstibu. Kad paradas jauni
medikamenti, tos izvérté arT no ST
viedokla, jo pacientiem ar 2.tipa dia-
bétu 2-4 reizes atrak attistas sirds
un asinsvadu slimibas. Un nesen
pabeigta liela kliniska starptautiska
pétijuma EMPA-REG OUTCOME re-
zultati pieradrijusi, ka arstu riciba jau
ir selektivo un atgriezenisko natrija

un glikozes ko-transportvielas 2 in-
hibitoru (jeb saisinati SGLT2) gru-
pas medikaments, ar kura palidzibu
var mazinat gan glikozes ITmeni asi-
nis, gan sirds un asinsvadu slimibu
risku, gan cukura diabéta pacien-
tu mirstibu no sirds un asinsvadu
slimtbam.

Ka konkrétam pacientam visla-
bak izmantot jauno medikamentu
sniegtas iesp&jas?

A. Lejnieks: Arstéjot cukura diabétu,
medikamentu izvélé arstam un
pacientam budtu jaatbild uz 6 jau-
tajumiem. Ka pazeminat glikéto he-
moglobinu (HbA,)? Kada ir mérka
glikémija (vélamais glikozes Iime-
nis asinis) konkrétajam pacientam?
Kadas ir iespéjamas medikamenta
blaknes? Kadas vél slimibas un ve-
seltbas problémas ir konkrétajam
pacientam? Kada ir pacienta spéja
samazinat lieko kermena svaru
(vismaz par 5%)? Kadai arstéSanai
konkrétais pacients dod priekSro-
ku? Sie ir faktori, ar ko vajadzétu
rékinaties un 3ada veida arl
arstéSanu izvéléties.

Neatkarigi no arstéSana lietotiem
medikamentiem sirds un asinsvadu
slimibu aizkavésana cukura diabéta
pacientiem |oti batiski ir sasniegt ar-
stéSanas mérki - normalam ITmenim
tuvu glikozes lTmeni asints un glikéto
hemoglobinu (HbA, ). Péc Pasaules
Veseltibas organizacijas datiem, 70%
diabéta pacientu nesasniedz 3o
mérki, bet tikai 1 no 12 pacientiem
sasniedz visus tris arstéSanas pamat-
mérkus - glikozes ITmenim asinTs, ar-
terialajam asinsspiedienam un tauku
jeb lipidu (pieméram, holesterina un
trigliceridu) daudzumam asints. =

Intervéjusi GUNTA FREIMANE

www.diabetsunveseliba.lv
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Labaka sadarbiba ar arstu palidz izprast
arstésanos ar insulina preparatiem

INTERVIJA AR

UNU GAILISU

Endokrinologi

P. Stradina Kliniskas
universitates slimnicas
Endokrinologijas centra
Ambulatoras dalas
vaditaju

Foto: no personiga arhiva

Daudziem 2.tipa cukura diabéta pa-
cientiem pienak bridis, kad arsts pie-
dava uzsakt arstéSanos ar insulina
preparatiem. Tapat ka tas médz bat
jebkuru dzives parmainu gadijuma, art
par arstéSanas uzsakSanu ar insulinu
ne vienmer ir viegli uzreiz teikt "ja" un
spert soli nezinamaja... Lai kliedétu
jasu bazas un Saubas, ka arT palidzétu
labak izprast nepiecieSamibu un iegu-
vumus, uzsakot arstésanos ar insulinu,
|Gdzu skaidrojumu dr. Unai Gailisai.

Visbiezak més dzivé negribam
neko daudz mainit...

U. GailiSa: Tas, ka cilvéki baidas no
nezinama, ir pilnigi normali, tapeéc,
izdzirdot vardus "insulina injekcijas",
pacientiem var rasties pretestiba.
To nosaka daudzi faktori: diabéta
pacienti Saubas par to, vai izmainas
arstéSana tieSam nepiecieSamas,
nezina, kads bds ieguvums, un vinus
mac bazas par to, ka injicéSana ir teh-
niski sarezgtta, var izraisit "atkartbu
no arsta" vai "atkartbu no insulina".
Tomér ir arT pacienti, kuri ir noska-
nojusies uzsakt arstésanos ar insull-
nu un neatliek IEmuma pienemsanu.
lespéjams, Sie diabéta pacienti Iému-
mu jau parrunajusi ar gimenes arstu,
lasTjuSi un pardomajusi So [Emumu.

DaZkart cukura diab&ta pacients
tieSi tad, kad arsts iesaka uzsakt
arstéSanos ar insulinu, sak pardo-
mat iesp&ju rapigak ievérot diétas
ieteikumus, vairak laika veltit fi-
ziskam aktivitatém.

U. GailiSa: Ja, daudzi diabéta pacien-
ti, tapat ka cilvéki bez cukura diabé-
ta, katra gada 1. janvari ieliek soma
trenintérpu ar domu sakt apmeklét

www.diabetsunveseliba.lv

sporta zali, tomér nereti ST apnem-
Sanas paliek nepiepildita. Varbat
pietrakst arsta, psihologa atbalsta.
NepiecieSamiba uzsakt insulina te-
rapiju var kjat par papildu motiva-
ciju gan dietas ieteikumu rapigakai
ievéroSanai, gan fiziskam aktivita-
tém. Tomér dazkart arstéSanos ar
insulinu nevarés atlikt, tas ir jaiz-
vérté arstam, nemot véra I1dzsingjo
arstésanos, glikozes ITmeni asinrs,
diabéta sarezgljumus, citas vesell-
bas problémas. Pieméram, ja acu
arsts ir konstatéjis nopietnus drau-
dus redzei, strauji attistas diabé-
tiska retinopatija (cukura diabéta
izraisiti acu bojajumi) vai diabétiska
nefropatija (cukura diabéta izraistti
nieru bojajumi), tad nevar ilgi gaidit
ar certbu, ka dzivesveida parmainas
palidzés pazeminat glikozes Itmeni
asinTs. Jartkojas uzreiz!

Daudziem cukura diab&ta pacien-
tiem trakst parliectbas par to, ka
vini spés tehniski pareizi veikt in-
sulTna injekciju.

U. GailiSa: Uzsakot arstéSanos ar
insulinu, diabéta pacientam tiek iz-
skaidrots, ka tehniski pareizi veikt
injekciju. Saja pasa vizite izskaidro-
ju art par to, kas ir hipoglikémija
(peksni pazeminats glikozes ITmenis

asints) un ka to novérst. Sie ir divi
svarigakie jautajumi. Pieejami arl
ilustréti informacijas materiali, ar
filmas interneta, tomér nereti arsté-
Sanas ar insulinu jauzsak gados ve-
cakiem diabéta pacientiem, Kkuri
neizmanto internetu. Un péc infor-
mativo materialu izlasiSanas pie-
trikst iesp&jas uzdot jautajumus,
noskaidrot nesaprasto. Vélams, lai
diabéta pacienta arstéSana aktivi ie-
saistitos tuvinieki. Ja iesp&jams, mé-
ginam pacientiem ieteikt arstésanos

Nepieciesamiba uzsakt insulina terapiju var
klut par papildu motivaciju, tomer dazkart
arstesanos ar insulinu nevares atlikt

ar insulinu uzsakt, 2-3 dienas uz-
turoties dienas stacionara, tomér
ne vienmér pacients to vélas, un
ne vienmér tas ir iespéjams. Masu
valsts neapmaksa cukura diabéta
pacientu apmacibu, kas badtu Joti
nepiecieSama. Apmaciba (grupa vai
individuali) sniegtu iespéju, esot
kontakta ar pacientiem, iemacit teh-
niski pareizi veikt injekciju un parru-
nat visus neskaidros jautajumus par
arstésanos ar insulinu.

Vai nakama vizite pie arsta pacien-
tiem ir p&c trim méneSiem?

U. Gailisa: Insulina lietoSanu uzsa-
kam ar nelielu ta devu, lai iespéja-
mi mazinatu hipoglikémijas risku.
lespéjams, glikozes ITmenis asints uz-
reiz nebas pilnigi atbilstoss normai,
tomér nakamaja tikSanas reizé deva
tiks precizéta. Jautajumu, kad pacien-
tiem pie manis janak atkartoti, es iz-
vertéju individuali. Atkartba no ta, cik
augsts ir glikozes [Tmenis asinTs, kadi
ir diabéta sarezgijumi un citas vesell-
bas problémas, nakama vizite var bat
ar1 péc nedélas. Pieméram, ja mérkis
ir péc dazam nedélam veikt planvei-
da operaciju, tad ar diabéta pacien-
tiem tiekamies biezak un méginam
panakt normai tuvu glikozes ITmeni
asints. Ja diabéta pacienti uzsak lietot

ilgstoSas darbibas insulinu vai ilgsto-
Sas darbibas insulina analogu vienu
reizi diena, tad gan vizite varétu bat
arT péc ménesa vai trim ménesiem.

Noteikti janovérté ar1 fakts, ka
masdienu ierices insulina injicésa-
nai, t.s. insulina pildspalvas, ir loti
vienkarsi lietojamas.

U. GailiSa: Mdsdienas insulins nav ja-
ievelk 3lircé no pudelites. Tas jau ir ie-
pildits insulina pildspalva. Pagriezot
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uzgali, tiek iestatits atbilstoSs insu-
ITna vientbu skaits (kas ir labi saska-
tams - cipari ir pietiekami lieli), un
tad atliek tikai nospiest pogu, lai ieva-
dttu insulinu. ArT adatinas, kas japie-
skrdvé insulina pildspalvai, ir tik Tsas

Velams, lai diabeta
pacienta arstesana
aktivi iesaistitos
tuvinieki

(4-8 mm), tievas un asas, ka dariens
nav pat sajatams! Par to pacienti pir-
maja reizé vienmér jatas patitkami
parsteigti.

Cukura diabéta pacienti dazkart
baidas, ka, uzsakot arstésanos ar
insulinu, vajadzés atstat darbu,
nedrikstés vadit auto, bas grati-
bas celojot, bis "atkartba no arsta
palidzibas".

U. Gailisa: Sadus jautajumus pacien-
ti tomér uzdod reti. Dazkart gan tos
dzirdam no talbraucéjiem 3Soferiem.
ArstéSanas uzsak3ana ar insulinu
pati par sevi nerada ierobezojumus
darbam lielakaja dala profesiju (par
konkrétam profesijam jajauta arod-
arstam!) un arT autovadiSanai. Tapat
nav nekadu ierobeZojumu un nero-
das gratibas ne cejojumos, ne darba
komandé&jumos. Injicét insulinu un
noteikt glikozes Iimeni asinis mds-
dienas iesp&jams atri un, ja nepiecie-
Sams, pietiekami neuzkritoSi jebkura
vieta.

Kadas ir pozitivas parmainas 2.tipa
cukura diabéta pacienta dzivée, uz-
sakot arstésanos ar insulinu?

U. GailiSa: Pacientiem, kuri ilgstosi
ikdiena dzivojusi ar augstu glikozes
[Tmeni asinTts, visbiezak ir vairak vai
mazak izteikts nogurums, ko pa-
cienti gan médz skaidrot ar vecumu,
darba apstakliem vai citiem cé&loniem.
Uzsakot arstéSanos ar insulinu, pa-
cienti jatas labak. Cilvéks péc laika
atnak un ir |oti priecigs par rezulta-
tu, paSsajatas uzlaboSanos, un tad
vinam Skiet, ka vajadzéja pariet uz in-
sullnu jau daudz atrak.

Foto: shutterstoc

Dazkart pacienti dzirdéjusi par
iespéjamo kermena svara pieau-
gumu un hipoglikémijam (pazemi-
natu glikozes Iimeni asints).

U. GailiSa: Janem véra, ka musdie-
nas plasi izmantotie insulina prepa-
rati - 1slaicigas darbibas un ilgstoSas
darbibas insulina analogi - daudz
retdk izraisa gan kermena svara
pieaugumu, gan arm hipoglikémijas.
Sadarbiba ar arstu 3is problémas ir
iespéjams risinat.

Kadi ir jaunumi saistiba ar 2.tipa
cukura diabéta pacientu arstésa-
nu ar insulinu?

U. GailiSa: Nesen radusies iespéja
kopa ar ilgstoSas darbibas insulina
analogu lietot medikamentu no me-
dikamentu grupas, ko sauc par gli-
kagonam I1dziga peptida-1 receptoru
agonistu (GLP-1 receptoru agonistu),

lai samazinatu insulina devu un
kermena svara pieauguma risku.
Lietojot insultna un GLP-1 receptoru
agonistu kombinaciju, mazinas apeti-
te un pazeminas glikémija. Labs jau-
nums ir arT Latvija pieejamie augstas
koncentracijas insulina preparati. Ja
pacientiem jaievada lielakas un pat
lielas insulina devas, tad Sadi insuli-
na preparati ir ieguvums, jo palielina
insulina uzsok3anas prognoz&jamibu
un noveérs nepiecieSamibu veikt divas
injekcijas tiem pacientiem, kuriem
jainjicé vairak par 30-50 DV insulina
ar "tradicionalo" koncentraciju (100
darbibas vienibas jeb DV 1 mililitra
insulina).

Parrungjiet par jaunam arstésanas
iesp&jam ar savu arstul m

Intervéjusi GUNTA FREIMANE

Rakstu atbalsta %

www.diabetsunveseliba.lv
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Oglhidrati - uztura "mugurkauls”

=
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g IEVA TONNE

% Arste, endokrinologijas
s rezidente

2 RAKUS

Skiet, vai tad oglhidrati nebija tie "sliktie
zéni", kurus vaja dietologi, endokrino-
logi un kardiologi, stastot, ka no tiem
jabég ka no melnas nakts? Tomér ve-
seliga uztura pamatprincipi nosaka, ka
ikdiena mums jaizvélas produkti, kas
nodrosina visu uzturvielu - oglhidratu,
olbaltumvielu un tauku - uznemsanu,
un tieSi oglhidrati veido 45-50%, ta-
tad - krietnu pusi no diena nepieciesa-
ma kaloriju daudzuma (30-35% olbal-
tumvielas, 15-20% tauki).

Oglhidrati veido masu uztura pa-
matu. Tos satur loti plass produktu
klasts, tapéc ir svarigi parzinat ogl-
hidratu veidus un produktu grupas,
kas tos satur. Seviski svarigi oglhid-
ratu avotus parzinat cukura diabéta
pacientiem, jo organisma no tiem
visvieglak iegdt glikozi jeb vienkarSo
cukuru, kuras parstradei un parvérsa-
nai energija nepiecieSams insulins.

Oglhidrati ir savienojumi, kas veido-
ti no "vienkarso cukuru" jeb monosa-
haridu (pieméram, glikozes, laktozes,
fruktozes) molekulam, kas savienotas
virkné. No $is virknes garuma atka-
rigs konkréta savienojuma saskelSa-
nas atrums gremosSanas trakta un
ietekme uz glikozes ITmeni asints. Loti
garas oglhidratu molekulas, piemé-
ram, celulozi, satur darzeni. Sis sa-
likto oglhidratu molekulas sauc par
Skiedrvielam. Oglhidratu uzsdksSanas
atrumu no gremosanas trakta izsaka
ar t.s. glikémisko indeksu, kas rada
attiecTbu starp glikozes [Tmena pie-
auguma atrumu asinis péc konkréta
produkta apéSanas un tiras glikozes
uznemsanas.

Vienkarsie cukuri jeb "atrie" ogl-
hidrati no gremosanas trakta |oti atri
nonak asinsrité un péc maltites cel
glikozes limeni asinis |oti strauji. To
glikemiskais indekss ir vismaz 70. Sadi
produkti ir, piemé&ram, cukurs, medus,
visa veida saldumi, augli un to sulas,
saldinati jogurti un dzérieni, balto,
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rafinéto miltu izstradajumi, baltie risi,
kukurtzas miltu izstradajumi, brokas-
tu parslas. Sie édieni 2.tipa diabéta
pacientiem nav vélami, jo, strauji pa-
augstinoties glikozes [Tmenim asinTs,
aizkunga dziedzerim strauji un liela
apjoma jaizdala insulins, kas arT papil-
dus veicina apetiti. Ja uznemts |oti liels
cukura daudzums, no ta organisma
var veidoties arT vienkarsie tauki jeb

trigliceridi, kuru paaugstinats dau-
dzums asinTs samazina insulina efektu
jeb veicina insulina rezistenci, ka ar1
tauku izgulsnéSanos asinsvadu sieni-
nas - aterosklerozes attistibu.

Saliktie cukuri jeb "lénie" og]l-
hidrati veidoti no garakam glikozes
molekulu virkném, tatad glikozes I-
meni asinis tie paaugstina lénak, jo
nepiecieSams laiks to saskelSanai I1dz
vienkarsam glikozes molekulam. To
glikeémiskais indekss ir zemaks par 70.
Popularakais no 3Siem oglhidratiem
ir ciete, ko satur kartupeli, visi graud-
augi (pieméram, miezi, kvieSi, rudzi,
auzas), pakSaugi (pieméram, zirni,
pupas, écas), kukurdza. Glikémiskais
indekss paksaugiem ir ap 30, piln-
graudu miltiem ap 50, kartupeliem
ap 65. Sos produktus 2.tipa cukura
diabéta pacienti var lietot brivak, tacu
ieteicams tos uznemt jauktas maltr-
tes veida, kopa ar olbaltumvielam,
taukiem un Skiedrvielam, kas vél pa-
|énina oglhidratu uzsokSanas atru-
mu. Tapat arT vélams, lai Sie produkti
neveidotu vairak ka % no maltites
apjoma.

Skiedrvielas veido |oti garu, saza-
rotu kézu oglhidrati, ko cilvéka gre-
mosanas trakts parstrada loti Iéni vai
neparstrada nemaz. To glikémiskais
indekss ir zemaks par 30. Pie 3is gru-
pas pieder, pieméram, sénes, pak3au-
gi, graudu Kklijas, rieksti, visi darzeni,
iznemot kartupelus. Skiedrvielas sa-
turosi produkti ir Joti nozimiga uztura

Nemot vera savus uztura paradumus, katrs
diabeta pacients var izveidot savu, pielagotu
tabulu vai iegaumet aptuveno oglhidratu
daudzumu biezak lietotajos produktos

sastavdala, jo tas palielina maltrtes
apjomu bez liekam kalorijam un pa-
[Tdz atrak sasniegt sata sajdtu, veicina
pareizu gremoSanas trakta darbibu,
uzlabo zarnu baktériju sastavu un
darbibu, ka arT pasarga no aizcietéju-
miem. P&tTjumi liecina, ka Skiedrvielas
pozitivi ietekmé holesterina limeni.
Dienas laika batu vélams uznemt ap-
méram 25-30 g Skiedrvielu, kas atbilst

1,5-2 tasém pupinu vai citu paksaugu
vai 10 tasém darzenu. levieSot izmai-
nas diéta, svarigi to veikt pakapenis-
ki, lai izvairttos no gremosanas trakta
kairinajuma.

Lai pareizi noteiktu uznemto oglhid-
ratu daudzumu, svarigi parzinat lielas
produktu grupas, kas satur oglhidra-
tus, un tasir:
¢ visi graudaugi un to produkti,
to miltu izstradajumi;
augli, ogas un to sulas;
kartupeli;
saldumi, saldinatie dzérieni;

Skidrie piena produkti, kas satur
laktozi (piemé&ram, piens, kefirs,
jogurti).

0 00 00 o0

2.tipa cukura diabéta pacientiem og|-
hidratu daudzums viena édienreizé
nedrikstétu parsniegt 45-60 g, kopa
dienas laika neparsniedzot 200 g;
70-80% no ST daudzuma javeido pro-
duktiem ar vidéju un zemu glikémis-
ko indeksu. Oglhidratu skaitiSanai
var lietot masas mérvienibas, bet
to daudzumu var izteikt arT maizes
vientbas (MV). Latvija pienemts par
1 MV uzskatit 12 g oglhidratu, tatad
viena maltTté nebltu vélams uznemt
vairak ka 4-6 MV. Sis oglhidratu dau-
dzums nebdt nav jasasniedz katra
maltité un arT dienas laika kopuma.
Lai gan oglhidrati ir nozimiga uztura
sastavdala, svarigi neaizmirst arT par
olbaltumvielu, tauku un mineralvie-
lu pietiekamu uznemsSanu, veidojot




CUKURA DIABETA ARSTESANA 19

kompleksas maltites, kas ietver visas
SIs uztura pamatsastavdalas un no-
droSina organismu ar vitaminiem un
mineralvielam.

Diena nepiecieSamo oglhidratu dau-
dzumu var ietekmét dazadi faktori,
pieméram, diabéta arstésanas veids,
fiziska aktivitate, taCu aptuveni par
maltites optimalo oglhidratu daudzu-
mu var spriest, kontroléjot glikozes
[Tmeni asinTs pirms un 2 stundas péc
é3anas. Glikozes lTmenim asinis péc
&3anas nevajadzétu pieaugt vairak ka
par 2,2-2,5 mmol/l, ja kopuma cukura
diabéta kompensacija ir laba, glikétais
hemoglobins (HbA, ) zemaks par 7,5%.

Lai atvieglotu oglhidratu skaitiSanu,
pieejamas specialas tabulas ar masas
mérvientbam un MV skaitu konkrétu
produktu standarta apjoma. Nemot
Vvéra savus uztura paradumus, katrs
diabéta pacients var izveidot savu,
pielagotu tabulu vai iegaumét aptu-
veno oglhidratu daudzumu biezak
lietotajos produktos, vai izmantot uz
produktu iepakojumiem atrodamo
uzturvértibas informaciju, kur |oti
precizi izrékinats oglhidratu dau-

dzums konkréta produkta.

smalcinatas
linseklas

www.iecavnieks.lv

Izvéloties oglhidratiem bagatus
produktus, novértéjiet to kvalitati,
mineralvielu, vitaminu daudzumu, ko
iegUsiet, izvairieties no "tukSiem", ka-
lorijam bagatiem produktiem:
¢ izvairieties no saldinatiem

dzérieniem, limonadém, sulam,

nektariem, dzeriet Gdeni, zalu t&jas;
¢ javélaties sulu - apédiet vienu
augli;

Standarta
meérvieniba

*

*

*

izvélieties varTtus kartupelus, labak
ar mizu, édiet tos salatos, kopa ar
citiem darzeniem;

nogarsojiet pilngraudu maizi un
pilngraudu makaronus;

biezputras gatavoSanai izvélieties
pilngraudu auzu parslas, bet nevis
atri pagatavojamas;

vakarinas kartupelu vieta
nogar3ojiet grabas, branos risus. =

Maizes vieniba

(12 g oglhidratu)

Rupjmaize 1 Skéle 1
Popkorns 1,5 glazes 1

Milti 1 édamkarote ar kaudzi 1
Pilngrau(\c/i;r?[giu putra 2 édamkarotes ar kaudzi 1
Kartupelis 1 neliels 1
PakSaugi Pusglaze 1

Piens 1 glaze 1

Kefirs 1,5 glazes 1

Abols 1 neliels 1

Auglu sula Pusglaze 1

T

(¢ leuavnmks

.'4-

lecavas smalcinatas linséklas ar inulinu

Ar smalcinatam linséklam organisms sanem SkistoSas un neskistosas Skiedrvielas,
proteinus, nepiesatinatas taukskabes, mineralvielas un vitaminus. Inulins vél
palielina skistoSo 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
limenis 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.

. info@iecavnieks.lv .

63921980
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Homeopatija - pret akatam

slimibam un saaukstésanos

INGUNA
VECVAGARE
Arste homeopate
Centra

homeopatiska kimnika
Homeopatijas
asociacijas prezidente

Foto: no personiga arhiva

Luija Pastéra pétijumi mikrobiologija
likusi visai cilvécei noticét, ka saslim-
Sanu iemesls ir skaidrs - parasti viI-
russ. Tomér, ka jas basiet ievérojusi,
cilvéki ar vienam un tam pasam sa-
slimSanam slimo dazadi. Kadreiz ies-
nas pariet nedélas laika ar vai bez
arstéSanas, bet ir iesnas, kas ieilgst un
rada sarezgijumus.

Vai més zinam, kada ir
saaukstésanas batiba?
SaaukstéSanas batiba nav pilntba no-
skaidrota. lespéjams, aukstuma mai-
nas augséjo elpcelu mikroflora, un ta
klast patogéna. lesp&jams, klupSanas
akmens ir temperatdras maina un
nepietiekama organisma adaptésa-
nas spéja. ArT hronisks psihologisks
stress atnem organismam spéju re-
gulét atbildes reakciju uz iekaisumu,
par kuru atbild hormons kortizols.

Homeopatija paredz organisma
ka sistémas arstéSanu, nemot véra
ne tikai konkrétos saslimSanas iz-
pausmes veidus, bet arT respekté&jot
saslimusa individualas Tpatnibas un
reagesanas tipu. Sobrid interese par
homeopatiju arvien pieaug, un tas ar1
ir saprotami, jo arstéSanas ir viegla
un rezultati labi.

Homeopatiska preparata
izvéli noteiks pacienta
sajutas un sudzibas

Arstéjot akatas saslim$anas, vis-
svarigakie ir simptomi un saddzi-
bas konkrétaja bridi, saslimSanas
izpausmes, pacienta sajatas un
saslimSanas iesp&jamie iemesli.
SlimTbas izpausmes ir labakais ie-
spéjamais organisma aizsardzibas
veids un izvese|oSanas garants,
tadé] simptomi ir jarespekté un
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pareizi jatulko, lai varétu izmantot
vispiemérotako terapiju katram indi-
vidualajam gadijumam.

Pieméram - cilvéks ir tik |oti jutigs
pret aukstumu, ka pilnigi pietiek ar
neapdomigi izdzertu auksta ddens
glazi, lai saktos angina ar stipram
kakla sapém, daudz izdaltijumiem,
kuri var bat strutaini, izteikta nakts
svisana. Pacientam ar $adam sadzi-
bam |oti noderigs bds homeopatis-
kais preparats Hepar sulfuris.

Bet, pieméram, homeopatiskais
preparats Belladonna derés situaci-
ja, kad postoss izradijies nevis auk-
stums, bet gan tieSie saules stari,
drudzis bas ar augstu temperatdru,
bez slapém, sarkanu seju, karstu
galvu, aukstam rokam un kajam,
sausam glotadam.

Homeopatiskais preparats Arsenicum
album noderés, ja pacients sa-
slimstot bds izteikti nobaZzijies un
trauksmains. Vissliktak Sie pacienti
jutisies ap pusnakti, kad pastiprina-
sies gan saaukstéSanas simptomi,
gan trauksme, jo pat visparastakas
iesnas S0 pacientu apzina ir dzivibai
bistamas...

Homeopatiskais preparats Natrium
muriaticum palidzés, ja slimibas ainu
raksturo herpétisku izsitumu klat-
batne pie katras apaukstéSanas vai
inficésanas.

Augusta un septembr1, kad gaisa
sakam just rudeni ar miglu, mit-
rumu un vésam naktim, neaizvie-
tojams saaukstéSanas gadijuma
izradisies homeopatiskais preparats
Dulcamara. Sis preparats noteikti
palidzés cilvékiem ar pastiprinatu
juttbu pret mitrumu.

Homeopatija -
droSs un iedarbigs ierocis

Lai kadu zalu vielu lietotu arstnieci-
ba, ir precizi jazina vielas Tpasibas.
PaskaidroSu ar pieméru no savas
prakses. Kadu vakaru man piezvani-
ja trisgadiga puisiSa mamma un |oti
nobaZzijusies stastija par déla slimi-
bu. Jau otro dienu bérnam bija dru-
dzis. Temperatdra paaugstinajas I1dz
gandriz 40 gradiem. P&c pretdru-
dZa Iidzekla devas ta nokritas,
bet daZu stundu laika atkal kapa.
Temperatdras paaugstinasanas laika
bérns |oti daudz un atri runaja. Vél
vinam sapéja kakls un bija izteikti
palielinata kreisa mandele. So simp-
tomu kopums liecina, ka palidzétu
homeopatiskais preparats Lachesis,
kas iegdts no Dienvidamerika dzi-
vojo3as klaburéaskas indes. Saja ga-
dijuma pietika ar vakara iedzertiem
daZiem graudiniem, lai nakamaja

diena bérns justos vesels. m

HOMEOPATISKA
APTIEKA

) Lacplésa iela 7, Riga,
Q 67 240 095

& Bikernieku iela 12, Riga,
Q 67 542 228

www.homeopatiskaaptieka.lv
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Raksta turpinajums no 9. lpp. »

Jo intensivaka un ilgaka ir fiziska ak- P A fe Islaiciga Vid&ji ilga ligstoSa
. Fiziskas aktivitates - NI o

tivitate, jo izteiktaks un ilgaks bas Sis raksturojums aktivitate aktivitate aktivitate

muskulu $anu jutigums (15-30 mindtes) | (>60 mindtes) (1-2 stundas)
Cukura diabéta pacientiem, kuri ar- Zemas intensitates fiziska

st&jas ar insulina preparatiem, péc il- a.ktiyitévt.e (ju§ va_rat to

gakas un intensivakas fiziskas slodzes veikt ipasi nepiepuloties)

1 DV insulina, kas parasti jaievada uz Vidgjas intensitates

10 g oglhidratu, var "nosegt" 15-20 g fiziska aktivitate
oglhidratu. Un, ja parasti 1 DV pa-

Loti intensiva

zemina glikozes [Tmeni asinis par s aliviiaie

2 mmol/l, tad péc intensivakas fizis-

!(és l.zlktivitétes téd‘s _patikdaudf_ums Oglhidratu daudzums, kas jauznem katras
Insulina var pazeminat gli 0zes lime- Fiziskaslaktivitates 60 minates fiziskas aktivitates laika
ni asinis par 3 mmol/l. Tie$i tapéc, raksturojums (atkariba no kermena svara)

lai nepielautu hipoglikémiju, ir svari- 23 kg 68 kg
gi turpinat regularu glikozes ITmena
kontroli asints arT péc fiziskas slodzes. Zemas intensitates

o s 5-8 10-16
Ja ilgaka un intensivaka fiziska aktivi- & 8
tate bijusi vakara pirms gulétieSanas i Gl .

jas intensitates

vai aktivitate ilgusi visu dienu, tad fiziska aktivitate 10-13g = 20-26g 30-40g 40-52g 50-65g
batu nepiecieSams noteikt glikozes
[Tmeni asints arT 2.00-3.00 naktT. 15-18g  30-36g | 45-55g 60-72g 75-90g

(Izmantoti un adaptéti materiali no Gary Scheiner. Think like a pancreas)

15-25g 20-32g 25-40g

Secinajumi par to,
ko nozimé "domat

- . . . T ¢ Kontrolét, kontrolét, kontrolét! b I inajumus,
ka aizkunga dziedzerim": ontrolét .o t?et ‘o_.t olét $ zda_lt sea_aju_ us bet_
. ¢ Saprast un izdarTt secinajumus tomér neparstat kontrolét!
¢ Parzinat medikamentus, ko lietojat. par sava organisma reakciju ¢ Baudtt fizisko aktivitati ka procesu
¢ Planot, planot, planot! uz fizisko slodzi! un nebaidTties no tas! m

4 Apripe un uzraudziba 24/7 » Pastaviga, 1slaiciga un dienas uzturésanas

Musdieniga
a lte rn a tTva ¥ lkdienas aI_(tivitééu p_rog.ramma D Dem(::-nces noda_La (Al_cheimera)_ |
% Moderna eka un aprikojums ¢ Noslégts sadarbibas ligums ar Rigas Domi

pa nsionatam ”R 8000 8008

. Dzintara melodija
~  JAUNPILS IELA 20, RTGA bezmaksas talrunis

» Francijas apripes modelis ¥ Tikai vienvietigas vai divvietigas istabinas

seniorbaltic.lv
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Ka palidzét nierém dzivot ilgak?

INTERVIJA AR

INARU
ADAMSONI

Nefrologi,
medicinas doktori

P. Stradina Kliniskas
universitates slimnicas
Hemodializes nodalas
vadTtaju

RSU pasniedzéju

Foto: no personiga arhiva

Jo labak més izprotam sava orga-
nisma darbibu, jo saprotamaki un
batiskaki Skiet bieZi dzirdéti arstu
ieteikumi par nepiecieSamibu sa-
sniegt labu diabéta kompensaciju,
mérka asinsspiedienu (ne augstaku
par 140/85 mm Hg st.), holesterina
(un citu liptdu spektra raditaju) lime-
ni asinis un samazinat lieko kermena
svaru. Informacija, ko sniedza dakte-
re Adamsone, var palidzét daudziem
no mums saglabat nieru veselibu il-
gaku laiku.

Kada ir diabétiskas nefropatijas
batiba?

I. Adamsone: llgstosi paaugstinats
glikozes ITmenis asinis cukura dia-
béta pacientiem rada asinsvadu
bojajumus, tapéc cukura diabéta pa-
cientiem ir augsts risks sarezgijumu
attistibai daudzos organos un orga-
nu sistémas, ka arT infarkta un insul-
ta risks. Nieru bojajumu, kas rodas
cukura diabéta pacientiem, sauc par
diabétisko nefropatiju. Nieru darbtba
loti batiskas funkcijas ir nieru kamo-
liniem un, it Tpasi, asinsvadiem tajos,
un tieSi izmainas nieru kamolinos
laika gaitd noved pie olbaltumvielu
paradiSanas urina (to dévé par al-
buminadriju) un vélak - pie hroniskas
nieru mazspéjas.

Cik izplatita ir diabétiska nefropatija?

I. Adamsone: No visiem pacientiem,
kuriem Latvija uzsakta nieru aizstaj-
terapija, 15-20% ir cukura diabé&ta
pacienti. Laba zina ir ta, ka p&déjos
5-10 gadus pacientu skaits ar cukura
diabétu, kuriem nepiecieSama nieru
aizstajterapija, ir nostabilizéjies un
vairs nepieaug. So pacientu skaita
stabilizaciju skaidro ar labaku cuku-
ra diabéta kontroli, pédé&jos gados
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efektivakam sirds un asinsvadu slimi-
bu arstéSanas metodém.

Kadi ir diabétiskas nefropatijas
riska faktori?

I. Adamsone: BieZakie riska faktori ir:
¢ pastavigi paaugstinats glikozes
[Tmenis asinTs, neapmierino3a
cukura diabéta kompensacija
(gliketais hemoglobins HbA,
augstaks par 7,0%);

palielinats kermena svars vai
aptauko3anas, kas rada palielinatu
slodzi nierém;

smékésana;

jau ieprieks diagnosticéti citi
cukura diabéta vélinie sarezgtjumi,
piemé&ram, izmainas acis -
diabétiska retinopatija, izmainas
nervos - diabétiska neiropatija;
pacienta vecums;

paaugstinats arterialais
asinsspiediens (augstaks par
140/85 mm Hg st.);

nieru slimibas 1. pakapes
radiniekiem.

*

* o0

* o0

*

Tatad vismaz Cetrus faktorus cukura
diabéta pacients sadarbiba ar savu
arstu var ietekmét pats.

1. Sasniegt labu cukura diabéta
kompensaciju.
2. Arstét  paaugstinatu  asinsspie-

dienu un censties sasniegt mérka
asinsspiedienu:

¢ ne augstaku par 140/85 mm

Hg st., ja diabéta izraisitas
parmainas nierés vél nav
izveidojusas;

ne augstaku par 130/85 mm Hg
st., ja diabétiska nefropatija jau ir
diagnosticéta.

3. Saglabat normalu kermena svaru.
4. Nesmeékét.

*

Dazkart cukura diabéta pacien-
ti stasta, ka "arsts mani nesita
uz nieru parbaudém, bet tikai uz
urina un asins analizém". Kadi
laboratoriskie izmekl&jumi un
cik bieZi javeic nieru funkciju
parbaudei?

I. Adamsone: Par nieru darbibu liecina
dazadi laboratoriskie raditaji, tomér
ne visi sniedz precizu priekSstatu par
nieru funkciju. Pieméram, kreatinina

[Tmenis asins seruma saistits ne tikai
ar nieru darbibu, bet atkarigs arT no
muskulu masas, tapéc viens un tas
pats kreatinina Iimenis asins seruma
var liecinat gan par nieru bojajumu,
pieméram, trauslas miesas baves sie-
vietei, gan par normalu nieru funkciju
muskulotam virietim.

Tapéc, lai novértétu nieru funkci-
ju, svarigi batu aprékinat glomerulu
filtracijas atrumu jeb GFA, kas nora-
da, cik mililitru asinu nieru kamolins
izfiltré jeb attira viena minaté. GFA iz-
skait|o, izmantojot noteiktas formulas.
P&ttjumi liecina, ka viena no preciza-
kajam ir t.s. MDRD formula, kur nemts
véra pacienta kreatinina lTmenis asins
seruma, vecums, dzimums, rase.

Lai novértétu nieru kamolinu bojaju-
ma pakapi pacientiem ar cukura diabé-
tu, ir janoteic arT olbaltumvielu (parasti
viena konkréta olbaltuma - albumina)
daudzums urina. Pat |oti niecigs al-
bumina daudzums urina (to sauc par
mikroalbuminariju) liecina par nieru
izmainam un ir viena no agrinakajam
diabé&ta nefropatijas pazimém.

Ja novertéjam tikai vienu no Siem
raditajiem - albumina daudzumu
urina vai GFA, tad tas nesniedz pilni-
gu priekSstatu par to, kada ir cukura
diabé&ta pacienta nieru funkcija, kada
arstéSana un cik bieza novérosSana
bdtu nepiecieSama.

Minéto izmekl&jumu veikSanas bie-
Zums ir atkarigs no diabétiskas nefro-
patijas stadijas. (Par to lasiet talak
tekstal)

Citi izmekl&jumi javeic, ja pacientam
ar cukura diabétu ir, pieméram, nieru
iekaisuma slimibas, cista, nierakme-
ni vai art tiek apsvérta iespé&ja iznemt
vienu nieri un tapéc janovérté otras
nieres funkcija. Sados gadijumos iz-
manto dazadus radiologiskos izmek-
[8jumus, pieméram, nieru dinamisko
scintigrafiju un citus.

Ka attistas diabétiska nefropatija?

I. Adamsone: Diabétiskajai nefropati-
jaiir piecas stadijas.

1. stadija jeb hiperfiltracijas stadija
GFA ir pat palielinats, olbaltumvielas
(t.sk. albumins) urind ir normas robe-
Zas un arterialais asinsspiediens arf ir
normals.
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2. stadija GFA atgriezas normas
robezas un albumindrijas parasti nav.
Retos gadijumos nelielu albumina-
riju (olbaltumu izdaliSanos ar urinu
30-300 mg/24 stundas) konstaté bla-
kus slimibu paasinajumu gadijuma
(pieméram, saauksté&Sanas laika) un
palielinatas fiziskas slodzes laika. GFA
var parsniegt normu. Var pievieno-
ties paaugstinats asinsspiediens.

3. stadija jeb mikroalbumindrijas
stadija mérenu albuminariju pacien-
tam konstaté pastavigi, bet GFA sak
pazeminaties. Pacientiem var attisti-
ties arteriala hipertensija.

4. stadija jeb izteiktas diabétiskas
nefropatijas stadija pacientiem ir iz-
teikta albumindrija, kas parsniedz
300 mg/24 stundas, ka arT strauji sa-
mazinas GFA. BieZi konstaté smagu
arterialu hipertensiju.

5. stadija ir hroniskas nieru slimi-
bas gala stadija, kad GFA ir 15 ml/min
un zemaks, pacientiem ir izteiktas
tskas, augsts asinsspiediens. Saja
stadija pacientiem ir jauzsak nieru
aizstajterapija.

Eiropas valstis 3. stadiju, kad konsta-
té mérenu albumindriju, 1.tipa cukura

diabéta pacientiem visbiezak konstaté
5-6 gadus péc cukura diabéta diagno-
zes noteikSanas.

Plasa pétljuma dati par 2.tipa cuku-
ra diabéta pacientiem liecina, ka 10
gadus péc cukura diabéta diagnozes
noteikSanas hroniskas nieru slimibas
gala stadija ir 0,8% pacientu, savukart
3. stadija, kad konstaté mérenu albu-
mindriju, ir 25% pacientu.

Ka var aizkavét diabétiskas nefro-
patijas progreséSanu?

I. Adamsone: Janem véra, ka diabeé-
tiskas nefropatijas beigu stadijas pro-
filakses pasakumi vairs nav efektivi,
tapéc cukura diabéta pacientiem jado-
ma par savam nierém jau talit péc sa-
slim3anas ar cukura diabé&tu, negaidot
diabétiskas nefropatijas 3.-4. stadiju.
Labas cukura diabéta kompensaci-
jas sasniegS8ana, normala arteriala
asinsspiediena saglabasana, normals
kermena svars, nesmékasana ir efek-
tivakie profilakses panémieni, kas pie-
ejami ikvienam.

Ja pacientam ir diabétiskas nefropati-
jas 3. stadija, tad slimibas progresésanu

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

Biotins

Hroms

Cinks

Vitamini C, A, B12 . cinks

oRW,

N o)

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

PHARMA LV/DV/PA/A/03/02/08.16/DV

var aizkavét, atkartba no arsta ieteiku-
miem lietojot angiotenzina konverta-
zes inhibitoru (AKE I) vai angiotenzina
| receptoru blokatoru (ARB) un stati-
nu grupu medikamentus.

DazZi pétijumi pierada, ka neliela
olbaltumvielu daudzuma ierobezo3a-
na uztura lidz 0,6-0,8 g/kg/diennak-
tT aizkavé hroniskas nieru slimibas
progreséSanu un var nedaudz mazi-
nat proteindriju, tapéc So arstéSanas
veidu iesp&jams izmantot nieru no-
slodzes samazinasanai, ja proteindrija
ir izteikta.

VEélama ir varamas sals ierobezoSa-
na uztura, jo tas palidz novérst tds-
kas, proteindrijas progresésanu un
nieru mazspéju.

Cukura diabéta pacientam bdtu
jadoma par to, ko ir iesp&jams ietek-
mét - kas ir atkarigs no vina pasa ik-
dienas ricibas!

Intervijas turpinajumu par sadar-
btbu ar nefrologu, nieru aizstajte-
rapijas veidiem un iespéjam Latvija
lasiet masu Zurnala nakamaja
numura. =

Intervéjusi GUNTA FREIMANE

it ipg.
a .\frmni:-‘iu'rm dig

e tas
Papilding, Sana;

UZTURA BAGATINATAJS. UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTA PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURLL
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Cukura diabéta pacients aptieka
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Cukura diabéta pacientus var drosi
pieskaitit pie aptiekas pastavigiem
apmeklétajiem. Diabéta pacienti ap-
tieka iegadajas valsts kompenséja-
mos medikamentus un teststrémeles
glikozes ITmena noteikSanai asinrs,
ko arsts ir izrakstijis uz Tpasajam re-
ceptém, ka arf citus recepSu medika-
mentus. Tapat farmaceitu novéroju-
mi liecina, ka cukura diabé&ta pacienti
aptieka salidzinoSi biezi iegadajas ar1
bezrecepSu zales, pieméram, pret-
sapju Iidzek|us, vitaminu preparatus,
uztura bagatinatajus. leraugot nepa-
zistamu zalu karbinu ieprieks pieras-
tas vietd, pamanot, ka maksajums
par konkrétu medikamentu ir lielaks
neka ierasts, aptiekas klienti, ar7 cu-
kura diabéta pacienti, médz vainot
farmaceitu un aptiekas.

Lai cukura diabéta pacients zina-
tu savas tiesibas, lai aptieka buatu
mazak negaiditu parsteigumu, cen-
tisimies 3aja raksta sniegt informa-
ciju, kas cukura diabéta pacientam
batu jazina ka aptiekas klientam.

www.diabetsunveseliba.lv

Aptiekas pienakumi
un atbildiba

Dazkart aptiekas klienti farmaceitu
uzskata par cilvéku, kur$ vienkarsi
pardod zales un citu aptiekas pro-
dukciju, ITdzigi ka to dara partikas vai
sadzives tehnikas veikala. Tomér pa-
tiestba ta nav. Farmaceits, tapat ka
arsts un laboratorijas darbinieks ir
iesaistits pacienta veseltbas aprapé.
Veseltbas aprapes process aizsakas
arsta kabineta, dazkart turpinas la-
boratorija vai diagnostikas centra un
beidzas aptieka, kur Tsteno t. s. far-
maceitisko aprapi.

Katrai aptiekai ir noteikti piena-
kumi un atbildiba farmaceitiskaja
aprapé.
¢ Farmaceitam ir jasniedz informacija

par medikamentu lietoSanu un, ja

pacientam ir jautajumi par zalém,
jaizskaidro pacientam saprotama
valoda.

¢ Ja arsta izrakstitais medikaments
aptieka nav pieejams, tad
farmaceita pienakums ir pasatinat
konkréto medikamentu un
nodrosinat pacientam iespéju to
sanemt sev tuvakaja aptieka.

Savukart realitaté dazkart novéroja-
mas situacijas, kad pacients ar arsta
izrakstitu recepti staigd no vienas
aptiekas uz citu nesekmigos konkré-
ta medikamenta meklgjumos. Sada

gadljuma nav jakautréjas farmacei-
tam noradtt, ka jums ir tiestbas pasa-
tinat konkréto medikamentu (tapat
arT medicinas ierices un teststréme-
les) katra Latvijas aptieka un aptiekas
pienakums ir nodroSinat medika-
menta piegadi.

Noslépumainie vardi
"references medikaments"

legadajoties un sanemot aptieka
valsts kompensé&jamos medikamen-
tus, pacienti dazkart pauz neizpratni
un uzdod jautajumus:

"Kapéc man jamaksa par medika-
mentu, kam noteikta kompensacija
100% apméra?"”

"Kapéc pieaugusi summa, kas man
jamaksa par medikamentu?"

"Kapéc pagajuso reizi man aptiekd
izsniedza viena nosaukuma zales, bet
Soreiz - citas? Arsts teica, ka arstésana
neko nemainisim."

Vispirms jaskaidro, ka aptieka ja-
samaksa 0,71 EUR par kompenséja-
mo zalu recepti, ja zalém noteikta
100% atlaide (iznemot: bérnus Iidz
18 gadiem; ja zalu aptiekas cena ir
[Tdz 4,27 EUR; tracigas u.c. perso-
nas). Tatad, ja arsts izrakstijis 4 Sadus
medikamentus uz 4 receptém un Sie
medikamenti ir dargaki par 4,27 EUR,
tad tikai samaksa "par receptém"” bas
2,84 EUR. Tracigajiem iedzivotajiem
(uzradot izzinu) jamaksa nebas!

Arsts izraksta zales
trim menesiem, un
ari sanemt sis zales
aptieka ir iespejams
tris menesu laika

Kompenséjamo zalu saraksta ir ie-
klauti vairaki preparati, kuriem ir viena
un ta pati aktiva viela (aktiva viela
ir ta, kas nosaka ST medikamenta
arstniecisko iedarbibu). Preparatus
razo dazadas farmaceitiskas kom-
panijas, un to cenas ir atskirigas,
savukart valsts 50%, 75% vai 100%
apméra (atkartba no konkrétas di-
agnozes) kompensé tikai Iétako no
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medikamentiem ar vienadu aktivo
vielu. Létakais no medikamentiem
ir t. s. references medikaments.
Starptba starp pacientam izrakstita
medikamenta cenu un references me-
dikamenta cenu japiemaksa paSam
pacientam.

JOs varat pasi parliecinaties, cik liela
summa bas japiemaksa aptieka, no-
skaidrojot references medikamenta
cenu Kompensé&jamo zalu saraksta
Seit - www.vmnvd.gov.lv vai arl jauta-
jot par to aptieka. Lai sanemtu Sadu
informaciju, jums jazina medikamen-
ta nosaukums un deva, ko jas lieto-
jat! Kompens&jamo zaJu saraksts tiek
mainits vismaz Cetras reizes gada.
NepiecieSsamibas gadijuma parruna-
jiet ar savu arstu iespé&jas arstéties ar
citas farmaceitiskas kompanijas pre-
paratu! Nepartrauciet medikamentu
lietoSanu, neparrunajot to ar savu
arstu!

Vai "dargakie" preparati ir
labaki par "letakajiem"?

Zalém ar vienadu aktivo vielu neva-
jadzétu bat atSkirigai iedarbibai uz
organismu. Janem véra arl tas, ka
Latvija ir atlauti tikai tie medikamen-
ti, kuru razoSana notiek atbilstosSi
labai razoSanas praksei, kas nosaka
stingrus kritérijus zalu razoSanai un
uzglabasanai. Sie kritériji ir vienadi
visa Eiropas Savieniba un citas val-
stls, tapéc nav iespéjama situacija,
kad arstéSana tiek izmantotas "ne-
kvalitativas" zales par zemaku cenu.
Nevajadzétu baidTties arstéties ar
references medikamentiem, jo to re-
gistracijas gaita zalu razotajs valsts
institdcijam ir iesniedzis zalu efek-
tivitati un droSumu apliecinoSus
dokumentus. Ja vélaties samazinat
izdevumus par medikamentiem, ir
vérts parrunat So jautajumu ar savu
arstu!

Ja arsts izrakstijis recepti ar
visparigo zalu nosaukumu...

Medikamenta visparigais nosaukums
ir ta aktivas vielas nosaukums. Tacu
katra farmaceitiska kompanija savam
razotajam zalém pieskir tirdzniecibai
paredzétu nosaukumu, kas izcelts uz
zalu iepakojuma. Pieméram, acetilsali-
cilskabe ir visparigais jeb aktivas vielas
nosaukums, bet atbilstoSi komerc-
nosaukumi jeb originalnosaukumi ir

bezrecepSu zalém - Aspirin, Aspirin
cardio, ASA-Grindex, Herz-ASS un citi.
Arsts recepté var noradit visparigo
vai konkréta razotdja medikamenta
nosaukumu. Ja arsta recepté nora-
dits visparigais zalu nosaukums,
tad farmaceita pienakums ir iz-
sniegt references medikamentu
jeb - létako medikamentu, par ko
pacientam japiemaksa mazaka iespé-
jama summa. Pacientam savukart
jarékinas ar to, ka Sis medikaments
var maintties, respektivi - ik péc trim
méneSiem aptieka jums, iespé&jams,

izsniegs cita razotaja preparatu, kam,
protams, bds ta pati aktiva viela.
Respektivi - kaut arT iepakojums un
zalu nosaukums bas cits, jas turpina-
sit arstésanos ar to pasu aktivo vielu,
un zalu iedarbibai uz organismu neva-
jadzetu bat atkirigai! Tomér, uzsakot
lietot citu medikamentu, |Gdzu, vélreiz
rapigi izlasiet lietoSanas instrukciju.
Savukart, ja vélaties turpinat lietot
konkréta raZzotaja medikamentu, ar-
stam recepté janorada ta komercno-
saukums vai originalnosaukums.

Receptes deriguma termins

Ka zinams, uz specialas receptes
valsts kompenséjamo medikamentu
sanemsanai arsts var izrakstit medi-
kamentus 90 dienu lietoSanai. Cukura
diabéta pacientiem biezi ir jalieto vai-
raki medikamenti, tapéc nav viegli
planot izdevumus t3, lai visus trim mé-
neSiem nepiecieSsamos medikamen-
tus iegadatos uzreiz. Un tas art nemaz
nav nepiecieSams, jo receptes derigu-
ma termins ir 90 dienas. Tatad arsts
izraksta zales trim ménesSiem, un art
sanemt Sis zales aptieka ir iesp&jams
tris ménesu laika. Vienigais nosaci-
jums - receptei bas japaliek aptieka,
kur zales sanémat pirmo reizi, tapéc
pardomajiet, lai ST aptieka batu tuvak
majam, un neaizmirstiet par zalém, ko
vél vajadzés sanemt!

RecepSu medikamentus, kas nav ie-
klauti kompenséjamo zalu saraksts,

Ja arsta izrakstitais medikaments aptieka
nav pieejams, tad farmaceita pienakums
ir pasutinat konkreto medikamentu un
nodrosinat pacientam iespeju to sanemt
sev tuvakaja aptieka

arsts drikst izrakstit ilgakam laikam,
noradot uz receptes tas deriguma
terminu (pieméram, gads) un izrak-
stito medikamenta iepakojumu vai
tablesu skaitu.

Jautajiet savam arstam par iespé&ju
sanemt 3adu receptil

Ne visi arsti var izrakstit
kompenséjamas zales

Apmeklgjot arstu, pieméram, pri-
vatas medicinas centros vai arpus
valsts apmaksato veselibas apra-

pes pakalpojumu "kvotam", ieprieks
noskaidrojiet, vai arstam ir tiesl-
bas izrakstit valsts kompensé&jamos
medikamentus! Tas attiecas arT uz
cukura diabéta pacientu arstésana
lietotiem insulina preparatiem un
medikamentiem glikozes ITmena pa-
zeminasanai asin’s.

Kad zalu izrakstiSanai

ir Ipasi nosacijumi...

Dalai medikamentu Kompenséjamo
zalu saraksta ir arT Tpasi nosaciju-
mi, pieméram, gimenes arsts tos
var izrakstit tikai péc cita specia-
lista konsultacijas, rakstveida slé-
dziena vai papildu izmekl&umu
veikSanas. Ja arsts atsakas jums iz-
rakstit zales, kaut arT tas ir ieklautas
Kompensé&jamo zalu saraksta, jauta-
jiet par papildu nosactjumiem!

Parbaudiet! Cukura diabéta
pacientiem vai vinu
tuviniekiem bitu jazina
visu lietoto medikamentu
nosaukums un deva

Lai izvairttos no k|odainas zalu lie-
toSanas vai nu aptieka, vai art majas
noteikti parbaudiet, vai esat sané-
musi tieSi to medikamentu, ko ie-
teicis arsts! Pirms zalu lietoSanas
parlasiet to lietoSanas instrukciju.
Ja jums rodas Saubas, nekavéjoties
vérsieties aptieka vai pie arstal m

www.diabetsunveseliba.lv
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Apzinata éSana
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globala skatupunkta"
studente

Foto: no personiga arhiva

Uzturs - nozimiga
dzives sastavdala

Uzturs ir svariga dzives sastavdala
ikvienam cilvékam, tacu cukura dia-
béta pacientiem atbilstoSam uztura
reZimam ir TpasSi liela nozime. leteiku-
mus, ka uzlabot &Sanas paradumus,
var dzirdét bieZi, tacu tos mainit nav
tik viegli, ka sakuma 3kiet, jo ikdiena,
izvéloties, ko &st brokastis, pusdienas
vai vakarinas, |émumus pienemam
neapzinati, sasteigti un neieklausoties
savas iek3gjas sajatas.

Tapéc Soreiz vairak par apzina-
tas éSanas panémieniem, kas pa-
[Tdzés vieglak sasniegt mérkus cela
uz labu veseltbu. PastastiSu, kadé]
rodas kare péc kada konkréta parti-
kas produkta, un daliSos ieteikumos,

www.diabetsunveseliba.lv

Foto: shutterstock.com .

ka viegli sasniegt sata un apmierina-
juma sajatu katra maltité, neapédot
vairak, ka vajadzétu.

Dzivojam laikmeta, kad esam pa-
klauti ar partiku parsatinatai videi,
pieméram, partikas produktu pieda-
vajums gan uz ielas, gan TV, presé§,
radio, interneta, un mazkustigam,
tacu vienlaikus dinamiskam dzives-
laika trokumu. Sados apstaklos cil-
veks kl|Ost pavirSs un zad saikne ar
savu kermeni un ta patiesajam vaja-
dzibam, arT vélmém. Més sakam ést
atri, automatiski un neapzinati, kas ir
célonis, kadé| parédamies.

Ka apzinata ésana

var palidzét?

Vai zinajat, ka 75% parésSanas gadiju-
mu ir emocionals pamats? Ir svarigi
atpazit paradumus, kas atkartojas, un
apzinatibas prakse maca nedaudz ap-
staties un pavérot sevi un situaciju no
malas. Cilveki, kuriem veseligs uzturs
sagada problémas, neapzinati reagé
uz domam, emocijam vai apkartégjo
vidi, kas provocé uz nevélamu ricibu.

- izbaudiet katru kumosu

Neapzinatiba veido bezpalidzibas iz-
jatu, jo nav iespéjams mainit to, ko
nesaprotam vai nepazistam. Tadé|
ir svarigi dot sev mirkli laika, lai atbil-
détu uz pieciem vienkarsiem jautaju-
miem, kas liek aizdomaties par savu
rictbu un izdarTt pareizo izvéli.

¢ Kadeél es Sobrid vélos ést? Vai tas

ir fizisks vai emocionals izsalkums?
Kura no kermena dajam izjatu
izsalkuma sajatu?

Kad es jatos izsalcis? Kad domaju
par édienu? Kad izlemju, ka ir
pienacis laiks ést?

Ko es vélos ést? Kadé| tieSi Sada
izvéle, ja man ir iespéja pagatavot
jebko citu? Kadé| man karojas tieSi
So édienu?

Ka es édu? Vai édu atriun
automatiski vai Iéni un saglabajot
interesi par katru kumosu? Ka jatos
péc maltites - viegli un energiski
vai smagi un izjatot negativas
emocijas par apésto?

Cik daudz es apédu? Vai izbaudTju
katru apésto kumosu?

*

*

*

*

Vingrinajums: kermena skenésana.
Sis vingrinajums aiznem vid&ji des-
mit mindtes, tacu ar laiku to iespé-
jams iemacrties veikt nieka minadtes
laika. Vingrinajums palildz mazinat
stresu un veido dzilaku saikni starp
kermeni un pratu, kas var palidzét
izdarTt pareizakus [Emumus saspring-
tos brizos.

75% paresanas
gadiyjumu ir
emocionals pamats

Sis metodes pamata ir meditacija,
tade] ta veikSanai ienemiet értaku
pozu, apsézoties vai apguloties, un
aizveriet acis. Meditacijas pamatdo-
ma ir "noskenét" kermeni. Saciet ar
pédam - pievérsiet uzmantbu pirkstu
galiem, pédu pamatném, papéziem,
pédu augsdalai... Veiciet dzilu ieel-
pu un ar izelpu parejiet uz nakamo
zonu: potTtém, apaksstilbiem, celga-
liem... Veiciet dzilu ieelpu, ar izelpu
turpiniet ar augsstilbiem un iegur-
ni... leelpojiet, izelpojiet un turpiniet
ar védera lejasdalu, augddalu, krasu
rajonu... Lidziga veida "skengjiet"




rokas, sakot ar kreisas rokas pirkst-
galiem, locitavu, apak3delmu, el-
koni, augSdelmu un pleca locitavu.
To paSu atkartojiet ar labo roku.
Visbeidzot pievérsiet uzmanibu
kakla ITnijai, zodam, IGpam, mutei,
degunam, acim, uzacim, vietai starp
uzacim, pierei, vaigu dalai un nobei-
guma galvvidum.

Vai sajutat kaut ko? BieZi vien
cilvéki ir parsteigti par to, cik ni-
anséta ir katra no madsu kermena
dalam. Vingrinajuma vieglakai iz-
pildei tekstu iesaku ierunat mobi-
la telefona diktofona un meditéjot
atskanot.

Ka ést apzinati?

Atmodiniet sevl "iek$&jo bérnu" un
iepazistiet, izgar3ojiet édienu, gluzi
ka redzot to pirmo reizi maza - pie-
vérsiet uzmanibu visstkakajam de-
talJam: tekstdrai, krasu gammai,
aromatam un pat skanam, kas rodas
édot vai dzerot. Edot apzinati, més
spéjam vairakkartigi bagatinat malti-
ti. Atcerieties, ka édiens ir jaizgarso.
Tas Skiet tik logiski, tacu, édot atri vai

paraléli nodarbojoties ar citam lietam,
tas k|Ost teju vai neiesp&jami.
Vingrinajums: no sirds iesaku
atvélét desmit mindtes un izpildit
So vingrindjumu. Tas Jaus saprast
potencialu, ko var sniegt apzinata

é3ana. lzvélieties neitralu produk-
tu. Tas var bat kads auglis vai darze-
nis. Pienemsim, ka izvélgjaties apeést
abolu.

Saciet ar ta panems3anu rokas.
Uzlieciet abolu uz  plaukstas.
ledarbiniet tausti un redzi - apld-
kojiet abola formu, katru iedobirti,
starTti un ta sanus. Aplakojiet, kada
krasa ir abols un ka krasas mainas,
savijoties cita ar citu. Sajatiet, kada ir
miza - gluda, raupja, vésa? Kada saja-
ta rodas, ja abolu pagroza rokas, ap-
tverot to ar pirkstiem? Pavirpiniet to
starp plaukstam vai pametiet gaisa
un nokeriet! Sajatiet - abols ir ciets

Mes sakam est atri, automatiski
un neapzinati, kas ir celonis,
kadel paredamies
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vai miksts, smags vai viegls? Otra
Sada abola nav - tas ir unikals, tapat
ka katrs no mums. Saglabajiet So at-
zinu visas éSanas laika.

Pietuviniet to degunam. "leslédziet"
savu oZzu ka manu - kadu aromatu sa-

jatat? ledomajaties, ka esat vinzinis,
un centieties atskirt aromatu nian-
ses. Vai smarZza Iidzinas kam citam, ko
pazistat?

Uzmanigi pargrieziet abolu uz
pusém. Panemiet vienu pusi rokas
un nokodiet nelielu gabalinu, tacu
pagaidam vél nekoS$lajiet. Ar méles
palidzibu pavirpiniet kumosu pa
muti - vai jatat tekstdru atSkirtbu?
Ja esat viens, varat pat pacapstinat.
Varbat varat sajust kadu garsu? Vai
izjotat vélmi to sakt ést?

Nokodiet abola gabalinu! Tacu
tikai vienreiz. Vai sajutat, ka garsa
izplatas pa muti?

Kas cukura diabéta pacientiem jazina

par transporta ltdzeklu vadiSanu un cukura diabétu?

J Jaesat cukura diabéta pacients un vadat transporta lidzekli, Jums jazina, ka insulins un glikozes limeni

= samazinosSie lidzekli, ka art fiziska slodze var izteikti samazinat glikozes limeni. Sis samazinajums var
but par lielu, un sadu stavokli sauc par hipoglikemiju. Ja hipoglikemija rodas transporta lidzekla
vadisanas laika, ta var apdraudet transporta lidzekla vaditaju un paréjos celu satiksmes daltbniekus!

Ka rikoties pirms transporta lidzekla vadiSanas uzsaksanas?

&b Obligati parbaudiet glikozes limeni asinis pirms transporta lidzekla e
vadiSanas uzsaksanas!
B8 2
L]
&> Apsveriet iespéjamo glikozes limena pazeminasanos, nemot veéra:
e pasreizéjo glikozes limeni asints;
o glikozes limeni mazinoSo medikamentu iedarbibu, ka ari to lietoSanas laiku;
e pédeéjas edienreizes laiku;
e fiziskas aktivitates intensitates un ilguma ietekmi uz glikozes limeni.
&> Nekad neuzsaciet vadit transporta lidzekli, ja glikozes ltimenis asints ir 3,9—5,0 mmol/l vai zemaks.
&> Vienmer parliecinieties, vai Jusu vaditaja transporta lidzekli atrodas glikometrs ar teststremeléem un
oglhidratus (cukuru) saturosi produkti, uzkodas un/vai dzérieni.
&> Uzglabajiet pie saviem dokumentiem/naudas zimém/transporta lidzekla vaditaja apliecibas

informaciju par savu slimibu, pieméram, cukura diabéta pasi un informaciju par rekomendeéto cukura

diabeta arstésanu.
Raksta turpinajums 28. Ipp. »
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Kada ta ir - salda, medaina,
skaba, siva, svaiga...? Visbeidzot ie-
kodiet abola vél paris reizes, tacu
dariet to péc iespéjas |énak un kon-
trolétak. Sajatiet, vai rodas automa-
tisks impulss kumosu sakos|at I1dz
galam un norit? Laujieties sajatai un
to norijiet. Turpiniet &st abola pusi-
ti tikpat I1&ni un pardomati ka pirmo
gabalinu. Abola apésanai vajadzétu
aiznemt vismaz 3 I1dz 5 mindtes.

Atkartojiet vingrinajumu ar otru
abola pusrtti, tacu apédiet to atri,
koZot lielus kumosus un Soreiz aiz-
mirstot un nepievérSot uzmanibu
visam pieminétajam detalam. Vai
sajutat atSkirtbu? Un tagad pado-
majiet, kads potencials ir katru mal-
titi padarit par piedzivojumu, ja
katru kumosu é&disiet ar pastripri-
natu uzmanibu, Vvéribu un interesi.
Jas gasiet baudu un piepildijumu.
So vingrinajumu ir vertigi izpildit ar
édieniem, kuri Joti garSo, bet neva-
ram atlauties ést daudz. Prieks ne-
slépjas apjoma, bet gan kvalitate, ka
ar to rikojamies.

Ja ikdiena veltisiet paris mina-
tes laika, jums pavérsies briniskigs

un vienkarss veids, ka kontrolét
savu apetiti un kari péc noteiktiem
produktiem.

Ja ir radusies jautajumi, ar mani
var sazinaties, rakstot uz e-pastu:
linda.malnaca@gmail.com.

Lai izdodas!

Redakcijas piebilde

Linda Malnaca péc gada pabeigs
studijas bakalaura studiju program-
ma "Uzturs un veseliba no globala
skatupunkta".

Studiju laika vinai ir bijusi iespéja
iepazities ar inovativakajam darba
metodém, un pie vadoSajiem no-
zares specialistiem vina ieguvusi
zinaSanas un prasmes, ka palidzét
novérst ar dzivesveidu saistitas sa-
slim3anas un uzlabot vai nostiprinat

Ja ikdiena veltisiet paris mintites laika,

jums paversies briniskigs un vienkarss

veids, ka kontrolet savu apetiti un kari
pec noteiktiem produktiem

esoSo vesellbas stavokli, sekméjot
izmainas dzivesveida (uztura, fizis-
kajas aktivitatés) un nemot véra psi-

hologiskos aspektus, lai dzivesveida
parmainas pacientam batu vieglak
Istenojamas. Lindai ir tuva holistiska
pieeja, jo vina uzskata, ka masu ve-
seliba ir vienota sistéma, kura jaska-
ta kopuma, tapéc konsultacijas vina
izmanto individualu pieeju un meklé
ilgtermina risinajumu.

Latvija apzinatas éSanas principus
iespéjams apgut pie dr., apzinatas
éSanas treneres Ineses Milleres (vai-
rak lasiet www.kaneapeststresu.lv)
vai centra "Miervidi" (vairak lasiet
www.miervidi.lv).

Lasiet par apzinato &3anu Zurnala
"Diabéts un Veseltba" 2015. gada ru-
dens numura, ka ar1 Zurnala majas-
lapa www.diabetsunveseliba.lv. m

Raksta turpinajums
no 27. Ipp.

Kas cukura diabéta pacientiem jazina

par transporta ltdzeklu vadiSanu un cukura diabétu?

Ka rikoties transporta lidzekla vadiSanas laika?

&> Kontrolejiet glikozes [imeni asints transporta lidzekla nepartrauktas vadiSanas laika katras divas
stundas.

&> )a izjutat hipoglikemijai lidzigas pazimes, nekavejoties apturiet transporta lidzekli, iznemiet trans-

porta lidzekla atslegu no aizdedzes un parsedieties pasaziera sedeklt.

® Hipoglikemijas noverSanai izmantojiet glikozes tabletes, cukuru/glikozi saturoSus dzéerienus,
uzkodas vai saldumus.

® Ja glikozes limenis asints péc 10—15 minutém saglabajas mazaks ka 4,0 mmol/l, atkartoti uznemiet
glikozes tabletes, cukuru saturosus dzerienus, uzkodas vai saldumus.

® Ja glikozes limenis ir augstaks ka 4,0 mmol/l, tad apeédiet saliktos oglhidratus (pieméram, maizi,
auglus), lai hipoglikemija neatkartotos.

e Atsaciet vadit transporta lidzekli ne atrak ka 45 minutes péc pilniba noverstas hipoglikémijas un
skaidras apzinas atjaunosanas.

Ja, vadot transporta lidzekli, sakusies hipoglikémija un to neizdodas noverst pasa spekiem vai ar
= ltdzcilveku palidzibu, izsauciet Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestu, zvanot

Ja hipoglikemijas rezultata noticis celu satiksmes negadijums, informeéjiet par to policijas un
= medictnas darbiniekus!

Materialu sagatavoja arsti: Ingvars Rasa un Gita Avotina
Rigas Austrumu Kliniska universitates slimnica stacionars ,Gailezers”, Riga, 2015
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Ka piepildit pusi no Skivja ar darzeniem,

ka paredz "sSkivja modelis"?

Foto: no personiga arhiva

JELENA
BUTIKOVA
Fizikas doktore

Pieredzé&jusi cukura
diabéta paciente

b~ i

Viens no diétas planoSanas veidiem,
ko iesaka izmantot cukura diabéta
pacientiem, ir t.s. "Skivja modelis". Tas
nozimé - domas iedalit savus édien-
reizé ieklautos produktus tris dalas,
no kuram ceturtdala bOtu jaatvél
oglhidratiem bagatiem produktiem,
pieméram, kartupeliem, grikiem,

Ziemas salati
ar citrusaugliem

risiem, grabam, auzu parslam, paks-
augiem; ceturtdala - olbaltumvielam
bagatiem produktiem, pieméram,
galai, zivim, biezpienam, un puse
"Skivja" jaaizpilda ar darzeniem.
Visbiezak cukura diabéta pacientiem
nerodas gratibas aizpildit "Skivi" ar
oglhidratus un olbaltumvielas satu-
roSiem produktiem. Te gan vél japie-
bilst, ka Sie produkti nedrikst saturét
daudz taukvielu. Oglhidratiem baga-
tos produktus lieto, nepapildinot ar
taukvielam bagatam mércém, kré&ju-
mu vai sviestu. Galai un zivim jabat
netreknam un sagatavotam bez liela
taukvielu daudzuma, pieméram,
sautéta, varita vai griléta veida, arl

1 porcija (150 ml) satur 80 kcal, 4,5 g tauku,

10 g oglhidratu, 2 g olbaltumvielu

Sastavdalas (8 porcijam)
Salatiem

6 tases dazadu zalJumu

1 tase greipfrata daivinu

1 tase apelsina daivinu

40 40 40 40 o0

1/4 tase sasmalcinatu grauzdétu
valriekstu

Mércei

2 édamkarotes avenu etika

1 édamkarote apelsinu sulas
1 édamkarote balzametika

1 édamkarote olivellas

1/2 téjkarote cukura

1/4 t&jkarote piparu

1/2 téjkarote sojas mérces
1/4 téjkarote sauso sinepju
1/8 tejkarotes sals

*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*

PagatavoSana

1 tase sikos gabalinos sagriezta sipola

biezpienu vélams izvéléties ar zemu
tauku saturu, vislabak - vajpiena
biezpienu. Daudz gratak rast arvien
jaunas un interesantas receptes, lai
aizpildTtu darzeniem atvéléto %2 no
"Skivja". Tradicionalie zalie salati, to-
mati, gurki, burkani, bietes, kaposti...
Un viss? Daudzas jaunas gar3as ni-
anses varam sev atklat, darzeniem
un zalajiem salatiem pievienojot
nedaudz auglu. Augli gan it ka nav
paredzéti darzeniem atvélétaja
Skivja dala, tomér jaunai un neie-
rastai garSai dazkart vajag pavi-
sam maz auglu. Soreiz - recepte
no Amerikas Diabé&ta asociacijas
zurnala Diabetes Forecast. m

Bloda savienojiet visas mérces sastavda-
las. Sajauciet zalumus, apelsinus, greipfra-
tus, sipolu un valriekstus. Pievienojiet tiem
mérci un labi izmaisiet. Labu apetiti!

Foto: shutterstock.com

www.diabetsunveseliba.lv
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Cun E vitamini palidz . ) neltrallzét
aizsargat @ Cinks palidz UV staru un
$anas no uzturet datora starojuma
brivo radikalu normalu kaitigo ietekmi
oksidativas redzi uzacim.’
ietekmes?

DAUDZUMS 2 tabletés: % no IDD*

: Luteins 12 mg -
Lietosana: = | t _ Zeaksantins 1mg -
1-2tabletes | -AAEEEE i C vitamins 120mg  150%
diena .
ésanas laika | | E vitamins 17,6 mg 146 %
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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

1 tgjkarote cukura = 20 kcal Meklgjiet aptiekas,

® 1 tablete Canderel = 0,3 kcal RIMI, Stockmann
Var lietot ari diabéta pacienti un Prisma

* InternetAptieka.lv % Oriola

KATRU DIENU KOPA AR JUMS! The Channel for Health

garso tikpat labi ka cukurs!
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Stabils cukura limenis asinis palidz
parvarét tieksmi péc saldumiem

Foto: no personiga arhiva

BJORN FALCK
MADSEN (Danija)

Zurnalists un rakstu
par veseltbu autors

Zinatniski ir pieradits, ka mdsu orga-
nismam ir nepiecieSams mérens cu-
kura daudzums. Jau pirms vairakiem
miljoniem gadu madsu senci vaca sal-
dus, nogatavojosos auglus, kas no-
dro3indja vinus ar energiju, lai varétu
izdzivot un nodot savus génus naka-
majam paaudzém.

Diemzél mdasdienas S3is evolQcijas
mehanisms nodara vairak |aunuma
neka labuma. Madsu uzturs ir radika-
li maintjies, ka rezultata més lietojam
daudz vairak cukura, neka tas ir nepie-
cieS8ams izdzivo3anai. Sodien veikala
plauktos gandriz neiesp&jami atrast
apstradatus partikas produktus, kam
nebdtu pievienots cukurs, lai uzlabo-
tu garSu un pagarinatu deriguma ter-
minu. Pievienotais cukurs un cukurs,
kas ir ieglts dabiga cela no augliem,
darzeniem un graudaugiem, ir pilnigi
dazadas vielas, nemot véra ta ietekmi
uz organismu. Masu aknas parstrada
dabigo cukuru un pievienoto cukuru
dazadi, jo augu valsts partikas produk-
ti vél bez cukura satur arT vitaminus un
mikroelementus. Savukart rafinétais
cukurs apstrades procesa zaudé veér-
tigas vielas, tapéc tas spéj nodrosinat
organismu tikai ar kalorijam.

Apburtais loks

Bieza rafinéta cukura lietoSana liela
daudzuma var novest pie daudzam ve-
selibas problémam. Tas ir saistits ar to,
ka, édot daudz saldumu un citu "atru"
oglhidratu, strauji paaugstinas gliko-
zes lTmenis asints, ka rezultata aizkun-
ga dziedzeris izdala organisma daudz
insulina, bez ka oglhidrati neuzsacas
$0nas. Sanas sanem "atru" energiju,
tomér insulina lITmena paaugstinasa-
nas noved pie cukura koncentracijas
samazinasanas asinis. Rezultata rodas
bada sajita un nepiecieSamiba péc
papildu energijas (1pasi péc kaut ka

www.diabetsunveseliba.lv

salda). Ar laiku 3ada "apburta loka" re-
gulara paradisanas var novest pie sva-
rigu organisma funkciju traucgjumiem.
Saskana ar zinatnisku pétijumu re-
zultatiem, stabila cukura IImena uz-
turéSana asinis nodroSina ne tikai
parmérigas apetites samazinasanu un
kermena masas normalizésanu, bet art
palidz novérst dazu sirds un asinsvadu
slimTbu, diabé&ta un citu slimibu attistT-
bu. Savukart kaitigu cukuru saturosu
produktu lietoSana uztura provocé par-
é3anos, aptaukosanos, insulina rezis-
tenci un citus vielmainas traucéjumus.

Ka atteikties no lieka cukura
Zinatnieki ir aprékinajusi, ka dienas
laika dazi cilvéki apéd gandriz vese-
lu cukurtrauku ar redzamo un slépto
cukuru, kas var bat paslépts pavisam
parastos produktos - no jogurta un
pacinu sulam Iidz keCupam un bro-
kastu parslam. Ldk, dazi padomi, kas
palidzés jums atteikties no parmérigas
saldumu lietoSanas un stabilizét cuku-
ra limeni asints:

¢ Péciespéjas vairak centieties ést
regulari, viena un taja pasa laika;
Ediet vairak produktu ar augstu
Skiedrvielu daudzumu (darzenus,
auglus, pilngraudu produktus,
pakSaugus);

Papildiniet savu édienkarti

ar produktiem, kas satur
mikroelementu hromu (brokoli,
gliemenes, rieksti, rozines);

Neturiet pa rokai neveseligus
produktus;

Biezi tieksme péc saldumiem rodas
no garlaicibas vai stresa situacijas.

Jo vairak jGsu dzivé bas prieks, jo
mazaka bds vélme apést kaut ko
saldu;

Atcerieties, ka fiziskie vingrinajumi
uzlabo jutibu pret insulinu un
normalizé vielmainu.

*

*

*

*

*

Hroms un oglhidratu
vielmaina

Mikroelementam hromam ir svariga
loma oglhidratu apmaina. Kopa ar in-
sulinu tas parnes cukuru no asinsrites
uz Sanam, kur cukurs piedalas ener-
gijas vielmaina. Cilvéka organisma ir

loti mazs hroma daudzums - vid§ji
apméram 5-6 mg, bet tam ir liela no-
Zime, aktivizéjot fermentus, kas ir ne-
piecieSami oglhidratu vielmainai un
piedaloties taukskabju, holesterina un
olbaltumvielu sintézé. Ja organisma
trakst ST mikroelementa, tad tieksme
péc saldumiem palielinas.

Nemot véra hroma nozimigo lomu
cukura ITmena asinis reguléSana, papil-
du 3a mikroelementa uznemsanu far-
maceitisko preparatu forma var Tpasi
rekomendét cilvékiem, kuri neievéro
veseliga uztura principus, ka arT tiem,
kuriem ir liekais kermena svars un ne-
stabils cukura ITmenis asinis. Hroma
lietoSana tableSu forma nevar aizvietot
arstéSanu un medikamentus, ko ietei-
cis arsts, tapéc konsultgjieties ar savu
arstu par 31 mikroelementa papildu
uznemsSanu!

Eiropas ekspertu atzinums
par hroma uzsukSanos

Ka atzimé Eiropas Partikas nekaitigu-
ma iestades (EFSA) komisija, hroma uz-
stkSanas no neorganiskajiem avotiem
un partikas produktiem ir |oti zema,
proti, 0,5-2% (no neorganiskajiem
avotiem) un 0,5-3% (no partikas pro-
duktiem). Savukart organiski saistita
hroma, kas iegQts no rauga, bagatinot
to ar hromu (ChromoPrecise®), uzsak-
Sanas iz aptuveni 10 reizes efektivaka.
Pie Sada secindjuma EFSA eksperti no-
naca péc rapigas esoso hroma paveidu
ietekmes un droSibas izpétes. Normala
cukura lTmena uzturésanai asinis EFSA
agentdra visa ES Sobrid ir apstiprinaju-
si tikai vienu organiski saistita hroma
avotu, ko ieglst no rauga, kas ir baga-
tinats ar hromu.

Vairak informacijas par
cukura limena asints lidzsvaru

Vairak informacijas par stabila cukura
[Tmena asinTs nozimi veselibai jGs varat
uzzinat gramata "Ka kontrolét cukura
[fmeni asints un svaru". Gramatas au-
tore Pernille Lunda stasta par to, ka sa-
valdtt tieksmi péc saldumiem, uzlabot
vielmainu un stabilizét cukura ITme-
ni asinis. So gramatu var pasatit par
brivu Seit: www.veselsgars.lv m
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ChromoPrecise -
palidz lidzsvarot
cukura limeni asinis

ChromoPrecise:

e Palidz uzturet normalu glikozes limeni
asinis;

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

e Satur organiski saistitu hromu, kas
iegUts no rauga, bagatinot to ar
hromu;

e Higienisks blisteriepakojums aizsarga
tabletes no gaisa un mitruma
iedarbibas;

e Piemeérots vegetarieSiem un veganiem;

e Razots Danija stingra farmaceitiska
uzraudziba, ieverojot metodes, kas tiek
izmantotas medikamentu razosana.

10 x labaka absorbcija

Op Biopieejamibas (%) salidzindi ar ChromoPrecise
100 —
ChromoPrecise
90 +— —
Hroma pikolinats
80 T Hroma hlorids —
70 —
60 —
50 —
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o4 _ 100% ___
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Saskana ar Eiropas Pdrtikas nekaitiguma
iestades (EFSA) slédzienu ChromoPrecise
biopieejamiba ir gandriz 10 reizes
augstaka neka jebkuram citam lietosanai
apstiprinatam hroma avotam.
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ChromoPrecise regulé glikozes limeni asinis lidz
pat 10 reizém efektivak neka citi hroma avoti

Samazina organisma vajadzibu péc saldumiem
starp édienreizéem

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

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

Lietoana: 1 tablete diena. Pharma Nord

Uztura bagatinatajs. h d.l
Nopérkams aptiekas. www.pharmanora.lv

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalansétu uzturu.
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Vesellbas un labas passajitas sagla-
basana 1pasi nozimiga loma ir dié-
tai un fiziskajai aktivitatei. Ikdienas
stress, parslodze, nepietiekams
miegs un nepietiekoSi sabalanséts
uzturs rada "energijas zudumus", sa-
vukart cukura diabéts palielina nepie-
cieSamibu péc daziem vitaminiem un
mikroelementiem.

Mdasu ikdiena lietotais uzturs ne
vienmér ir sabalanséts, un ne vien-
mér meés sp&jam savu organismu
nodrosSinat ar visiem nepiecieSama-
jiem vitaminiem, mineralvielam un
mikroelementiem. Papildu atbalstu
organismam var sniegt uztura baga-
tinataji. Diabetone plus Omega-3 ra-
Zotaji ir mérktiecigi veidojusi uztura
bagatinataja sastavu, lai nodroSinatu
cukura diabéta pacientus ar tadiem
vitaminiem, mineralvielam un mik-
roelementiem, kas Tpasi nozimigi tiesi
cukura diabéta gadijuma.

B grupas vitamini ir nozimigi nervu
sistémas darbibai, palidz nodrosinat
normalu homocistelna un energijas

ieguves vielmainu, samazinat nogu-
rumu un nespéku, ka arT veicina nor-
malu imadnsistémas darbibu.

Hroms palidz uzturét normalu
aknu darbtbu un glikozes ITmeni asi-
nis. Cinks palidz saglabat normalu
oglhidratu, taukskabju un makroele-
mentu vielmainu, palidz uzturét nor-
malu redzi, ka ar7 kaulu, matu, nagu
un adas veselibu.

Savukart Omega-3 taukskabém,
EPS (eikozanpentaénskabe) un DHS
(dokosaheksanskabe) ir nozimiga
loma sirds un asinsvadu slimibu riska
mazinasSana, DHS sniedz atbalstu arT
normalas smadzenu darbtbas un acu
veseltbas saglabasana.

Palidzé&sim savam organismam
ilgak saglabat veselibu, lietojot uztu-
ra bagatinataju ar pardomatu sasta-
vu, kas trapa tieSi mérki!

Konsultéjieties par Diabetone plus
Omega-3 lietoSanu ar savu arstu vai
farmaceitu! m

Sagatavots péc
"Taula Riga" reklamas materialiem

Jusu diéetas lidzsvarosanai

Diabetone

pLUSs OMEGA-3

chromium, vitamins & minerals

normal blood glucose Ievels

micronutrient tablets

V

VITABIOTICS

—

vom vy otes

TESTED IN NUTRITIONAL RESEARCH

Diabetone’ PLUS 60%Omega-3
capsules'

2

Diabetone

& rs @O

OMEGA-3

Diabetone® Plus Omega-3 ir Diabetone® Original multivitaminu tabletes, ka ari augstas
tirlbbas Omega-3 kapsulas. Diabetone® Plus Omega-3 ir 22 uzturvielas, tostarp hroms, kas palidz
uzturét normalu glikozes limeni asinis, Bs vitamins, kas veicina normalu olbaltumvielu un glikogéna
vielmainu, ka ari tiamins (B1 vitamins), kas veicina normalu nervu sistémas darbibu.

Nopérkams visas aptiekas un www.vitabiotics.lv

Uztura bagatinatajs. Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalansetu uzturu.
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Pasaulé katru minadti no diabéta
mirst sesi cilveki.

Saslimstibas pieauguma céloni

ir populacijas novecoSana,
urbanizacija un mazkustigs
dzivesveids. 1.tipa cukura diabéta
profilakses pasakumi nav zinami.
2.tipa cukura diabétu 70%
gadTjumu ir iesp&jams noveérst
vai aizkavét, samazinot kermena
svaru, palielinot fizisko aktivitati un
ievérojot veseligu diétu.

Diabéta arsté3ana ir darga un
komplicéta. Pasaules valstis
(globala méroga) izdevumi, kas
saistTti ar diabétu, veido 12-17% no
veselibas valsts budzeta.

Labas diabéta kompensacijas
nodroSinasanai nepiecieSama
arstéSana un apradpe Latvija dalai
diabéta pacientu nav pieejama,
jo pacienti to nevar atlauties. Bez
adekvatas arstéSanas un aprapes
pacienti atri (5-10 gados) k|ast
par invalidiem, un nepiecieSamie
izdevumi tikai pieaug.

Minétie fakti bija pamata tam, ka

1991. gada Starptautiska Diabéta
S

yaunu®

Paméginiet OneTouch® Delica®

autolanceti

DZIVE AR CUKURA DIABETU 35

Pasaules Diabeta dienu atzime
14. novembri — viena no insulina atklajejiem
Frederika Bantinga dzimsanas diena

Federacija  (International  Diabetes
Federation) pasludinaja Tpasu Pasaules
Diabéta dienu. To atzimé 14. no-
vembrT - viena no insulina atklaje-
jiem Frederika Bantinga dzim3anas
diena. Savukart 2006. gada Apvienoto
Naciju Organizacijas (ANO) Generala
Asambleja pienéma rezolGciju, kur
14. novembris tiek pasludinats par
ANO noteiktu un atziméjamu dienu -
Pasaules Diabéta dienu un pirmo reizi
hroniskas slimibas izraisiti draudi piell-
dzinati infekcijas slimibu izraisitam epi-
démijam, tuberkulozei un HIV/AIDS.
Latvijas Diabéta asociacija ir
Starptautiskas Diabé&ta Federacijas
biedrs un Pasaules Diabéta dienas pa-
sakumus saka rikot jau 1993. gada -
taltt péc tas dibinasanas. Sajos gados
ievérojami mainijusies Latvijas sa-
biedriba, tomér cilvéku zinaSanas par
cukura diab&tu vél joprojam nav pie-
tiekamas, Latvija ir viena no retam

Eiropas Savienibas valstim, kur nav
izstradata un pienemta Diabéta na-
cionala programma, tapat arl batu
nepiecieSams  ievérojami  uzlabot
cukura diabéta pacientu aprdpi un
arstéanu. Tapéc 2016. gada Pasaules
Diabéta dienas plakats un moto, ko re-
dzat uz masu zurnala vaka, ir aktuals:
"Redzesloka - cukura diabéts. Rikojies
Sodien, lai mainttu nakotni!"
¢ Jajums ir cukura diabéta riska
faktori - saciet diabéta profilakses
pasakumus!
¢ Jajums ir diab&ta pazimes,
diagnosticégjiet slimibu savlaicigi!
¢ Ja esat cukura diabéta pacients,
ievérojiet arsta ieteikumus par
diabéta arstésanu, lai aizkavétu
diabéta sarezgijumu attistibu! m
Raksta sagatavoSana izmantoti

Starptautiskas Diabéta federacijas
informacijas materiali www.idf.org.

Informaciju sagatavojusi GUNTA FREIMANE

Radita komfortam

Unikala mijiedarbiba

OneTouch® Delica® ierice un lancetes
ir Tpasi radttas, lai tas izmantotu kopa
un nodrosinatu vieglu un precizu dirienu.

ONETOUCH"

Realais izmérs

Standarta un OneTouch®
Delicia®

28G izmers

Jautajiet aptieka!

30G izméra lancete

Ar tievu OneTouch® Delica® adatu.

/_\
& LIFESCAN
afohmonafehmon company

Bezmaksas klientu informacijas talrunis: 80004205 -~
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sActovegin®
®Forte 200 mg

apvalkotas tabletes
ktiva viela: deproteinizéts
u asinu serums
apvalkotas tabletes

skigai lietosanai

pvalkota tablete satur
Dmg Zavetu deproteinizétu
1 asinu serumu

ktovegi n® Fo rt. 200 M proteinized hemoderivati-

3 % “>f calf blood) (sauso masu).
-D‘T'?“f,"tas tabletes ar saharozi
I"~'*6'xotas tabletes

e DLeinizety teju asigu serumu & Sl
““inized hemodenivative of calf blood) i @
071

ACTOVEGIN Forte .. e
UZLABO ATMINU!

Viena, divas tabletes tris reizes diena veicina lielaku energijas piepladi smadzeném un uzlabo Jusu atminu.

LV-2015-ACTV-01

Pirms lietosanas, ladzu, konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu un uzmanigi izlasiet lietosanas instrukciju!
Bezrecepsu zales. Reklamas devéjs: Takeda Latvia SIA, www.takeda.lv. Reklama izgatavota 03.2015. *Lieto3anas instrukcija.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI



