








Svétku un viesibu izaicinajumi

veseligam diétas planam

Foto: shutterstock-com
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JELENA
BUTIKOVA
Fizikas zinatnu doktore

Pieredzé&jusi cukura
diabé&ta paciente

Cukura diabéta pacientiem, ka ikvie-
nam cilvékam, viesibas, tikSanas ar
draugiem, lielakas un mazakas svini-
bas, svétki un jubilejas ir batiska dzi-
ves sastavdala, kas pieSkir dienam
daudzveidibu, palidz veidot attiecibas
un sniedz pozitivas emocijas, tomér
"lielais svétku galds" vienlaikus ir art
izaicindjums. Gan kardinoSie gardie
un neparastie &dieni, gan nepiecieSa-
miba zinat oglhidratu daudzumu pro-
duktos un pielagot insulina devu, gan
atskiriga fiziska aktivitate var izjaukt
ikdienas ritmu un vienlaikus ar prieku
par svétkiem radit stresu. Ka zinams,
stresa mazinasanai labi palidz planosa-
na, tapéc Soreiz dalisimies ar Amerikas
Diabéta apmacibas asociacijas izstra-
datiem padomiem par to, ka saglabat
labaku cukura diabéta kontroli, neat-
sakoties no svétku, jubileju un viesibu
baudiSanas.
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Pirms viesibam neizlaidiet &dien-
reizi vai apédiet nelielu uzkodu. Ja
pie svétku galda sédisieties izsalcis,
ir lielaka iespéja parésties.

Labi apskatiet visu, kas uzlikts uz
svétku galda, un pardomajiet, ko
visvairak vélaties, pirms to liekat uz
sava 3kivja.

lerobeZojiet oglhidratiem bagatu
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produktu porciju skaitu uz sava
Skivja. Jums varétu bat kardinajums
panemt gan kartupelu biezeni, gan
saldo kartupelu salatus, gan pastu
un vél, un vél, tomér izvélieties tikai
daZzus no oglhidratiem bagatiem
produktiem vai arT vairakus, bet -
neliela daudzuma.

Izvélieties darzenus, kas tiek pa-
sniegti svaigi, neapstradati vai
art - griléti, vai tvaicéti. Papildus
panemiet nedaudz mérces. Nelie-
ciet uz Skivja darzenus, kas saga-
tavoti kopa ar kréjumu, sviestu vai
treknam mércém.

Neédiet Cipsus un cepumus, jo Sis
édiens nav nekas tads, ko jds neva-
rétu baudtt ikdiena.

Nelietojiet saldas limonades.

Ja izvelaties lietot alkoholu, uzne-
miet to neliela daudzuma un kopa
ar édienu.

Vairak koncentréjieties uz sarunam,
saskarsmi, tikSanos ar draugiem,
nevis ésanu.

Baudiet svétku gardumus [éni, iz-
garSojot arT tekstaru.

Ja jums kaut kas negarso, atstajiet
to uz Skivja.

P&c viestbam dodieties nelield pa-
staigd ar draugiem, kas palidzés
arT saglabat normai tuvu glikozes
[Tmeni asinrs.

Ja apzinaties, ka esat apédis par
daudz, neparmetiet sev par to, bet
koncentréjieties uz sabalansétu uz-
tura planu nakamajam dienam. =

Sagatavots péc Holiday Season Eating Tips

for people with diabetes. American Association
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Jautajiet savam veselibas ap
par Ascensia Gontour™PLus

Contour plus

Plood Glucose Monitoring System

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

L.LV.09.2014.0358

Bayer (registréta precu zZime; ®), ir Bayer precu zimes. Contour, Sip-in Sampling,
No Coding, Second-Chance un No Coding logotips ir Ascensia Diabetes Care
Holdings AG precu zimes. 2016 Ascensia Diabetes Care Holdings AG. Visas tiesibas
aizsargatas.

Acociacija ir bezqala daudzveidgas pieredzec iegiadanas iespéjo dravdziga vide. Movértéjiet fo!



30 DZIVE AR CUKURA DIABETU

Receptes veseligam brokastim
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vlestmalze ar avokado un sieru
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) Daudzums: Cetras porcijas. Porcijas lielums: viena sviestmaize.
‘] Sastavdalas PagatavoSana
¢ 1 tase beztauku rikotas siera 1. Samaisiet rikotas sieru, kimenes,
¢ Y téjkarotes maltu kimenu citronu mizinu, sali un Kajénas
¢ Y téjkarotes svaigas citrona piparus.
mizinas . Uzklajiet rikotas maistjumu uz
¢ Y tejkarotes sals maizes Skélém. Virsa lieciet avoka-
¢ Skipsna maltu Kajénas piparu do Skélttes.
¢ 4 grauzdétas pilngraudu baltmaizes 3. Parkaisiet Skéles ar pistacijam un
§ Skéles uzlieciet daZus pilienus medus.
< ¢ Yvidgj i i -
o /zy|deja smalki sagneztg ?vokado 1 porcija satur 180 kcal, 6 g tauku,
$ ¢ 2 &damkarotes sasmalcinatu - .
g PR 20 g oglhidratu, 13 g olbaltumvielu.
2 pistaciju '
g ¢ 1 téjkarote medus www.diabetesforecast.org

IECAVAS SMALCINATAS
LINSEKLAS AR INULINU

rtam, sulam
:al:jizm kom'l'gm’

Ar smalcinatam linséklam organisms sanem Skistosas un
nedkistoSas Skiedrvielas, proteinus, nepiesatinatas
taukskabes, mineralvielas un vitaminus. Inulins vél
palielina SkistoSo Skiedrvielu daudzumu, uzlabo baribas
sagremojamibu, rada sata sajatu un uzlabo vielmainu.

i o

%
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7.

Inulins ir dabigs saldinatajs, ko ieglst no topinambadra sakném un no ka cilvéka
organisma veidojas fruktoze, kas ir tik nepiecieSama cukura diabéta slimniekiem.
Regulari lietojot partika topinambdru, pazeminas cukura lTmenis asinis un
uzlabojas redze, normaliz&jas holesterina [imenis asinTs, tas organisma absorbé
kalciju, samazinot osteoporozes draudus.
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Produktu var iegadaties veikalu tiklos RIMI, MAXIMA, top!, ELVI, STOCKMANN, SKY, ka ar1
citos partikas veikalos Latvija.

WWW.IECAVNIEKS.LV . INFO@IECAVNIEKS.LV
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Olas ar Rencero merci

Daudzums: Cetras porcijas. Porcijas lielums: 1 tortilja, 1 ola, ap % tases mérces.

Sastavdalas

1,5 édamkarotes olivellas

1 mazs sasmalcinats sipols

2 sasmalcinatas kiploku daivas
% maza sasmalcinata cili pipara
paksts bez seéklam

(apméram 1 édamkarote)

800 g veselu konservétu tomatu
% téjkarotes sals

% téjkarotes svaigi maltu melno
piparu

% téjkarotes Kajénas piparu
(pecizvéles)

4 kukurazas tortiljas (@15 cm)

4 lielas olas

1 % eédamkarotes rivéta Cedaras
siera

1 8damkarote sakapata svaiga
koriandra

*® 66 00 o0

. ¢4 o0 * . ¢4 o0

*

PagatavoSana

1. Liela katla sakarséjiet % é&dam-
karoti olivellas. Pievienojiet sI-
polu un sautéjiet 3-4 minates.
Pievienojiet kiplokus un ¢ili piparu
un sautéjiet minati.

2. Uzsildiet cepeSkrasni I1dz 175°C.
levietojiet tomatus liela bloda un
sasmalciniet tos ar rokam. lelieciet
tomatus katla un Jaujiet uzvart-
ties. Samaziniet temperatdru, lai

Tna Bazbauere: Acociacijas cilveki ir qalvend vértiba un ari mans iequvume! Glabagcim tol

tie Iéni varttos, un gatavojiet bez
vacina 15-20 minates, I1dz tie sa-
biezé. Pievienojiet sali, melnos
piparus un, ja vélaties, Kajénas
piparus, un karséjiet vél piecas
minates.

3. Taja pasa laika liela panna ar ne-
piedegoSu parklajumu uzsildiet
atlikuSso  édamkaroti  olivellas.
Uzsildiet kukurdzas tortiljas 2-4
mindtes no katras puses, I1dz tas
ir viegli branas. Tortiljam jabadt ne-
daudz kraukSkigam, lai tas nek]a-
tu miklas, kad pievienosiet mérci.
Nonemiet tortiljas no pannas,
ietiniet tas folija un turiet silta ce-
pedkrasnt. Sasitiet olu cita trauka,
lai dzeltenums paliktu vesels, un
péc tam izlejiet uz tukSas pannas.
Atkartojiet to pasSu ar atlikuSajam
olam. Gatavojiet olas 2-3 minates,
kamér gatavas.

4. Lieciet tortilju uz Skivja. Virsa lie-
ciet divas édamkarotes tomatu
mérces, tad - olu. Pievienojiet vél
divas édamkarotes tomatu mér-
ces un apkaisiet ar nelielu daudzu-
mu siera un koriandra.

1 porcija satur 220 kcal, 12 g tauku,

20 g oglhidratu, 10 g olbaltumvielu.

www.diabetes.org

I-sens

NoCoding 1 Plus
Glikozes limena asinis
kontroles sistéma

No 2017.gada 1.julija

NoCoding 1 Plus glikozes
teststremeles ir ieklautas
kompenséejamo medicinisko
iericu saraksta.

« Glikozes testa diapazons -
no 1.1 lidz 33.3 mmol/L

» Minimals parauga daudzums - 0.5 pL

«Testa ilgums - 5 sekundes

- Testa paraugs - svaigas kapilaras asinis

- lespéja panemt paraugu no alterna-
tivam parauga nemsanas vietam

« Atbilst ISO 15197:2013 prasibam

« Nav nepieciesams kodu ¢ips

» CodeSens Tehnology™ auto
kodésanas sistéma

« CoreSignal™ Technology nodrosina
sistémas precizitati

- Liels displejs

« Hipoglikémijas indikators

« Pirms- un péc- maltites indikatori

« Bridindjuma zinojums par test-
strémeles deriguma termina beigam

« Savietojams ar viedtalruni

- Datu parvade uz datoru

Par iespéju iegat NoCoding1 Plus

glikozes kontroles mérierici

intereséties pilnvarota

o parstavja biroja.
MEDIQ

i-SENS Inc. ( Koreja)

Izplatitajs: SIA “Mediq Latvija’,

Razotajs:

Raunas iela 41c, Riga LV-1084,
talr.+37167802463,
e-pasts: mediglatvija@mediq.com
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Hroma nozime cilvéka veseliba

Foto: no personiga arhiva

LARISA
UMNOVA

Rigas Stradina
universitates docente

Arvien biezak dzirdam, ka slimibas ga-
dijuma ir svarigi lietot ne tikai zales,
bet art vitaminus un mikroelementus.
Viens no sadiem mikroelementiem ir
hroms.

Interese par hroma lomu cilvéka
uztura aizsakas laika, kad arsti pirmo
reizi novéroja paaugstinatu cukura
[Tmeni asints vai pat cukura diabétu
tiem pacientiem, kuri sanéma mak-
sligo baroSanu, kad nepiecieSamie
uztura Idzek]i tika ievadtti véna, ape-
jot gremosanas traktu. Hroma pievie-
nosana ikdienas édienam pazeminaja
glikozes [Tmeni tuk3a dasa. Kops ta
laika kluva zinams, ka hroms cilvéka
organismam ir batiski nepiecieSams
mikroelements normalai oglhidratu,
ka arT olbaltumu un tauku vielmainai.

Hroms un cukura diabéts

Cukura diabéts muasdienas ir bieza-
ka vielmainas slimiba, kurai ir globa-
las epidémijas raksturs. Latvija 2017.
gada 1. janvart bija registréti vairak
neka 89 000 cukura diabéta pacien-
tu. Biezakais ir 2.tipa cukura diabéts,

Cukura diabeta
arstesanai
ir izstradatas
vadlinijas, kuras
ir skaidras
rekomendacijas
par dietu, fizisko
aktivitati un zalu
lietosanu

www.diabetsunveseliba.lv

kas ekonomiski attistitajas valstis sa-
stopams 6-8% cilvéku. 2.tipa cukura
diabéts biezi novérojams kopa ar hi-
pertensiju, aptaukoSanos un paaug-
stinatu liptdu lTmeni asins.

Cukura diabéta arstéSanai ir iz-
stradatas vadlinijas, kuras ir skaidras
rekomendacijas par diétu, fizisko ak-
tivitati un zalu lietoSanu. Madsdienas
pacientiem ir pieejamas efektivas un
droSas zales cukura diabé&ta arsté-
$anai. Sis zales uzlabo insulina ju-
ttbu, palidz insulilnam darboties,
pazemina cukura [Tmeni asinis un
mazina komplikaciju risku.

Pédéjos gadu desmitos ir veikta
art virkne klinisko pétijumu, lai no-
skaidrotu hroma lietoSanas lietdert-
bu cukura diabé&ta pacientiem. Zinot
to, ka hroma trokums organisma var
izraistt paaugstinatu cukura [Tmeni
asinis un pacientiem ar 2.tipa cuku-
ra diab&tu hroma limenis ir zemaks
neka veseliem cilvékiem, pétnieki
ceréja, ka hroma lietoSana var dot
pozitivu efektu cukura diabéta arsté-
Sana, tacu pétljumu rezultati ir bijusi
pretrunigi. 2011. gada ASV veikta pé-
tljuma hroma lietoSana seSu ménesu
perioda neietekméja insulina jutibu,
cukura ITmeni tuk3a dasa un divas
stundas péc cukura slodzes un ne-
mazinaja cukura diabéta attistibas
risku. Savukart 2015. gada publicéts
pétijums atklaja, ka hromu saturosa
alus ierauga lietoSana pazemina cu-
kura ITmeni asints tuksa dasa pacien-
tiem ar 2.tipa cukura diabétu.

Rodas jautajums, kapéc pétiju-
mos par hroma lietoSanas nozimi
cilvékiem ar cukura diabétu rezul-
tati ir atSkirigi? Skaidrojumi var bat
dazadi: Sajos pétijumos bija mazas
pacientu grupas, atskirigs pacientu
vecums, hroma lietoSana bija Tslaicl-
ga, atdkirigas hroma devas, gratibas
hroma Iimena noteik8ana asinis un
citi. Svarigi atceréties, ka pacientiem,
kuriem cukura diabéts ir ilgu laiku,
hroma lietoSanas lietderibu ir grati
pieradit, jo Sie pacienti parasti lieto
pretdiabéta zales.

Pastav arT citi interesanti pétijumi
par hromu. Pieméram, pacientiem ar
cukura diabétu biezak novéro depre-
siju neka cilvékiem bez cukura diabé-
ta. Dazi pétnieki izvirzija hipotézi, ka
hroma lietoSana, iespéjams, varétu

dot labu rezultatu tiem pacientiem,
kuriem ir cukura diabéts kopa ar
depresiju un neveseligiem é&3anas
paradumiem.

Francija 2015. gada veiktaja pétiju-
ma pacienti ar prediabétu un aptau-
ko3anos lietoja uztura bagatinatajus
ar hromu, kanéli un karnozinu. So
uztura bagatinataju lietoSana cetru
ménesu laika mazinaja cukura ITmeni
asints tuksa dasa un palielinaja ker-
mena beztauku svaru.

Hroma avoti

Dabiskie hroma avoti ir graudaugu
produkti, zalas pupinas, brokoli, jaras
veltes, gala, olas, siers, sénes, alus
ieraugs un citi. Hroma daudzums par-
tikas produktos var bat atkarigs no
édienu pagatavoSanas tehnologijas.
Hroma deficitu novéro reti, daudz
biezak novéro pazeminatu hroma I1-
meni organisma vienlaikus ar daziem
vielmainas traucéjumiem. Pieméram,
cilvékiem, kas lieto daudz saldumu,
saldo dzérienu un rdpnieciski razo-
to auglu sulu, hroma Iimenis var bt
pazeminats. Cits pazeminata hroma
[Tmena iemesls ir palielinata nepiecie-
Samiba péc hroma, kas ir lielaka tiem
cilvékiem, kuriem ir intensivakas fi-
ziskas aktivitates, stress vai infekcijas
gadijuma, gratniecém un barojosam
maminam. ArT gados vecakiem cilvée-
kiem hroma Iimenis var bat pazemi-
nats. Rekomendé&jama hroma dienas
deva ir no 50 IT1dz 200 mikrogramiem.
ST deva ir dro3a un neizraisa nevéla-
mas blakusparadibas.

Nobeiguma ir svarigi vélreiz uz-
svért, ka cukura diabéta arstésanas
pamata ir veseligs dzivesveids un
it Tpasi - pareiza, musdieniga medi-
kamentoza terapija. Ka liecina dazu
pétljumu rezultati, hroma lietoSana
varétu bat lietderiga pacientiem ar
pazeminatu hroma I[Tmeni organis-
ma. Par hroma lietoSanu un devam
katram pacientam jakonsultéjas ar
savu arstu.

Vairak par hromu - Pernilles
Lundas gramata "Ka kontrolét
cukura ITmeni asinis un svaru".
Gramatu bez maksas var pasatit
te: www.veselsgars.lv m
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ChromoPrecise -
palidz lidzsvarot
cukura limeni asinis

ChromoPrecise: A /Dﬁq,
Ky, e\

« Palidz uzturét normalu glikozes limeni ' .
asinis; - QZ/M’F’
« Palidz nodrosinat normalu " QQ' ‘ 3

makroelementu (oglhidratu, tauku un
olbaltumvielu) vielmainu;

s o, Heoens patkdz
50 tabletes I ﬁmu";m"r?;“;h makroglements vieimaind

« Satur organiski saistitu hromu, kas ieguts
no rauga, bagatinot to ar hromu;

is.
s wizturt normély gisoses fimeni aSiS.

shaun| inyny

(:h2.01-1‘1(_)17re¢:iSe'o
Tabletes

WIRIRASZPI|

tabletes no gaisa un mitruma iedarbibas;

anision hroma
100 g Orga: odits LGS
%;‘fwﬁ,.:?nmwbam'e,;l::; it [z pot desTit
c * P g
c’i‘:r aT;;ia neka oo o™ %
reizibm augst

il
\
%
« Higiénisks blisteriepakojums aizsarga S

» Piemérots vegetarieSiem un veganiem,

nesatur glutenu; - —
T =

» RaZots Danija stingra farmaceitiska -t -'\__j‘--' =
uzraudziba, ievérojot metodes, kas tiek -— -—
izmantotas medikamentu razosana.
10 % labaka absorbcija ChromoPrecise regulé glikozes limeni asinis lidz

pat 10 reizém efektivak neka citi hroma avoti

Op Biopieejamibas (%) salidzinajums ar ChromoPrecise

100 —
ChromoPrecise

T Hroma pikolinats — Samazina organisma vajadzibu péc saldumiem
80 +— Hroma hlorids — Starp édienreizem

70 —

60 — . . v - -
Samazinot saldumu lietosanu uztura, mazak

%0 [ cukura nogulsnéjas organisma ka tauku rezerves

40 I

30 I

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

ol _ 100% ___
10% i

Saskana ar Eiropas Partikas nekaitiguma
iestades (EFSA) slédzienu ChromoPrecise
biopieejamibaiir lidz pat 10 reizém

augstaka neka jebkuram citam lietosanai Lieto3ana: 1 tablete diena.
apstiprinatam hroma avotam. Uztura bagatinatajs. Pharma Nord
Nopérkams aptiekas. www.pharmanord.lv

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalansétu uzturu.
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No Gailezera palatas lidz
olimpiskajam pjedestalam

2012. gada 24. decembris. Ziemassvét-
ku vakars. Vairakums cilvéku tuvinieku
loka lauz piparktkas un steidz zem
eglites nemaniti pastumt pédéjas da-
vanas, bet Gailezera slimnicas palata
tikmér kads puisis gul un pardoma visu
savu dzivi. Galva jaucas arstu teiktais.
"Nearst&jama slimiba... Tev batu jabat
jau koma..." PuiSa vards ir Janis Stren-
ga. Latvijas izlases bobslejists. Olimpis-
kas spéles tagad Skiet ka tals sapnis,
kas izslid starp pirkstiem...

2014. gada 23. februaris. Olimpiskie
Soci, bobsleja cetrinieku sacensi-
bas. lz8kiroSajam ieskréjienam uz
starta ceturtaja brauciena stajas ta
briza vicelidere - Latvijas pirma eki-
paza. Oskars Melbardis. Daumants
Dreiskens. Arvis Vilkaste. Un Janis
Strenga. P&c nepilnas mindtes, pa-
skatoties uz tablo, vinam grati noti-
cét savam acdm - olimpiska medala!
Kop$ Skietami bezcerigas diagnozes
Gailezera slimnica pagajis tikai gads...

Siguldas svaigais gaiss

28 gadus vecais Janis Strenga ir dzi-
mis Sigulda, kur arT pavadijis lielako
dalu madZa. Jau kop3$ bérnibas bijis
loti aktivs un sportisks, tacu ar ne-
vienu sporta veidu nopietni nav no-
darbojies. Skolas sporta skolotajs
Normunds Sulte Strengu atceras ka
sportisku puisi, kur$S regulari skolu
parstavéjis dazadas sacensibas, tacu
uz vienaudzu fona ar Tpasu talantu
nav izcélies. Uzaudzis gandriz pasa
Gaujas krasta, Janis jau kops bérni-
bas ir bijis |oti kars uz sportoSanu.
"Kad bérni bija mazi, es viniem vien-
mér rikoju sporta sacensibas. Kamér
virs makskeréja, més gar Gaujas
malu skréjam dazadas stafetes,
bumbu spélgjam," atminas gremdéjas
mamma.

Atrada sevi bobsleja

Interese par sportu nogulsngjas, un,
pabeidzis vidusskolu, Janis devas
studét Latvijas Sporta pedagogijas
akadémija. To pabeidza, ieglstot
trenera - sporta skolotaja profesiju.
Treneri saskatijusi puist talantu un
rosinajusi izméginat spékus bobsle-
ja stiméju atlasé. Janis paméginaja.
lzdevas |oti labi. Ta 22 gadu vecuma
Strenga nonaca bobsleja.

Cilvekam, kas pie regulariem treni-
niem nebija radis, pirmie soli bobsleja
bija arkartigi smagi. "Pirma nometne
bija nenormali smaga - nesapratu,
ka vispar tur var izturét," atzist spor-
tists. "Bija vairakas reizes, kad apsvé-
ru domu mest mieru," godigi atzist
olimpiskais medalnieks. "Bet jutu, ka
iek8a ir vairak, neka ir izdevies para-
dit. Teicu sev: "Jacinas, vél ir jacinas!"
Sajata, ka neesmu sevi izsmélis, lika
palikt." Olimpiskas spéles tuvojas, un
uz tam varéja sakt raudzities ar pie-
zemétam, bet tomér certbam. Tikmér
liktenis jau gatavojas Jana cela nolikt
kadu nopietnu parbaudijumu...

Solis Iidz komai

2012./2013. gada sezona bija ta sau-
cama pirmsolimpiska. Janis Strenga
saka just, ka ar vinu kaut kas nav
kartiba. "Lielas slapes, nav apetites,
svars kritas. Divreiz pat neaizbraucu
uz treniniem, lai paliktu atpGsties un
varbdt izvese|otos. Bet labak nepa-
lika. Simptomu kopums komandas
arstu darija |oti baZigu, jo tie atbil-
da cukura diab&tam. Aizbraucam uz
olimpisko vientbu, kur man parbaudi-
ja cukura lTmeni asints. Apskatot radi-
tajus, pateica, lai nekavéjoties dodos
uz slimnicu. Situacija bija tik nopiet-
na, ka vargju kada bridi arT nonakt
koma..." Gandriz tris garas nedélas
Janis Strenga bija cinijies ar sevi un
nule ka iegdto nopietno slimibu, pa-
raléli tren&joties un startéjot sacen-
sibas. NostaigaSanu pa nazi asmeni
apstiprina arm bobsleja izlases arsts
Janis Kaupe - koma esot bijis pavisam
reals pavérsiens. "Nezinu, ka vins va-
réja sacensibas stumt ar cukura dia-
bétu, kas jau bija sacies," izbrinu pauz

Venescin

apvalkotas tabletes, N30
Kombinets preparats

ar tonizejosu un vénu
stiprinosu iedarbibu.

ZALU NEPAMATQOTA

LIETOSANA IR KAITIGA

VESELIBAI!

f—'m«e Spare: Acociacija daudz paveikusi farmaceitu informéana,

i vini labak spetu palidzet pacientiem apticka.
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arsts. Ka secina arsts: "Tas, ka vins tas
tris nedélas stima, gaja uz treniniem
un turéjas par spiti visam, vinu sava
zina paglaba, jo fiziska slodze samazi-
naja glikozes lTmeni."
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Liktenigais zvans

"Ziemassvétkus pavadot slimnica,
pardomaju visu savu dzivi. Nebija ne
mazakas nojausmas, vai varésu tur-
pinat sportot. Nezindju, ka es talak
dzivoSu, kur nu vél sportoSu. Pirmajas
dienas nespéju par neko padomat.
Meéginaju aptvert, kur es atrodos,
saprast, kapéc tur atrodos," dzives
gratako periodu atstasta bobslejists.
Strengam tika konstatéts 1.tipa cuku-
ra diabéts. Diagnoze bija Soks visiem,
arT gimenei, kas tagad visi ka viens
studéja visu pieejamo literatdru. To
pasu darija arT pats Janis. Jana tévs
Talivaldis Strenga ka galveno gra-
dienu cela uz olimpisko medalu izce|
Latvijas Bobsleja un skeletona fede-
racijas viceprezidenta Zinta Ekmana
zvanu. Ekmana izteiktie atslégas
vardi "gaidam atpakal!" kalpojusi par
galveno motivaciju celties no gultas,
lai sportotu, ir parliecinats sportista
tévs. "Brid1, kad ir tik smagi un 3kiet,
ka visi par tevi ir aizmirsusi, piezva-
na pats galvenais," emocionali stas-
ta Talivaldis Strenga. Sezonas beigas
Janis Strenga atkal bija turpat, kur se-
zonas sakuma - otraja ekipaza.

Janis novérté bobsleja izlases vadi-
bas rdpes, kad pateikt: "Paldies, bet
més turpinasim bez tevis," esot bijis
tik vienkarsi. "Tacu man deva iespéju
un |ava noticét, ka es vél varésu spor-
tot, turklat labi sportot."

Atgriezas jauna kvalitaté

Uz pirmo olimpiskas sezonas trenin-
nometni Janis Strenga ieradas teica-
ma sportiskaja forma. "Sovasar vin3
loti daudz ar sevi stradaja," novérojusi

Jana mamma. "Lai pieraditu, ka var!
Tas pavérsiens Jani gan nav maini-
jis - kads bija pirms tam, tads ir." ArT
pats sportists parliecinoSi saka, ka
vina treninu planos nesena drama ne-
kadas izmainas neieviesa.

Latvijas bobsleja izlasé doma cita-
di. "Vins mainijas, saka profesionalak
darboties. Kadreiz vinam nebija tadas
attieksmes ka tagad," secina pilots
Oskars Melbardis. Lidzigds domas ir
gan komandas arsts, gan galvenais
treneris Sandis Prasis: "Es jau rude-
n1 teicu, ka lepojos ar vinu par to, ka
vins ir atpakal. Es nenovélu visiem
tadas problémas, bet lai citiem izdo-
das ta sanemties," gandarTjumu pauz
Prasis. Bobsleja izlases arsts Janis
Kaupe: "Par glikozes kontroli vins ir
pelnijis vél vienu sudraba medalu.
Vai pat zelta. Loti disciplinéti sev seko
[Tdzi un neatlaujas valtbas. Te vinam
palidz arT vina galva - analitiska do-
masana, sapratne par lietam." Arsts
nav dzirdé&jis par vél kadu tik augsta
[Tmena sportistu, kuram batu jasadzi-
vo ar diabétu.

Janis olimpiskajas spélés startée-
ja pirmo reizi, tapéc pirms starta

Foto: Romans Koksarovs, F64

jutis neierasti lielu uztraukumu.
"Apzinajos, ka Sie Cetri starti Socos
ir visas manas karjeras nozimiga-
kie. Divas dienas ir japarada viss, uz
ko esi gajis visu karjeru." Cetri bragi
Viri uz visiem laikiem ierakstija savu
vardu Latvijas sporta vésturé - pir-
mie bobslejisti, kas izcinTjusi olim-
piskas medalas zem Latvijas karoga.
"Kad vin$ ar medalu kakla brauca
majas, es teicu: "Jani, iedomajies, kas
bija pirms gada..." Pilnigi neticami!"
emocijas neslépj Sandra Strenga.

Paraugs visiem

"Vins man ir iemadijis, ka nekad
dzivé nedrikst padoties," atzist bralis
Arnolds. "Ja ir mérkis, tad par visiem
110% uz to ir jatiecas. Galvenais - ne-
drikst par sevi Saubrties! Lidzko saksi
to dartt, nebus ticibas, I1dz ar to arT
rezultati izpaliks. Rezultatu veido
darbs un tictba tam." - "Lai batu iz-
cils sportists, jabat izcilam fiziologis-
ki, bet vél labakam - garigi," secina
arsts Janis Kaupe, kurs, stradajot ar
Latvijas Olimpisko vientbu, iedzilina-
jies daudzu Latvijas sportistu karjera.
Janis Strenga $a stasta galveno at-
zinu izsaka pats: "P&c visiem paveér-
sieniem esmu kluvis spécigaks. Ja
turpmak mana cela bas kadi skérsli,
nevajadzétu bat problémam tos
parvaret."
Raksta pilnu versiju skat.
www.sportaavize.nra.lv m
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Viadimire Ceckis: fa/a/fec ACoCIACifal un personicki L;K I Racam par pasaizliedziby,

patiesumu vn diabéta pacientiem ziedotiem gadiem!
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