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Farmaceita misija

A tpaiam rapam par Sums!

Ikdiena tiek realizeta caur miisu vertibam:

ATTISTIBA
Més apzinati un merktiecigi
macamies un pastavigi
pilnveidojam savas

zinasanas un prasmes, lai
butu efektivi darba.

VELME PALIDZET

Musu dzives aicinajums
ir atsaucigi rupéties par
klientiem.

vind

ORIENTESANAS LO]ALlTATE
UZ KLIENTU kbl
) R Més apzinati nodrosinam misu
Mes daram visu iespejamo, klientiem un darbiniekiem
lai saprastu klientu godigu attieksmi un vélmi Tpasi
vajadzibas un piedavatu riipéties par viniem.

kvalitativako risinajumu.

REZULTATS PROFESIONALITATE

Més apzinamies atbildibu
par savu un komandas
darbu rezultatu un vienmer
mekléjam, ka uzlabot to.

Mes neatlaidigi attistam savas
kompetences, lai klutu par
farmacijas nozares lideriem.

M(NESS APTIEKA



Cienijamie

"Diabéts un Veseliba" lasitaji!

GUNTA
FREIMANE
Psihologijas magistre

"Diabéts un Veseltba"
atbildiga redaktore

Latvijas Diabéta
asociacijas
valdes priek$sédétaja

Foto: Valsts kanceleja

Dzivojot priekSvéléSanu laika, grati
atturéties no kardinajuma ieklausr-
ties partiju sollfjumos par veselibas
aprapi, vienlaikus paturot prata arl
neaizmirstamo, sparnoto E. Rep3es
teicienu: "Ka var nesoltt!" Tiem, kuri
apzinata vecuma bijusi jau neatka-
ribas atgdSanas gados, nakas seci-
nat, ka nekas daudz Saja laika nav
maintjies.

V&l joprojam neatrisinati jauta-
jumi ir arstu algas, finansgjuma
palielinaSanas nepiecieSamiba, ap-
drosinasanas ievieSana, '"sistémas
sakartoSana", jo nauda netiekot

efektivi izmantota. Sad un tad kads
ieminas par arsté3anas kvalitati un
vadlinijam, tomér gandriz tikpat biezi
to partrauc tadi ka pretargumenti, ka
"mums nav pavargramatu medicina"
un arsti jau tapat tiekot par daudz
kontroléti. Un vél svaiga atmina ir ne-
senie gimenes arstu skalie protesti
pret kvalitates kritériju skaita palieli-
nasanu, kas vainagojas panakumiem.
Tomeér valsts galvenais uzdevums ir
veidot sistému un nodrosinat visu
nozaru planveidigu attistibu, jo to
nevar ne atseviska slimnica, ne vese-
[Tbas centrs, ne arsti privatprakseés.
Sistémas neatnemama sastavdala ir
kvalitate un tai jabat vérstai uz gala
iznakumu - vesels pacients vai arT -
mérka raditaju sasniegSana (piemé-
ram, asinsspiediena, lipidu spektra
raditaju, glikéta hemoglobina HbA,),
un papildus tam - dzives kvalitates
paaugstinaSanas. Un pacienta celam
pa visadu krasu koridoriem batu

PASAULES DIABETA DIENA 2018

janoved I1dz gala rezultatiem! Paslaik
visbiezak pacients savu ce|u korido-
ru labirinta meklét pats. Un vél - no-
teikti nepiecieSams plans par to, ka
attistisim katru medicinas nozari,
pieméram, kura gada beidzot pieau-
gusajiem cukura diabéta pacientiem
apmaksas adatas insulina ievadiSanai
lielaka skaita, kad atgriezisimies pie
teststrémelu kompensacijas 100% un
75% apméra un kad diabéta pacienti,
kuriem tieSam nepiecieSama arstésa-
nas ar insulina pumpi, varés sanemt
valsts kompens&jamus katetrus un
citu insulina ievadiSanai nepiecie-
Samo? Tadas vienkarsas lietas, bet
atbildes nav. Kadas izmainas mas sa-
gaida nakotné? Vai bas arT kads gaisi
zilais koridors - cukura diab&tu sim-
bolizéjosa krasa?

Latvijas Diab&ta asociacija un
Zurnals "Diabéts un Veseltba" stra-
das, lai katrs no mums redzétu
gaismu gaisi zila koridora gala! m

Riga notiks 3. novembri Rigas Valsts 2. gimnazija K. Valdemara iela 1 no plkst. 10.00 lidz plkst.14.00.
Uzzinas pa talruni: 67 378 231; pirmdienas, treSdienas, piektdienas plkst. 14.00-18.00
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Par informacijas precizitati
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Iznak: reizi seSos méne3os
Parpublicésanas un cité3anas
gadijuma rakstveida sanemta atlauja
no "Diabéts un Veseliba" ir obligata
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4 CUKURA DIABETA RISKA FAKTORI UN PAZIMES

Vai jums ir paaugstinats
cukura diabéta risks?

Jums ir palielinats risks saslimt ar ¢ jOsu svars piedzimstot bijis ¢ jums ir paaugstinats asinsspiediens
1. tipa cukura diabétu, ja esat slimojis augstaks vai zemaks par normu; (=140/90 mm Hg);
ar aizkunga dziedzera slimtbamun/vai ¢ jums ir lieks kermena svars ¢ jums ir pazeminats augsta
jums bijusas autoimanas slimibas. (kermena masas indekss lielaks par bltvuma lipoproteina holesterina
Jums ir palielinats risks saslimt ar 27 kg/m?; tas nozimé, ka kermena [Tmenis asints (0,9 mmol/l) un/vai
2.tipa cukura diabétu, ja: svars ir 120% no normala svara); paaugstinats trigliceridu ITmenis
¢ kads no jasu pirmas pakapes ¢ gratniecibas laika jums bijis asints (22,82 mmol/I);
gimenes locekliem slimojis cukura diabéts; ¢ jas smékgjat.
ar cukura diabétu; ¢ jas esat sieviete, kas dzemdéjusi
¢ jOs esat vecaks par 45 gadiem; par 4,1 kg smagaku bérnu;

Vai jJums ir cukura diabéta pazimes?

Pastavigas slapes.
Bieza urinésana, art naktis.
Bérniem varétu bat arf urina

Apetites parmainas. Léna bracu un iekaisumu dziSana.
Neskaidra redze. Nejutiguma vai durstisanas sajadta
Neizskaidrojams kermena rokas un pédas.

Slikta dGsa, vemsana.

Izsitumi uz adas, furunkuli.

* o0
* o0

0 00 o0

nesaturésana naktr. svara zudums.
Izteikts nespéks.

*
*

Nieze.

MAGNUA PULVERIS
NO NAVES JURAS JAUNUMS!
Vai Jas zinat, ka dazadas magnija formas organisma art uzsticas dazadi? Salidzinot ar citam magnija formam,

organisms 1pasi labi uzstic bioMAGNIS B6 premium, kas satur dabigas izcelsmes magniju, ko iegist no
Naves jiras Gidens, tas ir bagatinats ar cinka mineraliem un vitaminiem B6 un B12.

bioMAGNIS B6 PREMIUME® raZots Izraéla, atbilstosi Globala partikas produktu drosuma standartiem,
saskana ar stingram Kosera un Halal sertifikacijas prasibam, apstiprinats Izraélas Veselibas ministrija.

Magnija citratam piemit augsta biopieejamiba, pateicoties labakai skidibai,
salidzinajuma ar citam mineralvielu formam.

Tikai aktivas vielas un neka lieka:

» Nav pievienoti saldinataji, aromatizétaji, konservanti un citas paligvielas!
» Neitrala garsa!

» Labi uzsticas organisma!

» Tikai 1 pacina diena!

» Var lietot pieaugusie, bérni no 6 gadu vecuma, seniori, diabétiki,
grutnieces, vegetariesi un barojosas maminas!

DABIGAS IZCELSMES MAGNIJS

BEZ KIMISKAM PIEDEVAM!

UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTA) PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURY
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Autoimuns diabéts pieaugusajiem?
Nemaz nav retums!

g SABINE

5 UPMALE

S Internas medicinas

c = .

S arste rezidente

g Rigas Austrumu kltniska
2 universitates slimnica
] Rigas Stradina

2 universitate

2

£ INGVARS RASA
T Endokrinologs

§ RAKUS stacionars

g "Gailezers"

e Jelgavas poliklinika

g Rigas Stradina

b universitate

Kas ir LADA tipa diabéts?

P&tljumos konstatéts, ka 6-10% pa-
cientu ar 2. tipa cukura diab&tu un
25% pacientu, kuriem diabéts di-
agnosticéts I1dz 35 gadu vecumam,
patiesiba slimo ar cita tipa diabétu -
latentu autoimdnu diabétu pieaugu-
Sajiem jeb LADA (Latent Autoimmune
Diabetes of Adulthood).

LADA ir Iéni progreséjosSs 1. tipa
diabéta paveids, kas attistas pieau-
guso vecuma (visbiezak aptuveni
30-50 g.v.). "Autoimdns" 3aja gadl-
juma nozimé to, ka pasa organisma
imansistéma sak "uzbrukt" aizkunga
dziedzera béta SGnam, kas izstrada
insulinu. LADA diabéts attistas 1énak
neka 1. tipa diabéts, tapéc sakuma
tas atgadina 2. tipa cukura diabétu,
kura arstéSana nav uzreiz nepiecie-
Samas insulina injekcijas. Tacu auto-
imdnais process turpina progresét,
aizkunga dziedzera béta Sdnas iet
boja, un insulins vairs netiek izstra-
dats. Lidz tam var paiet pat vairaki
gadi, tacu tad gan arstésana jau obli-
gati nepiecieSamas insulina injekcijas.

Reizém LADA diabéts tiek nepa-
reizi nosaukts par 1,5. tipa cukura
diabétu, lai uzsvértu ta Iidzibu gan
ar 1. tipa diabétu, gan 2. tipa cuku-
ra diabétu. Un tik tieSam pétijumos
LADA tipa diabéta pacientiem ir at-
rastas genétiskas izmainas, kas sa-
stopamas gan 1. tipa, gan 2. tipa
cukura diabéta pacientiem. Tomér

§
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autoimuanais process ir iemesls, kadé|
péc Pasaules Veselibas Organizacijas
ieteikuma LADA tiek saistits ar 1. tipa
cukura diab&tu.

Kadas pazimes raksturigas
LADA diabétam?

Pazimes, kas liecina par LADA
tipa diabétu:

¢ Pacientam nav metaboliska
sindroma (piem., aptaukosanas,
paaugstinats asinsspiediens,
paaugstinats holesterina
[Tmenis)

Lietojot tableSu medikamentus,
kas pazemina glikozes ITmeni
asinis, netiek sasniegta cukura
diabéta kompensacija
Pacientam ir arT citas
autoimanas slimibas (piem.,
vairogdziedzera slimibas -
autoimadns tireoidTtts, psoriaze)

*

*

Ka diagnosticé
LADA diabé&tu?

Lai diagnosticétu LADA, janosaka:
Glikozes ITmenis asinTs

C peptida daudzums

Specifiskas antivielas (visbiezak -
GAD, IAA, IA2 antivielas)

0 00 o

Jaatceras, ka arT pacientiem ar aptau-
koSanos nav noliedzama LADA tipa
diabéta attistiba.

NepiecieSams agrini noteikt LADA
diabéta diagnozi, jo arstéSana

atSkiras atkariba no cukura diabéta
tipa!

Kaut arT glikozi mazinoSie tableSu
medikamenti sakuma var bat efek-
tivi, ieteicams péc iespéjas atrak
uzsakt insulina terapiju. Dazi medika-
menti (piemé&ram, sulfonilurinvielas
grupas preparati) var pat pasliktinat
slimibas gaitu. Insulina terapija jauz-
sak agrini, lai saglabatu pasa organis-
ma izdalita insulina daudzumu, tas
uzlabo diab&ta kompensacijas iespé-
jas un mazina komplikaciju attistibu
risku.

Kopsavilkums

¢ LADA tipa cukura diabéts ir |éni
progreséjoss 1. tipa cukura diabéta
paveids, kas attistas pacientiem
pieauguso vecuma

6-10% pacientu ar 2. tipa cukura
diabétu patiesiba ir LADA tipa
diabéts

Lai diagnosticétu LADA tipa
diabétu, janosaka glikozes

[Tmenis asinTs, C peptids asinis un
specifiskas autoimiinas antivielas
(piemé&ram, GAD, IAA, IA2)

LADA tipa diabéta arstéSana agrini
uzsakama insulina terapija

*

*

*

Ja jums ir aizdomas par LADA tipa
diabétu, konsultéjieties ar endokri-
nologu, lai veiktu nepiecieSamos
izmekl&jumus un vajadzibas gadiju-
ma mainitu terapijas taktiku! =

www.diabetsunveseliba.lv




6 CUKURA DIABETA KONTROLE

Valsts apmaksata
diabétiskas pédas aprape

N

Pacientiem ar cukura diab&tu no valsts
budzeta Iidzekliem tiek apmaksata ap-
rdpe Diabétiskas pédas aprupes kabi-
natd, ko veic podologs (arstniecibas
persona ar 1. [Tmena profesionalo aug-
stako izglttibu, kur$ piedalas pacientu
vesellbas veicinaSanas, izglitoSanas,

arstniectbas un rehabilitacijas proce-
sa). Nosutljumu uz Diabétiskas pédas
aprapes kabinetu, izvértgjot pacienta
pédu veselibas stavokli, var izsniegt gi-
menes arsts vai arsts-specialists, kurs
ir lgumattiecibas ar valsti (pieméram,
endokrinologs). Lémumu par pédu

Y

Foto: shutterstock,com

aprdpes biezumu un nepiecieSamo
aprupes apjomu pienem arsts, izver-
téjot cukura diabéta pacienta pédu
stavokli. Sanemot valsts apmaksatu
veselibas aprapi Diabétiskas pédas ap-
rapes kabineta, pacientam nav javeic
pacienta iemaksas vai lldzmaksajumi.

Valsts apmaksati Diabétiskas pédas aprupes kabineti

Pilséta Arstniecibas iestades nosaukums | Adrese Talruna Nr.
Aldksne Aldksnes primaras veselibas aprapes centrs Vidus iela 1a, Aldksne, LV-4301 28616814
Bauska Bauskas slimnica Darzaiela 7/2, Bauska, LV-3901 ég;ggigg
Daugavpils | Daugavpils regionala slimnica Viestura iela 5, Daugavpils, LV-5404 65422419
Daugavpils | Veselibas centru apvieniba Arhitektu iela 12, Daugavpils, LV-5410 222216%293
Dobele Dobeles un apkartnes slimnica Adama iela 2, Dobele, LV-3701 éggggg;@,
lecava lecavas veselibas centrs Dzirnavu iela 1, lecava, LV-3913 éggjﬁi’é?
Jékabpils | Jekabpils regionala slimnica Stadiona iela 1, Jekabpils, LV-5201 éggggg%
Jekabpils | Jelgavas poliklinika Sudrabu EdZus iela 10, Jelgava, LV-3001 63022101
Jelgava Zemgales veselibas centrs Zemgales prospekts 15, Jelgava, LV-3001 63084631
Jarmala Kauguru veselibas centrs Raina iela 98A, Jarmala, LV-2016 67736350
Kuldiga Kuldigas slimnica Aizputes iela 22, Kuldiga, LV-3301 63374035
Limbazi Limbazu slimnica Klostera iela 3, Limbazi, LV-4001 29722730
Ludza Ludzas medicinas centrs Raina iela 43, Ludza, LV-5701 65707093
Madona Madonas slimnica Rapniecibas iela 38, Madona, LV-4801 64860586
Ogre Ogres rajona slimnica Slimnicas iela 2, Ogre, LV-5001 26445020
Preili Preilu slimnica Raina bulv.13, Preili, LV-5301 65307750
Rézekne Ré&zeknes slimnica 18. Novembra iela 41, Rézekne, LV-4601 68805050
Riga Diabéta centrs Riepnieku iela 2, Riga, LV-1050 67205003
B _ o L o Hipokrata iela 2, Riga, LV-1038 67000610

Riga Rigas Austrumu klTniska universitates slimnica — - -

Lielvardes iela 68, Riga, LV-1006 67000610

Kokles iela 12, Riga, LV-1002 67612274
Riga Rigas veselibas centrs Valdeku iela 57, Riga, LV-1058 g;g;;g]g

B L o Melidas iela 10, Riga, LV-1015 67340442

Riga Latvijas Jaras medicinas centrs -

Patversmes iela 23, Riga, LV-1005 67889000

www.diabetsunveseliba.lv




CUKURA DIABETA KONTROLE 7

Pilséta Arstniecibas iestades nosaukums Adrese Talruna Nr.
Riga MFD Veselibas centrs "Dziednieciba" RuSonu iela 15, Riga, LV-1057 67131313
67144031
Riga Veselibas centrs-4 Grebenscikova iela 1, Riga, LV-1003 67144046
29296313
Riga Veselibas centru apvientba Juglas lela 2, Riga, Lv-1024 232%18%76?
Anninmuizas bulvaris 85, Riga, LV-1029 67421645
Salaspils Salaspils veselibas centrs Lauku iela 8, Salaspils, LV-2121 67800760
Saldus Saldus medicinas centrs Slimnicas iela 3, Saldus, LV-3801 26173807
Sigulda Siguldas slimnica Lakstigalas iela 13, Sigulda, LV-2150 67972808
Smiltene Sarkana Krusta Smiltenes slimnica Dakteru iela 14, Smiltene, LV 4729 28610883
Talsi Ziemelkurzemes regionala slimnica Stendes iela 1, Talsi, LV-3201 63259997
Tukums Tukuma slimnica Tukums, Raudas iela 8, LV-3100 63180080
Valmiera Vidzemes slimnica Jumaras iela 195, Valmiera, LV-4201 gjég%gg;
Ventspils | Ventspils poliklinika Raina iela 6, Ventspils, LV-3601 63622131
Ventspils | Dziedinatava Talsu iela 41, Ventspils, LV-3604 27887743

Informacijas avots: Nacionala veselibas dienesta majaslapa www.vmnvd.gov.lv

Jaunums - valsts apmaksata
apmaciba par cukura diabétu

No 2018. gada pacientiem ar cukura
diabétu no valsts budZeta I1dzek]iem
tiek nodroSinata apmaciba diabéta
apmacibas kabineta. Saja kabineta
pacientu apmacibu veic sertificéta
diabéta apmacibas masa.

Pirmreizéju apmacibu veic grupa
(ne mazak par Cetriem pacientiem vai
vinu tuviniekiem) vai individuali. Ne

biezak ka reizi piecos gados veic at-
kartotu apmacibu grupa - ja notikusi
terapijas stratégijas maina vai, ja dia-
béta pacientei iestajusies gratniecl-
ba, vai, ja ir slikti kompenséts cukura
diabéts (HbA,. > 8%), vai, ja novéroja-
mas biezas hipoglikémijas.
Individualu atkartotu cukura dia-
béta pacientu apmacibu veic, ja nav

iespéjams pacientam nepiecieSamo
informaciju sniegt, veicot apmacibu
grupa.

Diabéta apmacibas kabineta pa-
cienti sanem pakalpojumus ar gi-
menes arsta vai endokrinologa
nosatijumu, ja apmacibu veic pirmo
reizi un ar endokrinologa nosatiju-
mu, ja apmacibu veic atkartoti.

Pilséta

Valsts apmaksati diabéta apmacibas kabineti

Arstniecibas iestades nosaukums

Adrese

Talruna Nr.

Daugavpils | Daugavpils regionala slimnica Viestura iela 5, Daugavpils, LV-5404 65422419
_ . _ . e - . . _ . 25908991
Jékabpils | Jékabpils regionala slimnica Stadiona iela 1, Jekabpils, LV-5201 65237840
Jelgava Jelgavas poliklinika Sudrabu EdZus iela 10, Jelgava, LV-3001 63022101
Jelgava Zemgales veselibas centrs Zemgales prospekts 15, Jelgava, LV-3001 | 63084631
L Jaunliepajas primaras ) N :
Liepaja veselibas aprapes centrs Aldaru iela 20/24, Liepaja, LV-3401 63481533
Rézekne Rézeknes slimnica 18. Novembra iela 41, Rézekne, LV-4601 68805050
i Tnisk3 Hipokrata iela 2, Riga, LV-1038
Riga Rigas AL.Js_trumlg kltniska . p . g 67000610
universitates slimnica Lielvardes iela 68, Riga, LV-1006
_ Paula Stradina klTniska . . - 67069280 (registratdra)
Riga universitates slimnica Pilsonu iela 13, Riga, LV-1002 67069942 (kabinets)
Riga Bérnu klTniska universitates slimnica Vienibas gatve 45, Riga, LV-1004 80708866
. . R . . 64202601
Valmiera Vidzemes slimnica Jumaras iela 195, Valmiera, LV-4201 64202603

Informacijas avots: Nacionala veselibas dienesta majaslapa www.vmnvd.gov.lv
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Vai savu sirdi un
asinsvadus varam piemanit?

INTERVIJA AR

RUDOLFU ROZI

Kardiologu
Latvijas Kardiologijas
centrs

P. Stradina Kliniska
universitates slimnica

Foto: no personiga arhiva

Cukura diabéta pacientiem ir divas
[1dz Cetras reizes lielaks sirds un asins-
vadu slimibu, to skaitd - infarkta un
insulta - risks salidzinajuma ar cilve-
kiem bez diabéta. Viens no arsta ietei-
kumiem riska mazinasanai ir regulara
lipidu (pieméram, holesterina, trigli-
ceridu) noteikSana asints un konkrétu
arstéSanas mérka raditaju sasniegsa-
na. Tatad, svarigi ne tikai divreiz gada
(vai atbilstoSi arsta noradijumiem)
kontrolét lipidu raditajus, ne tikai lietot
medikamentus, bet arT panakt tadus
arstéSanas rezultatus, lai infarkta un
insulta jeb sirds un asinsvadu slimibu
notikumu risks bdtu mazaks un sadi
"notikumi" mads neparsteigtu nesaga-
tavotus. Saruna ar Latvijas Kardiolo-
gijas centra kardiologu Radolfu Rozi
mekléjam atbildes uz jautajumiem,
ka neiekrist dazadu mitu lamatas par
"normalu" holesterinu un sadarbiba ar
arstu sasniegtu tadus rezultatus, kas
sniedz iespé&ju dzivot aktivak un ilgak.

Pédé&jos gados diezgan pieejami un
izplatiti ir dazadi ekspresizmeklé-
jumi, piemé&ram, gan aptiekas, gan
daZados pasakumos ir iespéja bez
maksas un atri noteikt holestert-
na ITmeni asinTs. Vai uz $adam par-
baudém varam palauties?

R. Roze. Kad jautaju saviem kaimi-
niem vai pazinam, kads ir vinu ho-
lesterina lTmenis asinTs, bieZi dzirdu
visparigu atbildi - "normas robezas".
No 3adas atbildes var noprast, ka cil-
véku priek3stats par savu holesterina
[Tmeni balstas uz kopé&ja holesterina
radrtaju. Un vél - cilvékiem ir mitisks
priek3stats, ka visiem ir viena un ta
pati "holesterina norma". Vél pirms
neilga laika arT arsti dazkart nosa-
tlja pacientu uz laboratoriju veikt

www.diabetsunveseliba.lv

Foto: shutterstock.com

holesterina parbaudi un neparbaudi-
ja, kads ir zema blivuma lipoproteinu
holesterina (jeb saisinati ZBL H jeb
"slikta holesterina"), augsta blivuma
lipoproteinu (jeb saisinati ABL H jeb
"laba holesterina") un trigliceridu (jeb
salsinati Tg) limenis asinis. Tomér
Sads lipildu raditaju novértéjums ir
loti virspuséjs. Tas ir apméram tapat,
ka pérkot veikala kréjumu. Kréjums
ir tikai nosaukums, bet sastavs daza-
diem produktiem bas atskirigs. Tikai
tad, ja nosakam lipidu frakcijas, gas-
tam plasaku iespéju prognozét sirds
un asinsvadu slimibu, infarkta un
insulta risku. Domaju, ka apsveicami
tas, ka dazadas veselibas parbaudés
cilvékam ir iesp&ja uzzinat savu ho-
lesterina skaitli, ko liela dala nekad
nav noteikusi, tomér svarigi batu ar1
sanemt arsta skaidrojumu un ieteiku-
mus par turpmako ricibu.

Kas notiek organisma, ja ZBL H I1-
menis ir paaugstinats?

R. Roze. ZBL H sastav galvenokart
tikai no holesterina, kas tiek trans-
portéts no aknam uz citiem audiem,
un, ja cilvékam ir vél citi sirds un
asinsvadu riska faktori, pieméram,
cukura diabéts, paaugstinats arte-
ridlais asinsspiediens jeb arteriala

hipertensija, lieks kermena svars,
mazkustigs  dzivesveids,  cilvéks
sméké un ir gados vecaks, holeste-
rins izgulsné&jas asinsvadu sienina -
radot aterosklerozi. Ateroskleroze ir
hroniska iekaisiga slimiba, kas ieve-
rojami palielina infarkta un insulta
iesp&jamibu.

Biezak runa tieSi par sirds asinsva-
diem, jo cilvéki uztver sirdi nopietnak
neka citus organus. Tomér atero-
skleroze rada izmainas visos asins-
vados - ta var but asinsvados, kuri
apasino galvas smadzenes, arT kaju
asinsvados. DaZas organisma vie-
tas asinsvadus parbaudtt ir saméra
viegli un, galvenais, - neinvazivi, vei-
cot doplerografiju, pieméram, miega
artérijam, kakla asinsvadiem un kaju
artérijam. Tomeér, ja kakla asinsvados
aterosklerozes nav, tas nenozimé, ka
tas nav art sirds un kaju artérijas. Ja
pacientam ir cukura diabéts, bieZi ir
izmainTtti visi tris galvenie baseini -
kakla, sirds un kaju artérijas. Dazkart
cukura diabéta pacients sddzas tikai
par sapém kajas (ikru muskulos), kas
apgratina pacienta fiziskas aktivita-
tes, pacients no tam izvairas, tapéc
var nepiedzivot, piemé&ram, stenokar-
dijas Iekmes, kas tipiski rodas fiziskas
slodzes un emocionala stresa laika.
Tomér, izmeklgjot sirds asinsvadus,
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var konstatét, ka arT tos skarusi

ateroskleroze.

Kapéc cukura diabéta pacientiem
ZBL H Iimenis ir TpaSi nozimigs
mérka radrtajs?

R. Roze. 2018. gada februarT tika pub-
liceti plaSa pétijuma rezultati, kura
tieSi ZBL H lipidu frakcijai ir piera-
dita vislielaka saistiba ar ateros-
klerozi. Janem véra, ka 50% cukura
diabéta pacientu nomirst no sirds un
asinsvadu slimtbam. Ja pacientiem
ar cukura diabétu ir jau bijis sirds un
asinsvadu slimtbu notikums (piemé-
ram, infarkts vai insults), vina dzives
ilgums samazinas par 12 gadiem, kas
ir |oti daudz. Tapéc ir svarigi laikus
apzinat riska faktorus un tos novérst
vai samazinat - mainit dzivesveidu un
sakt vai intensificeét medikamentozo
arstéSanu. Un saruna ar savu arstu
ir japarruna konkrétie mérka raditaji.
Cukura diabéta pacientiem visbiezak
ZBL H ITmenim jabat zemakam par
1,8 mmol/l vai vél zemakam, art tad,
ja nav bijusi sirds un asinsvadu slimi-
bu notikumi - ne infarkts, ne insults.
Cukura diabéts ir |oti nopietns riska
faktors, tapéc cukura diabéta pacien-
tiem lipidu mérka raditaji jebkura
gadijuma bads tadi ka pacientiem ar
augstu vai |oti augstu sirds un asins-
vadu slimibu risku.

"Normals holesterins" - tas ir mits!
Laboratorijas normas visiem cilvé-
kiem nav vienadas - cilvékiem ar at-
Skirigu sirds un asinsvadu slimibu
risku lipTdu raditaju normas ir atskiri-
gas! To varam redzé&t arT laboratorijas
veidlapas.

leteicamais ZBL H ITmenis asinis
(mmol/Il):

¢ Pacientiem ar zemu vai mérenu
risku < 3,0 mmol/l (pieméram,
nediabé&ta pacientiem)
Pacientiem ar augstu risku

< 2,6 mmol/l (pieméram, diabé&ta
pacientiem)

Pacientiem ar |oti augstu
risku < 1,8 mmol/l (piemé&ram,
diabéta pacientiem ar mérka
organu bojajumiem vai citiem
riska faktoriem, hipertensiju,
smékésanu, dislipidémiju).

*

*

Kads ir jasu viedoklis par statinu
grupas medikamentu lietoSanu

cukura diabéta pacientam, kuram
ir arT paaugstinats asinsspiediens,
bet tas tiek sekmigi arstéts, savu-
kart liptdu raditaji ir normas robe-
Zas un nav citu riska faktoru?

R. Roze. ArT tad, ja pacientam ZBL H
ir zemaks par 1,8 mmol/l, vajadzé-
tu lietot zemas intensitates statina
grupas medikamentu devu primarai
profilaksei. Par to, ka statini ir efek-
tivi primara profilaksg, liecina péti-
jumu rezultati, pieméram, HOPE Il
pétljums. Es gan sava praksé neesmu
redzéjis diabéta pacientus, kuriem
ZBL H bez arstéSanas ar statinu gru-
pas medikamentiem bdtu zemaks
par 1,8 mml/l. Dazkart, arT sasniedzot
So mérka raditaju, neizdodas apturét
aterosklerozi un, veicot attéldiagnos-
tikas izmekléjumus, var vizuali redzét
aterosklerozes progresésanu, kas var
izpausties ka stenokardija, mijklibo-
Sana, miokarda infarkts vai insults.
Tad ZBL H [Tmenis japazemina vél ag-
resivak, vél vairak.

Cik atri ZBL H var pazeminat
ITdz normai? Vai tad, kad ZBL H
ir normals, asinsvadu stavoklis
uzlabojas?

R. Roze. Parasti, kad uzsdkam lietot
statinus, holesterina frakciju kontro-
li rekomendé veikt vidéji péc seSam
nedélam. Lietojot medikamentus,
més cenSamies apturét aterosklero-
tiskas platnites (jeb pangas) progre-
sé3anu, augsanu, stabilizéjam pangu,
jo bistamakas ir mikstas, nestabi-
las pangas, kuram ir tendence plist,
un tad attistas infarkts vai insults.
Pacientiem, kas lieto statinus un sa-
sniedz arstéSanas meérki, asinsvadu
stavoklis uzlabojas, un to més art no-
vérojam ikdienas praksé&, stradajot
invazivaja kardiologija. Ja neizdodas
apturét aterosklerozi, vismaz japalé-
nina tas attistiba.

Daudzi diabé&ta pacienti loti bieZi
novilcina statinu grupas medi-
kamentu lietoSanas uzsak3anu,
vispirms soloties arstam mainit
dzivesveidu, veseligak ést, vairak
kustéties...

R. Roze. Ar partiku més uznemam
loti nelielu daju holesterina, daudz
vairak to sintezé aknas. Protams,
sirds veselibai ir svarigs pareizs uz-
turs un fiziskas aktivitates, bet arl

medikamentu lietoSanu nedrikst at-
likt. Diab&ta pacienti ir augsta un |oti
augsta kardiovaskulara riska pacien-
ti, tapéc péc iespéjas atrak jauzsak
lietot statinu grupas medikamenti,
nelaujot aterosklerozei progresét!

Vai péc ilgstoSas statinu gru-
pas medikamentu lietoSanas to
var partraukt? Varbat pacien-
tiem, kuriem veikta sirds asins-
vadu stentéSana vai Suntésana,
vairs nav nepiecieSams lietot Sos
medikamentus?

R. Roze. Statinu grupas medika-
menti ir jalieto nepartraukti, visu
muaZu. Visbiezak pacientam jalieto arT
citi arsta ieteiktie medikamenti sirds
vesellbas saglabasanai, kas nepie-
cieSami, lai novérstu aterosklerozes
progresésanu, infarktu, insultu un
asinsvadu bojajumus.

Kadus jas redzat savus pacientus -
tos, kuri ievéro ieteikumus par me-
dikamentu lietoSanu, un tos, kuri
neievéro?

R. Roze. Ja cilvéks regulari un ne-
partraukti lieto medikamentus,
arstéSanas rezultati ir Joti labi.
Nesen man bija paciente ar cukura
diab&tu un hipertensiju, kurai koro-
narografija (jeb sirds vainagartériju
izmekléjums ar kontrastvielu) bija
veikta 2010. gada, kad tika konstaté-
ta difdza ateroskleroze. Paciente as-
tonus gadus bija lietojusi statinus un
citus medikamentus (hipertensijas
un diabéta arstésanai), un korona-
rografija bija redzams, ka So astonu
gadu laika pacientes sirds asinsvadu
stavoklis bija saglabajies nemainigs
un dzives kvalitate bija laba. Pacienti,
kas medikamentus lieto neregulari,
salidzinoSi bieZi un atkartoti nonak
invazivo kardiologu redzesloka ar
slikti ~ kontrolétu  asinsspiedienu,
progreséjoSu aterosklerozi ar mérka
organu bojajumiem. Tamdé| saruna
ar saviem pacientiem vienmér uz-
sveru - lai dzives kvalitate batu laba,
medikamenti jalieto regulari un jasa-
sniedz arstéSanas mérki.

Tatad sadarbiba ar savu arstu ate-
rosklerozi ir iespéjams apturét un
nepielaut, ka negativie "notikumi"
partrauc masu dzivi puscela! m

Intervéjusi GUNTA FREIMANE
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Analizes nodotas. Bet par ko tas liecina?

MAIJA MUKANE
Endokrinologe
VCA "Aura"

. Rigas Austrumu Kliniska
universitates slimnica,
klinika "Gailezers"

Foto: no personiga arhiva

Visbiezak uz daudzveidigiem ar oglhid-
ratu jeb cukura vielmainu saistitiem
laboratoriskiem izmekl&jumiem (ana-
[1zém) pacientu nosdta endokrinologs.
Nebdt nav jaslimo ar cukura diabétu,
lai tiktu veiktas minétas grupas anali-
zes, pieméram, HOMA indekss vai gli-
kozes slodzes tests!

Glikozes Iimenis asinis

Glikozes Iimenis asints ir vienkar-
Sakais un svarigakais raditajs, kas
liecina par oglhidratu vielmainas
traucéjumiem un cukura diabétu.
Pieméram, ja vairakas reizes, no-
dodot analizes, glikozes Iimenis
tuksa dasa ir vairak neka 7,0 mmol/I,
tas parliecinosi liecina par cukura
diabétu.

Glikéta hemoglobina
Iimenis jeb HbA,,

Atspogulo summéto glikozes [ime-
ni asinis, kas bijis pédéjos tris Cetrus
ménesus. So raditaju nosaka pacien-
tiem ar jebkura tipa cukura diabé-
tu reizi tris ¢etros ménesos (dazreiz
retak). Péc ST raditaja spriez par cu-
kura diabéta kompensaciju - vai ta ir
laba, apmierino3a vai slikta (piemé-
ram, glikétd hemoglobina Iimenis
augstaks neka 8,5% liecinas par slik-
tu cukura diabéta kompensaciju un
palielinatu cukura diab&ta kompli-
kaciju jeb sarezgijumu risku).

HOMA jeb insulina
rezistence

Papildus nosakams raditajs, 1pasi -
cilvekiem ar lieko kermena svaru.
Norada uz organisma jutibu pret
pasa izdalito hormonu - insulinu -
batiskako hormonu oglhidratu viel-
maina. Paaugstinats ITmenis norada
uz cukura diabéta risku.

www.diabetsunveseliba.lv
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C peptids

C peptids ir insulina neliela dala, kas
izdalas kopa ar insulinu vienada jeb
ekvivalenta daudzuma. Péc St radr-
taja asinis var spriest par insulina
izdaliSanos no aizkunga dziedzera.
Pieméram, pacientiem ar 1. tipa cu-
kura diabétu insulina izdales vairs
nav un l1dz ar to C peptida limenis
ir nenosakami zems. Savukart pa-
cientiem ar 2. tipa cukura diabé&tu
C peptida Iimenis ir pietiekams vai
pat paaugstinats.

Glikozes slodzes tests

Pareizi veikts glikozes slodzes tests
dod iespéju atSkirt oglhidratu

vielmainas traucéjumus no cuku-
ra diabéta. Tas dod iespé&ju noteikt,
vai paaugstinata glikozes lTmena asi-
nis gadijuma ir vai nav cukura dia-
béts. Parasti glikozes slodzes testa
laika glikozes [Tmeni nosaka divas
reizes - tuk3a dasa un divas stundas
péc glikozes "sirupa" iedzer3anas.
Gratniectbas laika, lai atklatu grat-
nieCu jeb gestacijas cukura diabétu,
slodzes testa laika glikozes lTmeni no-
saka tris reizes - tuksSa dasa, vienu un
péc tam divas stundas péc glikozes
"sirupa" iedzerSanas.

Jebkurs savas veselibas laba
art péc pasa iniciativas var nodot
asins analizes un precizét oglhidra-
tu vielmainu, bet interpretét rezul-
tatus gan laujiet specialistam! =
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Bérni ar diabétu: dazadi cukura
diabéta tipi - atskiriga arstésana

INTERVIJA AR

IVETU 3
DZIVITI-KRISANI
Endokrinologi

Latvijas Bérnu kliniska
universitates slimnica

1 5. L o
. Bérnu slimibu klinikas
| virsarste

Foto: no personiga arhiva

Bérniem visbiezak sastop 1. tipa cu-
kura diabétu, ko arsté ar insulina pre-
paratiem, savukart peédéjos gadu des-
mitos bérniem dazkart konstaté art 2.
tipa diabétu, ko arsté ar tabletétiem
medikamentiem glikozes Iimena pa-
zeminasanai. Intervija ar endokrino-
logi Ivetu Dziviti-Krisani, kuru noteikti
pazist visi bérni ar cukura diabé&tu un
vinu vecaki, parrunajam kopigo un
atskirtgo 1. tipa diabéta un 2. tipa cu-
kura diabé&ta arstésana bérniem un
pusaudziem.

Cik bérnu Latvija slimo ar 1. tipa
diabétu un cik - ar 2. tipa diabé&tu?
Vai abas Sajas grupas mazo diabé-
ta pacientu skaits palielinas?

I. Dzivite-KriSane. BErnu un jaunie-
Su ar cukura diabétu skaits nemiti-
gi pieaug, un $adu tendenci novéro
visa pasaulé. Parsvara bérni un jau-
niesi slimo ar 1. tipa cukura diabé-
tu. Diemzél pédéjos gados bérni
saslimst arT ar 2. tipa cukura diabé-
tu. 2. tipa cukura diabéts bérniem
veidojas ka sekas liekajam kermena
svaram. Liekais kermena svars bér-
niem un jaunieSiem k|ast arvien iz-
platitaks, ASV ta izsludinata jau par
epidémiju un, péc SlimTbu kontroles
un pétijumu centra datiem, kas veik-
ti vairakus gadus péc kartas, 25%
Latvijas pirmo klaSu skolénu konsta-
té aptaukoSanos. Tas ir |oti satrau-
coS3s skaitlis! AptaukoSanas izplatiba
bérniem Latvija ir mazaka ka, pie-
méram, ASV un Lielbritanija, un to
sastop tikpat biezi ka, pieméram,
Vacija, Polija un Niderlandé. Ja bér-
niem vai jaunieSiem neizdodas mai-
nit dzivesveidu un samazinat lieko
kermena svaru, arT Saja vecuma var
attistities 2. tipa cukura diabéts.

Latvija ir ap 15 bérnu, kuriem di-
agnosticéts 2. tipa cukura diabéts.
Jaunakais bérns ar diagnosticé-
tu 2. tipa cukura diabétu Latvija ir
10 gadu vecs. Tapat ka pieaugusa-
jiem, arT bérniem 2. tipa diabéta
simptomi attistas Iéni. 2. tipa dia-
béts |oti ilgu laiku norit bez pazl-
mém, bérnam stdzibu nav, tapéc
noteikti ir bérni, kuriem 2. tipa dia-
béts netiek laikus diagnosticéts.
BOtu mérktiecigi visiem bérniem
ar aptauko3anos reizi divos gados
noteikt glikozes ITmeni asinTts, lai cu-
kura diabétu diagnosticétu agrak,
diemzél ta nenotiek. Sadu vienkarsu
izmekl&jumu var veikt pat aptieka
ar ekspresmetodi vai gimenes arsta
praksé un nepiecieSamibas gadTju-
ma péc tam izmekléjumu atkartot
laboratorija, tomér vecaki, kuriem
ir bérns ar aptaukosanos, nevérsas
pie arsta, jo aptauko3anas gimené
tiek uzskatita par normu - ta nav
slimtbal

Savukart bérnu ar 1. tipa cukura
diabétu Latvija ir aptuveni 750. Sis
skaitlis nepartraukti mainas, tomér
kopuma bérnu skaits arT ar 1. tipa
cukura diabétu pieaug.

Vai bérniem veic parbaudes, lai
precizétu cukura diabéta tipu?

I. DzIvite-KriSane. Ja arsti konstaté
objektivas pazimes, kas varétu lie-
cinat par cita tipa cukura diabétu,
bérniem Latvija tiek veikti speciali
izmekl&jumi - molekulari genétis-
kas analizes. DaZkart rodas aizdo-
mas par MODY (jeb maturity onset
diabetes of the young) tipa cukura
diabétu, un 3$ados gadijumos iz-
mekléjumus var veikt Biomedicinas
centra. Paslaik MODY tipa diab&tam
analizes var veikt tikai par maksu.
Ja atrod vienu no mutacijam, kas ir
vienam MODY tipam, ir pielaujama
arstésanas ar sulfonilurinvielas gru-
pas tabletétajiem medikamentiem,
tomér $ada génu mutacija ir |oti reti
sastopama.

Ka arsté 2. tipa diabétu bérniem
un pusaudZiem?

I. Dzivite-KriSane. Sakuma izvér-
téjam glikozes slodzes testa, glikéta
hemoglobina HbA,, asinsspiediena,
holesterina raditajus. Ja glikozes I1-
menis asinis nav parlieku augsts,
pirmos seSus méneSus motivéjam
gimeni modificét dzivesveidu - pla-
not diétu ar mazaku energétisko
vértibu, palielinat fizisko aktivitati.
Visbiezak 3ie pasakumi tomér nav
pietiekami, nav efektivi, jo gan bér-
nam pasam, gan gimenei nav vélé-
Sanas batiski maintt dzivesveidu.
Péc tam sakam arstéSanu ar met-
forminu. Pagaidam Latvija vél ne-
vienam bérnam ar 2. tipa cukura
diab&tu nav bijis jauzsak arstésana
ar insullna preparatiem. Attieciba
uz dazadu jaunaku medikamentu
izmantoSanu 2. tipa cukura diabéta
arstéSana bérniem paslaik notiek
plasi pétijumi, tomér rezultati vél
nav pieejami.

Nesen valsts pieSkira finanséju-
mu insulina pumpju iegadei bér-
niem ar cukura diabé&tu. Kadi batu
josu komentari par 3o labo zinu?

I. Dzivite-KriSane. Tika pie3kirts
finanséjums insulina pumpju, re-
zervuaru un katetru iegadei visiem
bérniem ar 1. tipa cukura diabétu.
Tam gimeném, kuras bérnam jau
iegadajusas insulina pumpi par sa-
viem Iidzekliem, valsts pieskirs fi-
nanséjumu pumpim tad, kad bds
beidzies iegadata pumpja garantijas
termins.

PasSreiz visi bérni vél nav saku-
Si arstéSanos ar insulina pumpi,
jo pirms tam gan vecakiem, gan
bérniem jaapgdst daudz jaunas zi-
nasanas un prasmes, bet apma-
ctbu nevaram nodroSinat visiem
vienlaikus.

Mazajiem pacientiem ar 2. tipa
diabétu arstéSana loti liela no-
zime ir uzturam un fiziskajai
aktivitatei...

I. Dzivite-KriSane. ArT bérniem,
tapat ka pieaugusajiem, ir grati
maintt dzivesveidu, un tas saistits
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ar attieksmi pret Siem jautajumiem
gimené, ar motivaciju. Jaunais dzi-
vesveids ir japienem un jamainas
visai gimenei, jo bérni nek|as fiziski
aktivaki, ja vecaki stundam sédés
pie televizora un nesaks ést sala-
tus, ja vecaki tikmér baudTs picu.
Maziem bérniem vecaki ir autorita-
te, un bérni aktivi parnem vecaku
dzivesveidu. ArT arsts strada ar visu
gimeni un censas veidot un atbalstit
motivaciju mainities, tomér tas nav
vienkarsi un prasa pdles. Ja bérniem
un vecakiem ir laba Iidzestiba, vini
sadarbojas ar arstu, 2. tipa cukura
diabéta arstéSanas rezultati bér-
niem ir |oti labi. Procentuali varétu
vertét, ka 55% masu pacientu ir mo-
tivéti arstéties, 45% - nav motiveéti.
Gratak sadarboties ar pusaudziem,
jo vecaku autoritate pusaudzu ve-
cuma mazinas un ne augsts cuku-
ra ITmenis, ne lieks kermena svars
nesap...

Vai 1. un 2. tipa diabé&tu bérni un
vecaki uztver atskirigi?

I. Dzivite-KriSane. Péc 1. tipa cu-
kura diabéta diagnozes noteikSanas

Milgamma N kapsulas

satur B1 (benfotiamins), B6 un B12 vitaminu kompleksu, kuru lieto

gan vecakiem, gan bérniem grati
noticét, ka tieSam ir noteikta pareiza
diagnoze. Vecaki nevélas to pienemt
un meklé kadu "kladu". Péc kada
laika, kad "kladu" atrast neizdodas,
vecaki uzsak macities par diabétu
un pamazam samierinas ar 3is slimT-
bas diagnozi. Tomér apméram reizi
gada kads bérns izrakstas no slimni-
cas, bet vecaki tomér ir parliecinati,
ka bez insulina injekcijam varés iz-
tikt, un parstaj injicét insulinu. Sadu
nostaju sekmé arT netradicionalas
medicinas parstavji. Tad bérns daz-
kart smaga stavokIt nonak reanima-
cijas nodala.

P&c 2. tipa cukura diabéta diag-
nozes noteikSanas vecaki un bérni
parasti saprot Sis slimibas célonus
un to, ka nepiecieSama dzivesveida
maina un arstésanas.

Kadas problémas saistiba ar cu-
kura diabétu bérniem jas vélétos
akcentét?

I. Dzivite-KriSane. VEél joprojam
80% bérnu ar pirmreiz&ju 1. tipa
cukura diabétu slimnica nonak ke-
toacidozes stavokli, kad bérnam

neiropatisku slimibu arstésanai, ka piemeram:

» Diabétiskas polineiropatijas
» Nervu iekaisumi un sapes (pieméram, muguras sapes)

AW
N

e Tirpsana, jusanas traucejumi kajas un rokas

Lieto pa 1 kapsulai 3-4 reizes diena, vieglakos gadijumos pa 1-2 kapsulam diena.

Pirms zalu lietoSanas uzmanigi izlasiet lietoSanas instrukciju. Par zalu lieto$anu konsultgjieties ar arstu vai farmaceitu! Bezrecepsu zales! Par nové adil
parstavmemba Latvija pa talruni +371 67411504, Reklamas devejs: Wurwag Pharma 6mbH & Co.KG, Vienibas gatve 87, Riga LV-1004. Reglslracuas apllecmas |pasmeks Wurwag Pharma GmbH & CoKG, Calwer Str. 7, D-71034 Bablingen, Vacija.

PHARMA LV/MILIPATA/03/01/04.18/PRESE

[ALU NEPAMATOTA LIETOSANA

F‘al'g'.-hﬂa:,> ik
- S045 leciting o
+ Blicering yn
mannits,

nekavéjoties  jauzsak intensiva
arstéSana, pieméram, jaievada véna
zales sistému veida. Smago arsté-
Sanas sakumu varétu aiztaupTt, ja
vecaki vérigak sekotu bérnu vesell-
bas stavoklim un laikus vérstos pie
arsta. Ja bérnam slapst, vins$ daudz
dzer, bieZi uring, arT - naktis, ja pa-
radas vél arT urina nesaturésana, ja
kritas kermena svars, vajadzétu sa-
prast, ka bérnam pasliktinas vesell-
ba, un vérsties pie gimenes arsta.

Kadi bas Bérnu kliniskas universi-
tates slimnicas tuvakas nakotnes
jaunumi?

I. Dzivite-KriSane. Tuvu TstenoSanai
ir masu sapnis par bérnu podolo-
gu - pédu aprapes specialistu - Bé&rnu
klniskaja universitates slimnica. Sads
podologa kabinets tiks atvérts pa-
visam driz, un podologs ne tikai ap-
rapés bérnu maigas pédinas, bet art
macis bérniem un pusaudZiem kaju
higiénu un apkops ieaugusSos nagus,
kas bérniem ir bieZi sastopami. m

Intervéjusi GUNTA FREIMANE

bam ludzam zinot Zalu valsts agentira vai Worwag Pharma 6mbH & Co.KG

IR KAITIGA VESELIBAI
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2. tipa cukura diabéta
arstésana ar SGLT2 inhibitoriem

UNDA KALKE

Internas medicinas
arste rezidente

P. Stradina KlTniska
universitates slimnica

Latvijas Universitate

Foto: no personiga arhiva

Natrija-glikozes ko-transportiera 2
(SGLT2) inhibitori ir vieni no medika-
mentiem, kurus lieto 2. tipa cukura
diabéta arstéSana. SGLT2 inhibitori
nodrosSina no insulina neatkarigu gli-
kozes ITmena samazinasanos asinis,
partraucot natrija-glikozes ko-trans-
portiera 2 (SGLT2) kanalu dar-
bibu - tiek blokéta glikozes atpakaluz-
nemsana proksimala nieru kanalina
sakuma dala, un glikoze tiek izvadi-
ta ar urinu. Fiziologiski nieru kanali-
nos ir divi transportieri, caur kuriem
glikoze tiek uznemta atpakal asi-
nis - SGLT1 un SGLT2. TieSi SGLT2 ir
transportieris, caur kuru 90% glikozes
reabsorbéjas, paréjie 10% reabsorbé-
jas SGLT1 proksimala nieru kanalina
beigu dala. Ja glikozes ITmenis asinTs
palielinas virs nieru sliek3na, tiek par-
sniegta transportétaju jauda, un gli-
koze izdalas urina.

SGLT2 inhibitori uzlabo ne tikai gli-
kozes kontroli (tuk3as dasas gliké-
miju, glikéto hemoglobinu (HbA,)),
bet arT veicina svara samazinasanos,
samazina arterialo asinsspiedienu,
taskas, intraglomerularo spiedienu,
urinskabi, ka arT albumina izvadisanu

www.diabetsunveseliba.lv

ar urinu. Lietojot $Ts grupas medika-
mentus, ir zems hipoglikémiju risks.
Sie medikamenti ir pieméroti pacien-
tiem ar kardiovaskularam slimibam.
Turklat pétijumos pieradtts, ka tie sa-
mazina arT nopietnu kardiovaskularu
sarezgijumu risku un mirstibu. SGLT2
inhibitorus var lietot pacienti ar nieru
funkciju traucéjumiem. Pieradits, ka
cukura diabéta pacientiem ar vai bez
nieru darbibas traucéjumiem, lietojot
So medikamentu, nieru funkcija tiek
saglabata. Turklat SGLT2 inhibicija
Siem pacientiem novérs turpmaku
nieru darbibas pasliktinasanos.

So medikamentu iesp&jamas ne-
vélamas blakusparadibas ir urince-
lu infekcijas, kas saméra reti norit
smagi, un pienaciga higiénas ievé-
roSana parsvara gadijumu 3o risku
samazina. Parasti Sajos gadijumos
medikamenta lietoSanu nav nepie-
cieSams partraukt. Reizém pacien-
tiem, kuri lietojusi SGLT2 inhibitorus,

SGLT2 inhibitoru zalu grupas darbibas mehanisms

Glikozes plasma uz nierém

Adaptéts no: www.sironabiochem.com

ir novérota diabétiska ketoacidoze ar
normalu glikozes lTmeni asints. SGLT2
lietoSanu neiesaka turpinat pirms
operacijam vai akdtu smagu slimr-
bu gadijumos. Nekavéjoties jamek-
6 mediciniska palidziba, ja, lietojot
SGLT2 inhibitorus, tiek novérots elpas
trokums, sapes védera, slikta dadsa,
vemsana. Tomér vairaki pétijumi lieci-
na, ka 31s blakusparadibas biezums ir
mazaks par 0,1%.

SGLT2 inhibitorus parasti iesaka
lietot pacientiem ar 2. tipa cukura
diabétu ka papildu medikamentu, ja
nav pietiekami laba glikozes kontrole,
lietojot terapija vienu glikozes [Tmena
mazinoSu medikamentu, piemé&ram,
metforminu. Savukart 2. tipa cukura
diabéta pacienti, kuri injicé insulinu,
art var papildus lietot SGLT2 inhibito-
rus, lai uzlabotu terapijas efektivitati.

Ja jums rodas jebkadi jautajumi par
zalém, vaicajiet arstam, farmaceitam
vai medmasai. m

Glikozes atpakal-
uzstksanas asinsrité

SGLT2 inhibitori
bloké glikozes
atpakaluzstksanos

Glikoze tiek
izvadita ar urinu
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Cukura diabéta pulss

Aizkunga dziedzera Langerhansa salinas

1. tipa cukura diabéts

Foto: shutterstock.com

P&tijums par béta Stinu
transplantaciju

Zurnala Diabetes Care %.g. marta
numura publicéta informacija par
aizkunga dziedzera béta SUnu trans-
plantaciju 1. tipa cukura diabéta pa-
cientiem liecina, ka insulinu razojoso
sanu transplantacijas rezultata 52%

nefunkcion&josas
béta Sdnas

alfa Sdna

asinsvads

delta SUna

Normala Langerhansa salina

pacientu samazinas vai izzad vajadzi-
ba pécinsulina injekcijam, ka ar1 88%
pacientu vairs nenovéro hipoglikémi-
jas - pazeminatu glikozes [Tmeni asi-
nis, kas ievérojami pazemina 1. tipa
diabéta pacientu dzives kvalitati.
Péttjuma piedalijas tikai 48 diabéta
pacienti, vidéjais vecums bija 48 gadi,
vid&jais diabéta ilgums - 28 gadi un

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

Biotins

Hroms

Cinks

Vitamini C, A, B12 cinks

ORW,

3 &S

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

PHARMA LV/DV/PA/A/01/01/04.18/PRESE

viniem visiem bija t.s. "labilais dia-
béts" un hipoglikémiju nejusana,
kad novéro izteiktas glikozes lTme-
na svarstibas un biezas smagas hi-
poglikémijas, kaut arT cukura diabéts
tiek atbilstosi arstéts un glikozes I1-
menis tiek kontroléts.

Raksta turpinajums 21. lpp. »

UZTURA BAGATINATAJS. UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTA PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU
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Aptaukosanas ietekme uz gritniecibu un
dzemdibam cukura diabéta pacientém

ANNA KORNETE

Arste rezidente

ginekologa un

dzemdibu specialista

specialitaté

RAKUS stacionars

"Gailezers"

. Rigas Stradina
universitate

Foto: no personiga arhiva

INGVARS RASA

Endokrinologs
Latvijas Diabéta
asociacijas prezidents

RAKUS stacionars
"Gailezers"

Foto: no personiga arhiva

Jelgavas poliklinika

Rigas Stradina
universitate

Kas ir aptaukoSanas?

Aptauko3anas jeb  adipozitates
novértéSanai  izmanto  Pasaules
Veselibas organizacijas raditu ma-
tematisku  formulu - kermena
masas indeksu (KMI) (skat. tabu-
lu). KMI ir kermena svars (kg) dalits
ar auguma garuma (cm) kvadratu
(KMI = svars (kg) : (augums (cm?))).

Kermena masas
indeksa klasifikacija

KMI klasifikacija | KMI (kg/cm?)

Samazinats KMI <18,5
Normals KMI 18,5-24,9
Virssvars >25,0-29,9
AptaukoSanas >30,0
f\ggf(gg‘e’ga”és 30,0-34,9
ﬁ%t;;ék;eéa”és 35,0-39,9
apadosnss 1 400

Gratniecibas laika toposas maminas
kerment notiek ievérojamas parmai-
nas (pieméram, palielinas tdens dau-
dzums organisma, kermena svara
pieaugums, ko izraisa augoSa dzem-
de un bérns), tapéc gratnieu aptau-
koSanas novértésanai 31 formula nav
izmantojama.

www.diabetsunveseliba.lv

Lai novértétu gratnieces aptau-
koSanos, jazina sievietes KMI pirms
gratniecibas. Lai zinatu, kads ir nor-
mals kermena svara pieaugums grat-
niecibas laika, ieteicams vadtties péc
Amerikas Savienoto Valstu Medicinas
institdta noteiktajiem mérka lielu-
miem (skat. tabulu).

leteikumi kermena svara
pieaugumam normali
noritoSas grutniecibas laika

KMI pirms Kopéjais
ratniecibas, | kermena svara
g/cm? pieaugums, kg

Samazinats KMI _

<185 13-18

Normals KMl _

18,5-24,9 10-16

Virssvars

25,0-29,9 8-10

AptaukoSanas _

> 30,0 o=

Vai aptaukoSanas
probléma ir aktuala?

Kops$ 20. gadsimta aptaukoS$anas iz-
platiba attistitajas pasaules valstis
klast arvien lielaka. Eiropa 50% sie-
vieSu ir virssvars vai aptauko$anas
un 33% gratnieCu ir aptaukosanas.
Latvija 55% sievieSu ir virssvars, 27%
sievieSu ir aptauko3anas un 3% grat-
niecu ir aptaukoSanas.

AptaukoSanas nelabvéligi ietekmé
gratniectbu un dzemdibas. Virssvars
visbiezak netiek saistits ar palieli-
natu risku toposajai maminai un
bérninam, tomér Tpasa uzmaniba
japieveérs kermena svara kontrolei
gratniecibas laika.

AptaukoSanas ietekme
uz sievietes veselibu

Palielinats kermena svars mates or-
ganisma nosaka hormona insulina
nepietiekamu darbtbu jeb insulina
rezistenci, palielinatu insulina [imeni
asinis jeb hiperinsulinémiju, paaug-
stinatu cukura [imeni asinis jeb hi-
perglikémiju, ka arT veicina iekaisuma
procesus.

Aptauko3anas nelabvéligi ietek-
mé placentas funkcijas un struktdru,
tapéc samazinas placentas energi-
jas vielmaina un palielinas placentas
svars, kas negativi ietekmé bérna
attistibu.

Pastav vairaki mehanismi, ka ap-
taukoSanas ietekmé sievietes veselr-
bu un gratniecibu.

Pirmkart, aptaukoSanas ietekmé
sievietes hormonalo sistému - hipo-
talamu, hipofizi un olnicas, samazi-
not folikulu stimuléjosa hormona,
lutenizéjosa hormona un progeste-
rona limeni asinis. Otrkart, aptau-
koSanas rada nelabvéligas izmainas
dzemdes iek3$gja slant jeb endomet-
rija, apgratinot apauglotas olSdnas
ieligzdoSanos endometrija un grat-
niecibas iestasanos. Treskart, sievie-
tém ar palielinatu kermena svaru ir
izmainas olnicas un samazinata ol3a-
nu kvalitate.

AptaukoSanas gratniecibas laika
nelabvéligi ietekmé& mates un bérna
veselibu gan patlaban, gan nakotné.

Riski pirms gritniecibas un
agrina grutniecibas perioda

AptaukoSanas ir saistita ar menst-
ruala cikla traucéjumiem un nespéju
iestaties gratniecibai jeb neauglibu.
Sievietém ar aptaukoSanos ir lielaks
spontana aborta risks, salidzinot ar
sievietém ar normalu kermena svaru,
attiecigi 58% un 37%.

SareZgijumi

grutniecibas laika

Gratniecém ar aptaukoSanos ir, pie-
méram, palielinats  preeklampsi-
jas un eklampsijas attistibas risks.
Preeklampsija un eklampsija ir ar
gratniecibu saistita arteriala hiper-
tensija jeb paaugstinats asinsspie-
diens, proteindrija jeb palielinats
olbaltuma daudzumu urina un taska.

Ar dzemdibam saistitie riski

AptaukoSanas gadijuma biezak notiek
priekSlaicigas dzemdibas. Dzemdibu
laika palielinas dazadu sarezgljumu
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risks, pieméram, biezak rodas nepie-
cieSamiba veikt dzemdibu indukciju
jeb ierosinasanu, operativas vagina-
las dzemdibas (pieméram, izman-
tot dzemdibu stangas vai vakuumu)
un keizargrieziena operaciju. Tapat
biezak novéro pavajinatu dzemdibu
darbibu, rodas pastiprinata asino3a-
na, dzemdTbu celu traumas.

Sievietém ar palielinatu kermena
svaru biezak attistas epiduralas, spi-
nalas un visparéjas anestézijas kom-
plikacijas, pieméram, izteikta mates
hipotensija jeb zems asinsspiediens,
mates elposSanas funkciju pavajina-
Sanas, izmainas bérna sirdsdarbiba.
Sievietém ar aptaukoSanos elpcelu
izmainu dé| var bat gratak veikt vis-
paréjo anestéziju.

Sievietém ar palielinatu kermena
svaru palielinas sliktakas bracu dzi-
Sanas un infekcijas, ka arT dzemdes
iekS€ja slana iekaisuma jeb endo-
metrita risks.

AptaukoSanas

ietekme uz bérnu

Toposas maminas palielinats kerme-
na svars palielina risku iedzimtiem

bérna attistibas trauc&jumiem, pie-
méram, lOpu un auksléju, galvas
smadzenu, muguras smadzenu,
mugurkaula, kaju, roku, sirds un
asinsvadu defektiem. Maminam ar
cukura diabétu un aptauko3anos
palielinas risks bérna navei pirms
dzemdibam, dzemdibu laikd un
Ildz gada vecumam. Palielinas risks
augla augsanas traucéjumiem, dau-
dzOdenainibai, palielinatam bérna
kermena svaram jeb makrosomijai,
kas izraisa plecinu nespéju piedzimt
jeb plecu distociju un nervu sistémas
bojajumus (pieméram, bérnu cere-
bralo trieku, autiska spektra traucé-
jumus, attistibas trauc&jumus).

Bérniem ir lielaks risks dzives laika
saslimt ar tadam slimtbam k3, pie-
méram, aptaukoSanas, cukura dia-
béts, sirds un asinsvadu slimibas,
metabolais sindroms.

Pécdzemdibu
perioda sareZgijumi

Gratniecibas laika un pécdzem-
dibu perioda palielinas risks dzilo
vénu trombozei un plausu artériju
trombembolijai.

Ciet no nervu iekaisumiemun s

Nomocijusas sapes mugura?

Kermena svara pieaugums péc
dzemdibam palielina  sievietes
sirds un asinsvadu slimibu, dazadu
vielmainas slimibu risku un ar ap-
taukoSanos saistitas problémas na-
kamajas gratniectbas.

Ka sagatavoties
grutniecibai?

Planojot  gradtniecibu,  sievietém
ar cukura diabétu un aptaukosa-
nos ir vélama regulara glikozes
[Tmena kontrole, konsultacija pie da-
zadiem specialistiem: uztura spe-
cialista, gimenes arsta, ginekologa,
endokrinologa.

Ideala gadijuma sievietei gratnie-
cTbas sakuma ir jasasniedz normals
kermena svars. Tas ievérojami sama-
zina veselibas riskus matei un bér-
nam. Toposajam maminam ar cukura
diabétu un aptaukoSanos ir pozitiva
ietekme no kermena svara samazina-
Sanas jebkura gratniecibas perioda.

Normals kermena svars gratniecl-
bas planoSanas perioda sniedz lielu
pozitivu ieguldijumu gratnieces, jau-
nas maminas un bérna veseliba 3aja
Tpasaja laika un arTturpmak. m

Neuromultivit’

Viena tablete satur 100 mg B vitamina, 200 mg Bs, 0.2 mg B12 vitamina
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@ nelauj brivi kusteties?
- QO o

| 2 tattggey, oo N
a»«mﬁ,uro'"u"i\lit@
e P T
KPS e, TR 8 Oy
Ly e—-.“....c,_.';::f

%‘“

g

Giag
=0T Wl

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

Pétijumos pieradits, ka pacientiem ar cukura diabétu un periféru polineiropatiju (traucéta jusanas,

vibracijas un sapju sajata) neirotrofiskie vitamini - B1, Bs, B12 — ticami samazina periféras
polineiropatijas simptomus, ka ari rada subjektivu uzlabosanos.*

Neuromultivit® ieteicams pacientiem ar cukura diabéta polineiropatiju terapija un profilaksé.
Lietosana: 1 tablete 1-3 reizes diena.
Aptuvena cena aptieka: Neuromultivit® N20 - 5.99 EUR

*www.diabets.lv
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GEROT &P LANNACH

Bezrecepsu medikaments. Uzmanigi izlasiet fietosanas instrukciju. Pirms fietosanas konsuftéjieties ar arstu vai farmaceitu.
Rekiamas devéjs: GL Pharma Riga

Zalu nepamatota lietosana ir kaitiga veselibai
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Cukura diabéts un nieru slimibas

JAUTAJAM SPECIALISTAM

HARIJAM
CERNEVSKIM
Nefrologs
Medicinas doktors

P. Stradina Klniska
universitates slimnica

Asociétais profesors
RSU

Foto: no personiga arhiva

Cukura diabéts ir ne vien grati arstée-
jama slimiba, bet vienlaikus postosi
ietekmé vairakas svarigas organisma
funkcijas. Tiesi So trauc&jumu sekas var
bat bistamas cilvéka dzivibai. Cukura
diabéts rada periféro nervu bojajumus,
kas savukart sekmé nedzistosu cdlu ra-
Sanos pédas un pat amputacijas. Tapat
tas médz veicinat acu bojajumu attisti-
Sanos [idz pat aklumam. Viena no dzi-
vibu apdraudoSakajam cukura diabéta
komplikacijam ir nieru bojajums.

Ka tas izpauzas un vai vispar cukura
diabé&ta pacientiem ir iesp&jams sagla-
bat savu nieru funkciju - par to saruna
ar Paula Stradina Kliniskas universita-
tes slimnicas nefrologu, Rigas Stradina
universitates  asociéto  profesoru
Hariju Cernevski.

Sarunas sakuma ladzu izstastiet,
kada ir cukura diabéta saistiba ar
nierém?

H. Cernevskis. Vistie3aka, jo cukura
diabéts (CD) boja nieres, veidojot dia-
bétisko nefropatiju jeb nieru glome-
rulu (kamolinu) bojajumu. Proti, CD
ietekmé nieru kamolinu bazalo mem-
branu, kas k|Gst bieza, irdena, bet tas
caurlaidiba palielinas. Nieru kamoli-
nos notiek filtracijas process, un nieru
funkcionalas spéjas raksturo glomeru-
laras filtracijas atrums (GFA).

Kas notiek, veidojoties urinam?

H. fernevskis. Urins veidojas, asi-
nim filtréjoties cauri glomerularajam
filtram. ST filtracija notiek caur vai-
rakiem glomerulara filtra slaniem.
Pirmais slanis, kuram asinis iet cauri, ir
asinsvadu sienina. Talak asinim jaiziet
cauri otrajam slanim - glomerulu baza-
lajai membranai. TreSais slanis ir epité-
lija SGnas jeb podoctti.

www.diabetsunveseliba.lv

Ja pacientam ir diabétiska nefropati-
ja, tad parasti ir bojati visi tris glomeru-
lara filtra slani.

Ja pacientam ir "slimas nieres", tad,
pirmkart, asinsvadi tam vairs nav gltti,
bet gan sacokurojusSies. Otrkart, ba-
zala membrana kluvusi bieza, bet ir-
dena un I1dz ar to caurlaidiga. TreSkart,
podocitiem jeb nieru epitélijSaninam
pazudusi izaugumi - ta saucamas po-
docTtu kajinas. Ta visa rezultata zudu-
si iesp&ja nodroSinat normalu asins
filtraciju. Starp glomerula kapilariem
ir starptelpa, ko sauc par mezangi-
ju. Ta sastav no mezangiala matriksa
un mezangija sanam. Nakos3ais, kas
notiek - palielinds mezangialo Sanu
skaits un paplaSinas mezangialais mat-
rikss. STs mezangialas Sanas tiek ak-
tivétas, un to veic angiotenzins I, kas
veicina citokinu izdaliSanos no Sanam.
Tas ir biologiski aktivas vielas, kas
rada nespecifisku iekaisumu nierés.
Rezultata nierés izveidojas saistaudi,
un nieres iet boja.

Ka tas izpauZas, ko pacients jat?

H. Cernevskis. Sakuma pacients nejat
neko, bet ar laiku mezangija sak para-
drties patologiskas parmainas - me-
zangijs sak izplesties.

Kadas tam ir sekas?

H. Cernevskis. Vienkarsi ieaug sais-
taudi, un glomeruli iet boja. Tapéc ir
svarigi, lai CD pacients péc iespégjas ilg-
stoSak saglabatu normalus glomerulus
un tie neaizietu boja.

Cik bieZi tas notiek?

H. Cernevskis. Ir pieejami pérna gada
dati par ASV. Tajos uzskaitTtas slimibas,
kas noved pie hroniskas nieru mazspé-
jas. Un tieSi CD ir visaugstakaja vieta.
Diabéta pacientiem apméram Iidz 40%
gadijumu attistas diabétiska nefropa-
tija, kas novedts IT1dz terminalai nieru
mazspéjai. Nevienai citai slimibai Sis
procents nav tik augsts.

Kadas slimtbas vél batiski ietekmé
nieru funkciju?

H. Cernevskis. 25-30% gadijumu ta ir
arteriala hipertensija jeb paaugstinats

asinsspiediens. Tikai treSaja vieta ar
nedaudz vairak ka 10% ir nieru slim1-
ba - hronisks glomerulonefrits jeb
hronisks nieru kamolinu iekaisums.
Ceturtaja vieta ir autosomali dominan-
ta nieru policistoze (7-8%).

Kadi ir dati par Latviju?

H. Cernevskis. Masu valstT situacija ir
citada: CD pie nieru mazspéjas vaino-
jams tikai 15%, savukart arteriala hi-
pertensija - 18% gadijumu.

Ka CD pacientam veidojas nieru
mazspéja?

H. Cernevskis. CD pacientam ir pa-
augstinats glikozes ITmenis asinis. Pie
paaugstinata glikozes limena asinis
glikoze ka Joti maza molekula nonak
urind un tada veida stimulé GFA pa-
augstinasanos. Skiet, ja kamolinam
ir labaka filtracija, tas labak stradas,
bet ir tieSi otradi. Ja normali filtracija
ir ITdz 120 ml/mincté, tad CD pacien-
tiem var bat pat ldz 150 ml/minadté.
Paaugstinats filtracijas atrums ir dia-
bétiskas nefropatijas pirma stadija jeb
pats sakums. No visiem CD pacientiem
40% (Latvija 15%) nieres sabojasies.

Ka pacients var zinat, ka vin3 bas
starp Siem 15%?

H. Cernevskis. To var redzét 2-5 gadus
péc CD diagnozes noteikSanas. Sarunas
sakuma es jau minéju par trim glome-
rulara filtra slaniem - ka CD gadijuma
bazala membrana klOst biezaka, tas
epitélijSanas zaudé savas "kajinas", me-
zangialais slanis klGst biezaks, un nie-
res Iénam iet boja. Tad paradas pirma
izpausme - mikroalbumindrija (Joti ag-
rni urina var konstatét albuminu - 30-
300 mg/diennaktr).

Pirms mikroalbumindarijas paradisa-
nas nevar pateikt, vai CD pacientam
bis slimas nieres?

H. Cernevskis. Lai to noteiktu, batu
jataisa nieru punkcijas biopsija, jo tad
més redzé&tu manis pieminétas morfo-
logiskas parmainas. Bet vai to ir vérts
darit? Ja més to uzzinasim, vai més
varam iejaukties CD gaita? Protams,
né. CD tiks arstéts tapat ka I1dz Sim, jo
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neatkarigi no ta, vai CD pacientam ir vai
nav nieru bojajums, terapija bas viena-
da. L1dz ar to sakotnéji to nav nozimes
noteikt. Kad paradas mikroalbuminari-
ja, Sim izmekl&jumam ir nozime, jo tad
ir jauzsak nefroprotektiva terapija.

Tatad mikroalbumindrija para-
da to, ka jasak CD pacienta nieru
arstésana?

H. Cernevskis. Ja, vinam janozimé spe-
ciali preparati, kas samazina intraglo-
merularo spiedienu un korigé arterialo
asinsspiedienu. Lidz ar to samazina-
sies kardiovaskularo (KV) komplikaciju
un mirstibas risks un KV nave. Pretégja
gadijuma probléma attistisies, GFA at-
rums nokritisies un pacientam iesta-
sies terminala nieru mazspéja.

Kas vél var veicinat un pastiprinat
diabétisko nefropatiju?

H. (vlerr,\evskis. Pirmkart, lai ta neno-
tiktu, CD pacientam vispirms jabat labi
kontrolétam cukura ITmenim asints. Ja
tas ir lielaks, tad var uzskatit, ka dia-
béta terapija nav efektiva. Otrkart, ja-
panak péc iespéjas normals arterialais
asinsspiediens. Treskart, jaseko holes-
terina lTmenim (holesterina frakcijam).
Pacientam jaatmet smékésana, jo tas
ir viens no galvenajiem riska faktoriem,
kas veicina asinsvadu saSaurinaSanos.
ArT CD veicina asinsvadu saSaurinasa-
nos. Tapat janormalizé kermena svars,
jalieto sabalanséts, veseligs uzturs.

Ka izpauZas diabétiska nefropatija?

H. Cernevskis. Nierés hipoksijas ap-
staklos izdalas viela renins. Tas sa-
glabajas specialas S0ninas, ko sauc
par granularajam Sdaninam. Renins,
nonakot asinis, iedarbojas uz olbal-
tumvielu, kas sintez&jas aknas un ko
sauc par angiotenzinogénu. Tam ir
aptuveni 300 aminoskabju. Renins no
lieldas aminoskabju kédes atske] tikai
desmit aminoskabes. Ta tiek iegats
angiotenzins | - neaktiva viela, kurai ja-
aktivéjas. Aktivacijas procesa tai atkal
janoske| divas aminoskabes. Tad ta no
desmit aminoskabém (dekapeptida)
partop par astonam, un to sauc par
oktapeptidu, kas ir biologiski aktiva
viela angiotenzins Il. Sts divas amino-
skabes noske| angiotenzinkonvertéjo-
Sais enzims.

Ko STviela dara?

H. Cernevskis. Pirmkart, saSaurina
visus asinsvadus. Otrkart, ta veicina
nespecifisku iekaisumu nierés - stimu-
I& biologiski aktivu vielu atbrivo3anos.
Treskart, stimulé aldosterona produkci-
ju virsnierés (tas ir hormons, kas palie-
lina natrija koncentraciju). Ja organisma
tiek aizturéts natrijs, tad tiek aizturéts
ar1 odens. Ja palielinas natrija un tdens
koncentracija, ka arT saSaurinas asinsva-
di, tad pacientam attistas |oti smaga ar-
teriala hipertensija. Lidz ar to mums 3o
sistému vajadz&étu nomakt, lai ta nav tik
aktiva. Popularaka medikamentu grupa
ar Sadu iedarbibu ir angiotenzinu-
konverté&joSa enzima jeb AKE inhibitori,
kurus tauta sauc par priliem. Tie bloké
So angiotenzinukonvertéjoSo enzZimu un
nelauj atSkelties divam aminoskabém,
respektivi, nelauj aktivéties angiotenzi-
nam ll. Otra popularaka grupa ir angio-
tenzina receptoru blokatori jeb sartani.
Tie bloké angiotenzina Il receptorus un
nelauj aktivajam angiotenzinam Il ne-
labvélgi iedarboties. Nefroprotektivi
darbojas arT mineralokortikoidu recep-
toru blokatori jeb antialdosterona gru-
pas preparati un tieSie renina inhibitori.

Tomér, neskatoties uz visu, ko més
daram (normalizéjam glikozes Iime-
ni un arterialo asinsspiedienu, bloké-
jam renina aldosterona sistému u.c.),
dazkart rezultati nav tik labi, ka ce-
réts, jo diabétiska nefropatija pacien-
tam tomér turpina attistities. P&dé&jos
gados ir paradijusies jauna preparatu
grupa - SGLT2 (tulkojuma no anglu va-
lodas Sodium-glucose co-transporter
2 - natrija un glikozes transportétaja 2)
inhibitori, kas pozitivi ietekmé renalos
efektus - samazina kreatinina lTmena
dubultoSanos, nefropatijas pasliktina-
Sanos, makroalbuminarijas progresésa-
nu, nieru aizstajterapijas uzsaksanu -,
un tatad dod ceribu diabétiskas nefro-
patijas pacientu arstéSana.

Diabéta pacientiem var attistities art
hroniska nieru slimiba (HNS), kam rak-
sturigs nieru bojajums un glomerularas
filtracijas atruma (GFA) samazinasa-
nas vairak neka tris méneSu garuma.
Visiem CD pacientiem, kuriem attistas
HNS, ir palielinats kardiovaskularas mir-
stibas risks: ta ir koronara sirds slimiba,
sirds mazspéja, insults, sirds ritma trau-
c&jumi un pat péksna nave. Hroniskai
nieru slimibai progresgjot un GFA ar-
vien samazinoties, palielinas KV letali-
tates risks. Parasti pacients nenomirst
nieru slimibas, bet gan kardiovaskularo

notikumu notikumu (pieméram, infark-
ta, insulta) galarezultata.

Tatad ir batiski samazinat HNS prog-
resésanas riska faktorus.

H. fernevskis. Ir faktori, ko més ne-
varam korigét. Pieméram, pacienta
vecums: jo pacients klGst vecaks, jo
arstét gratak. Tapat dzimums - virie-
Si slimo vairak. Vél viens riska faktors
ir tumsadaina rase. ArT tad, ja pacien-
tam ir ateroskleroze, korigét vairs neko
nevar, jo vinam nieru audu vieta izvei-
dojusies saistaudi.

DroSi vien ir arT ietekmé&jamie riska
faktori.

H. Cernevskis. Ja, ir korigejamie riska
faktori, uz kuriem mums jaiedarbojas.
Olbaltuma (proteina) [Tmeni urina més
varam samazinat, dodot pacientam
renina-angiotenzina-aldosterona sis-
témas blokatoru. Var mazinat arT ar-
terialo hipertensiju, lietojot tos pasus
blokatorus. Tapat paraléli pacientam
var dot kalcija kanala blokatorus un
vé|l beta adenoblokatorus, ar diuré-
tiskos Idzek|us. Ja pacientam paradas
mazasiniba, to var korigét, normalizé-
jot dzelzs ITmeni un dodot eritropoe-
tinu (Eritropoetins ir hormons, kas
veidojas nierés un veicina sarkano
asinskermeniSu - eritrocitu - izstrada-
Sanos sarkanajas kaulu smadzenés).
Hiperlipidémiju (paaugstinats lipidu I1-
menis asinis) mazina ar statinu grupas
preparatiem. Pats par sevi saprotams,
CD pacientiem jakorigé glikozes Iime-
nis. Kalcija un fosfora vielmainas trau-
C&jumi arTir mazinami. Visbeidzot katrs
var korigét savu dzivesveidu: atmest
smékésanu, nelietot alkoholu, atbrivo-
ties no lieka kermena svara, pateico-
ties pareizam uzturam, nodarboties ar
fiziskam aktivitatém. Tad vél noderés
SGLT2 inhibitori, kas nodroSina kardio-
renalo (sirds un nieru) protekciju.

Ko dod tas, ja tiek panakts kardio-
renalais efekts?

H. Cernevskis. Ja pacients lieto SGLT2
inhibitorus, més noblok&am glikozes
atpakaluzsdkSanos, un pacients ar
urinu var izvadit no organisma glikozi.
Tadéjadi tiek samazinata glikozes kon-
centracija asinis, nelaujot tai uzsdkties
atpakal organisma. Tas pats notiek ar
natriju. m o

Intervéjusi ILONA NORIETE
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Pasaules Diabéta diena -
gaiSzila krasa musu kalendara

Kas ir Pasaules Diabéta
diena - 14. novembris

Pasaules Diabéta dienas mérkis ir
informét un izglitot sabiedribu par
cukura diabéta pirmajam pazimém,
riska  faktoriem,  sarezgijumiem
un arstéSanas iesp&jam. Pasaules
Diabéta diena ir Apvienoto Naciju
Organizacijas  oficiali  izsludinata
diena un insulina atklajéja Frederika
Bantinga dzim3anas diena.

Gaiszils aplis -
cukura diabéta zime

Gaiszila krasa ir debesis, kas vieno
visas nacijas. Daudzam tautam 31
krasa simbolizé dzivi un veselibu, un
ta ir arT ANO karoga krasa. Aplis sim-
bolizé cukura diabéta arstésana un
diabéta pacientu aprapé iesaistito cil-
véku vienotibu, vérSoties pret diabéta
pandémiju. Tikai kopigiem spékiem
més varam gat panakumus diabéta
ierobezoSana, samazinat Sis slimibas
negativo ietekmi uz cilvéku likteniem
un valstu attistibu.

Ko varam darit
Pasaules Diabéta diena?

1. Piespraudisim nozimiti ar gaiszilo
apli un izjutisim, ka esam vienoti!

2. Ar lukturiSiem, svecém vai cita-
di izgaismojiet kadu celtni, vides
objektu, veikalu un ta skatlogu,
biroja, aptiekas vai majas logu zila
krasa, lai demonstrétu solidaritati
ar cukura diabéta pacientiem!

3. Piespraudiet nozimiti ar zilo apli
kadam ievérojamam vai jasu dzi-
vesvieta pazistamam cilvékam!
Nofotografégjiet So bridi, informéjiet
par to vietéjo laikrakstu, radio un
ievietojiet to socialajos tiklos, vai arT
nosdtiet attélu uz Starptautiskas
Diabéta Federacijas interneta viet-
ni (www.worlddiabetesday.org) un
masu Zurnala redakciju (e-pasta
adrese: diaredakcija@inbox.Iv).

4. Apziniet savus "diabé&ta varonus"
un informé&jiet par viniem sabied-
ribu! Vai jas pazistat cilvéku, kurs ir

www.diabetsunveseliba.lv

Janis Brencis

Pasaules Diabéta diena. Latvijas Diabéta asociacijas rikota Pasaules Diabéta diena, Riga

sniedzis informaciju un atbalstu cu-
kura diabéta pacientiem, informé-
jis sabiedribu par cukura diabétu,
aizstavéjis cukura diabéta pacientu
tiestbas? Pastastiet par to sociala-
jos tiklos, avizei, TV, radio, lai Sis
piemérs dotu spéku arT citiem!

5. Apmeklgjiet Latvijas Diab&ta aso-

ciacijas rikoto Pasaules Diabéta
dienas pasakumu Riga, kas no-
tiks 2018. gada 3. novembrT Rigas
Valsts 2. gimnazija K. Valdemara
iela 1 no plkst. 10.00 Iidz plkst.
14.00. Jums bas iespéja bez maksas
veikt dazadas veselibas parbaudes,
sanemt arstu un citu specialistu
ieteikumus, iepazities ar plasu iz-
stadi par jaunumiem cukura diabé-
ta pacientu arstéSana un diabéta
kontrolg, sanemt informacijas ma-
terialus. Katru gadu Sis pasakums
pulcé ap 2000 apmekl&taju un ir
plasakais Pasaules Diabéta die-
nas pasakums Latvija. Pasaules
Diabéta dienas pasakumi notiek
arT Latvijas Diabé&ta asociacijas
regionalajas nodalas.

6. Sazinieties ar Latvijas Diabéta
asociaciju (tel. 67378231 pirm-
dienas, treSdienas, piektdienas no
plkst. 14.00 Iidz plkst. 18.00), un
més palidzésim sarikot Pasaules
Diabéta dienas pasakumu jasu ve-
seltbas centra, apkaimé vai novada!l

7. Sapulciniet draugus un cilvékus
ar cukura diabéta riska faktoriem,
pieméram, paaugstinatu asinsspie-
dienu, palielinatu kermena svaru,
un Pasaules Diabé&ta diena sariko-
jiet pargajienu, ndjosanas vai cita
veida fizisko aktivitati! Uzaiciniet
iesaistities arT endokrinologu un
gimenes arstu! Informé&jiet ak-
tivitates dalibniekus par cukura
diabéta riska faktoriem! Péc aktivi-
tates kopa ieturiet veseligu maltiti!
Nofotograféjiet aktivitates un pa-
stastiet par to socialajos tiklos, ka
art masu zurnala redakcijai (e-pasts
diaredakcija@inbox.lv), laikrakstiem,
TVunradio. m

Sagatavojusi GUNTA FREIMANE
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< Raksta sakums 15. Ipp.

P&tTjuma daltbniekiem béta Stnas
ievadija aknu véna, kas nodroSina
asinspldsmu no zarnam uz aknam.
Bé&ta SGnas nonaca aknas un saka iz-
daltt insulinu asinrs.

Pétijuma iesaistitie 48 pacien-
ti gadu I1dz divus gadus péc trans-
plantacijas liecina, ka pazeminajies
glikozes ITmenis asinis, uzlabojies
vinu visparéjais veselibas stavoklis,
viniem ir vairak energijas un zudis ar
cukura diabéta arstéSanu saistitais
stress.

Slikta zina ir ta, ka pacientiem
[Tdz mOZza beigam bas jalieto iman-
supresivie medikamenti, lai aizkavé-
tu transplantata atgraSanu. Blakus
paradiba 3adai arstésanai ir lielaks
infekciju risks, tapéc pétnieki uzsver,
ka transplantacijas plasaka ieviesa-
na 1. tipa cukura diabéta pacientu
arstésana varétu notikt tad, kad bas
pieejami jaunas paaudzes iman-
supresivie  medikamenti, kuriem
nebads tik nozimigi blakus efekti.

Insulinu  razojoSo Sdnu trans-
plantacija ir eksperimentala arste-
Sanas metode, savukart aizkunga

Dabisks uztura bagatinatajs,

dziedzera transplantaciju 1. tipa
cukura diabéta pacientiem veic oti
reti un visbiezak - kopa ar nieres
transplantaciju.

Plasaku informaciju lasiet
majas lapa On Track Diabetes
www.ontrackdiabetes.com vai Zur-
nala Diabetes Care 2018. gada marta
numura.

Vairak diskréetuma!

Viena no problémam tiem cukura
diabéta pacientiem, kuri arstéjas ar
insulina injekcijam, rodas situacijas,
kad nepiecieSams nemanami, diskré-
ti injicét insulinu pirms édienreizém,
pieméram, dazadas situacijas darba,
svinigos pasakumos vai tadlit péc
jaunu attiecibu uzsakSanas, pirmajos
randinos.

Uznémums Johnson & Johnson iz-
stradajis plakstera tipa plastikata
ierici OneTouch Via nemanamai insu-
ITna ievadisanai.

Uz nelielas ierices izvietotas divas
pogas, ko nospiezot caur apgérbu,
tiek ievaditas 2 DV insulina. Otra
poga ir paredzéta drosSibai, lai ierl-
ce nevarétu sakt darboties nejausi,

kas palidz organismam L

lidzsvarot glikozes
lImeni asinis

Dzivo veseligi, =~

juties labi
ar Curalin!

Plasakai informacijai — www.curalife.lv

Foto: http://www.diabetescommunity.com

uzgrazoties kadam priekSmetam vai
citam cilvekam, pieméram, sporta
aktivitaSu laika. Rezervuars satur
200 DV insulina, tapéc cukura dia-
béta pacients var nebaidities par to,
ka insulina pietraks. lerici var nésat
3 dienas. lerice ir vienkarsi lietoja-
ma un mehaniska, tai nav ekrana vai
taml. lerice bls pieejama patéréta-
jiem 2019. gada.

Vairak lasiet majas lapa DiaTribe
diatribe.org.

Preciza saite uz raksta avotu pie-
ejama www.diabetsunveseliba.lv. m

Informaciju apkopojusi
GUNTA FREIMANE

100%
DABIGS

'CuraLfn

500 mg « 180 Kapsulas

Curalffe

Pasuti savu bezmaksas
paraugu - 30 kapsulas.

|Zjuti rezultatu
jau pirmaja nedela!

+371 29 252 554
curalife@curalife.lv

I

UZTURA BAGATINATAJS

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu un sabalanséetu uzturu
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CIK SENA IR SI SLIMIBA?

Cukura diabéts patiesiba ir jau loti sen zinama slimiba.
Pirmas zinas par to var atrast jau égiptieSu papirusos ap-
tuveni ap 1550. gadu pirms musu éras. No latinu valodas
vards “diabéts” nozime skidruma disbalanss, ko raksturo
Skidruma uznemsana un ta izdaliSana palielinata apjoma.
Sis diagnozes nosaukumu deva arsts no senas Griekijas
Demetrios 2. gs. pirms musu éras. Péc tam profesors no
Oksfordas Tomas Willis pievienoja diagnozei “diabéts”
klat otru vards “mellitus”, kas nozime “cukurs” un kopa tie
veido lidz musdienam zinamo slimibas diagnozes nosau-
kumu - cukura diabéts. lespéjas diagnosticéet cukura dia-
bétu ne tikai pec simptomiem, bet ari nosakot objektivos
raditajus, radas lidz ar pirmajam teststrémelém 20. gs.,
ar ko vareja noteikt cukuru urina. Ari laboratorija veica
cukura limena merijumus, bet pirmie individualie gliko-
metri radas tikai 1977. gada.

KAPEC CILVEKS SASLIMST AR CUKURA
DIABETU?

Lidz galam pilniba nav zinami iemesli 1. tipa cukura
diabéta attistibai, bet loti liela loma ir genétiskajiem fak-
toriem. Ja cilvekam jau ir kada cita autoimima slimiba,
tad varbutiba saslimt ar cukura diabétu ir lielaka. Virusu
izraisita injekcija darbojas ka papildu riska faktors. Ko-
puma lielaks risks saslimt ar cukura diabetu ir ziemelu
valstu iedzivotajiem, kas saistits ar to, ka Sajas valstis
genétiska predispozicija ir lielaka, iespéjams, auksts kli-
mats paaugstina organisma vajadzibu péc insulina, kas
ari veicina cukura diabéeta attistibas mehanismu, ka ari,
ziema ir pavisam isas dienas un tadel samazinas vitamina
D veidosanas. Bet Sis visas ir tikai tadas versijas par to,
kadél ziemelos cukura diabéts ir izplatitaks.

2. tipa cukura diabéta gadijuma pétijumos ir pieradits,
ka ta attistiba notiek gan genétisku, gan ari aréjas vides
faktoru ietekme. Ja tevam vai matei ir cukura diabéts, tad

pastav loti liela varbutiba, ka ari bérnam attistisies i sli-
miba. Liekais svars un nepietiekama fiziska aktivitate sek-
me 2. tipa cukura diabéta attistibu ari tad, ja gimeneé ar to
neviens nav slimojis. Turklat, ne tikai kermena svars, bet
ari tauku izvietojums kerment ir riska faktors saslimt ar
cukura diabétu. Kermena augsdalas aptaukosanas (abol-
veida) vairak palielina 2. tipa diabéta risku, neka kermena
gurnu dalas (bumbierbeida) aptaukosanas.

Tad, ja grutniecibas laika ir bijis gestacijas diabets, tas
ari var sekmeét 2. tipa cukura diabéta attistibu gan matei,
gan ari bérnam.

Paaugstinats asinsspiediens un holesterina limenis ir
batiski 2. tipa cukura diabéta riska faktori, ka ari vecums
sakot no 45 gadiem.

KADS IR CUKURA DIABETA SLIMNIEKU
SKAITS LATVIJA UN PASAULE?

Pasaule cukura diabéts ir plasi izplatita saslimSana un
pacientu skaits Sobrid ir 370 miljoni, principa, ta ir jau ka
epidémija, bet tiek prognozets, ka Sis skaits turpinas pie-
augt un 2030. gada tie bus jau 550 miljoni. Vairak ka 90%
no Siem pacientiem slimo tiesi ar 2. tipa cukura diabétu.
Saslimstiba ar cukura diabéetu palielinas ne tikai pasaule,
bet arf Latvija un péc registra datiem 2009. gada Latvija
bija vairak ka 67 tukstosi pacientu, bet 2017. gada jau gan-
driz 87 tlkstosi, no kuriem 94,5% ir 2. tipa cukura diabéta
pacienti.

KADAS IR MUSDIENAS PIEEJAMAS
ARSTESANAS METODES?

Galvenais medikaments 1. tipa cukura diabéta arstésa-
nai ir insulins. Savukart, 2. tipa cukura diabéta gadijuma
nevis galvenais, bet - noteicosa un vienlidz svariga loma
lidz ar medikamentiem ir diétai un fiziskajam aktivitatem
ikdiena. Tas ir loti svarigi, jo parasti 2. tipa cukura dia-
béta pacientiem ir liekais svars un ir pieradits, ka svara



samazinasana mazina ta saucamo insulina
rezistenci un lidz ar to ari uzlabojas cukura
limena raditaji asinis. Gan 1., gan 2. tipa cu-
kura diabéta gadijuma arkartigi svariga ir de-
talizéta pacienta apmaciba par slimibu un ari
ricibu, lai saglabatu dzives kvalitati.

Ja 2. tipa cukura diabéta gadijuma svara
mazinasana un fiziskas aktivitates nelidz, tad
tiek izveletas zales tablesu forma, kas Sobrid
ir pieejamas loti plasa izvéle, ir daudzas me-
dikamentu grupas. Daziem pacientiem nakas
lietot gan insulinu, gan tabletes. Kad ar cuku-
ra diabéta stazu paradas insulina deficits, tad
ir nepiecieSams pariet uz insulina terapiju.
Izvéloties arstéSanu pacientiem, arsti Latvija
vadas peéec kliniskajam rekomendacijam un
ASV un Eiropas vadlinijam.

KA TIEK IZVERTETA UN NOTEIKTA
PIEMEROTAKA ARSTESANAS
METODE KATRA GADIJUMA?

Katram pacientam ir nepiecieSama loti ru-
piga apmaciba gan par slimibas novérsanu,
gan ari par arstésanu. Arsté3anu jacen3as
péc iespéjas pielagot konkrétam pacientam,
nemot vera ne tikai cukura diabéta raditajus,
bet ari visparéjo organisma veselibas sta-
vokli, tai skaita sirds un asinsvadu slimibu
risku. Sodien arstam ir iespéja izvéléties me-
dikamentus, kas bls vispiemérotakie katram
pacientam, nemot véra konkrétos apstak-
lus. Lai ari Latvija pieejamais medikamentu
klasts ir loti plasSs, tiem tiek izvirzitas ari sava
veida prasibas, pieméram, lai butu neliels
hipoglikemijas risks, lai neietekmétu kerme-
na svaru vai vislabak to samazinatu, pozitivi
ietekmetu arterialo asinsspiedienu un ta-
dejadi ari samazinatu 2. tipa cukura diabéta
slimnieku mirstibu ar kardiovaskularajam
slimibam. Arstam, izvéloties medikamentus,
ir janem veéra loti daudz dazadu faktoru. Pie-
méram, glikémijas mérkis nevar bt vienads
jaunam pacientam un pacientam ar vélinu
cukura diabétu jau ar komplikacijam. Ar to es
gribu teikt, ka arstésana ir loti individualizéta
un katram pacientam tiek izvéléta sava pie-
eja jeb personalizeta terapija.

KADI IR IESPEJAMIE SAREZGIJUMI,
KAS VAR RASTIES, ARSTESANAS
PROCESA?

Katrai medikamentu grupai ir savas prieks-

rocibas, efektivitate un ieguvumi, bet ir ari

trakumi. Pieméram, ja cilvéks lieto insulinu,
tad pastav hipoglikemijas risks. Ir ari tadi
medikamenti, kas rada kunga un zarnu trakta
darbibas traucéjumus vai Skidruma aizturi.
Tapéc es velreiz gribu atkartot, ka arstésana
ir loti individuala.

KADI IR SVARIGAKIE PROFILAKSES PASAKUMI?

Vissvarigakie profilakses pasakumi ir saistiti ar cukura diabéta
saslimSanas riska faktoru novéersanu. Ja ikdiena lieto neveseligu
uzturu, tad tas jamaina uz veseliga uztura pamatprincipu ievero-
sanu un, ja ir mazkustigs dzivesveids, tad jasak nodarboties ar
fiziskam aktivitatem vismaz 30 minutes diena. Jaievéro kermena
svara kontrole ar mérki to optimizet un javeic regulara asinsspie-
diena un holesterina limena kontrole. Ja ir zinams, ka kads no
radiniekiem slimo ar cukura diabétu, tad pasam ari ir jakontrole
cukura limenis asinis. Péc butibas ir jaievero veseligs un aktivs
dzivesveids, ka ari, cilvekiem ir jabat izglitotiem par to un cukura
diabéta riska faktoriem.

Jaunums, ko izctradajusi (atvijas cpecialicti
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GLIKOZES LIMENIM

Jaunais AteroLip® 5D satur tadas dabas vielas
ka KANELI un HROMU, kas palidz uzturét
normalu GLIKOZES JEB CUKURA limeni asinTs,
un no fermentétiem sarkana rauga risiem iegttu
MONAKOLINU K, kas palidz uzturét normalu
HOLESTERINA LIMENI asinis'. AterolLip® 5D
satur arf tadus svarigus elementus ka MAGNIJU, - e
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Ka lietot AteroLip® 5D?
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Magnijs un B6 vitamins palidz samazinat nogurumu un nespéku, veicina normalu nervu
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Cukura diabéts un miega
apnoja - ka tie saistiti?
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Jau vairak neka 20 gadu ir zinama mie-
ga apnojas saistiba ar cukura diabétu.
Tiek uzskatits, ka miega apnoja ir tik-
pat bieZi sastopama ka cukura diabéts.
Visparéja populacija 3-7% virieSu un
2-5% sievieSu cieS no miega apnojas,
taCu diabéta pacientu vida Sis skaitlis
sasniedz pat 50%. Diemzél 3T slimiba
biezi netiek atklata, lai gan tas ir dzI-
vibai bistams stavoklis un var izraisit
nopietnas sekas. Saslimstiba ar miega
apnoju turpinas pieaugt, nemot vérga,
ka strauji palielinas cilvéku skaits ar lie-
ko kermena svaru.

Kas ir miega apnoja?

Grieku vards apnea burtiski nozi-
mé "bez elpas". Miega apnoja ir sta-
voklis, kam raksturiga elpoSanas
apstasanas (vismaz 10 sekundes ilgi)
miega laika. Obstruktiva miega ap-
noja (OMA) ir visbiezak sastopama
slimibas forma, tostarp arl cukura
diabéta pacientiem. Obstrukciju jeb
elpcelu nosprostosanos izraisa mus-
kulu atslabsana rikles muguréja dala.
Miega laika Sie muskuli atslabst un
elpceli saSaurinas. Apnojas laika pa-
cients neveic pilnvértigu ieelpu - sa-
mazinas skabek|a daudzums audos,
iestajas skabekla "bads". Sadas epi-
zodes atkartojas no piecam Iidz pat
vairak neka 100 reizém vienas nakts
laika. Skabekla trokums rada signa-
lu smadzeném pamosties, lai elpceli
atkal tiktu atverti. Sadas pamo3sanas

epizodes var bat tik Tsas, ka pacients
tas nepamana (jauzsver, ka daudzi
pacienti ar miega apnoju uzskata, ka
viniem ir Joti labs miegs). Sadi par-
traukumi traucé sasniegt nepiecie-
Samo dzilda miega fazi, tapéc dienas
laika pacientam rodas miegainiba.

Kadi ir riska faktori, lai
attistitos miega apnoja?

Obstruktivas miega apnojas attistibai
ir vairaki riska faktori, pieméram, lie-
kais kermena svars, palielinats kakla
apkartmérs (virieSiem > 43 centimet-
ri, sievietém > 38 centimetri), virieSu
dzimums (sievietém risks palielinas,
sasniedzot menopauzi), vecums, alko-
hola, nomierino3o lidzeklu un miega
zalu lietoSana (31s vielas atslabina rik-
les muskulus), smékéSana (obstrukti-
vas miega apnojas risks ir tris reizes
lielaks), ka arT aizlikts deguns (piemé-
ram, alergija, anatomisks defekts).

Ka saistita obstruktiva
miega apnoja un diabéts?

Pirmkart, gan miega apnoja, gan cu-
kura diabéts ir saistiti ar palielinatu
kermena svaru. Cilvékiem ar 2. tipa
cukura diabétu médz bat liekais ker-
mena svars un izteikta viscerala ap-
tauko3anas, kad tauki aptver iek3&jos
organus. Lieka kermena svara dé|
audi kakla un rikles rajona sasaurina
elpcelus. Pétljumos gan novérota art
obstruktivas miega apnojas saistl-
ba ar 1. tipa cukura diabétu. Diabéta
gadijuma audi ir nejutigi pret leptinu
(hormonu, kas nodrosina sata saju-
tu), kas var vajinat elposanas funkciju
un negativi ietekmét elpoSanu miega
laika. Sie iemesli izskaidro, kadé| dia-
béta pacientiem ir lielaka iespéja sa-
slimt ar obstruktivu miega apnoju.
Otrkart, miega trdkums un ska-
bekla "bada" (hipoksijas) periodi, ka
arT péksnas pamosanas naktl rada
stresu organismam, ta ietekmé izda-
|3s t.s. stresa hormoni (piem., adren-
alins, kortizols), kuri atbrivo aknas
glikogéna veida uzkrato glikozi - pa-
augstinas cukura ITmenis asinis, un
ar laiku rodas insulina rezistence
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jeb audu nejutigums pret insulinu.
Papildus tam stresa hormoni sama-
zina leptina produkciju un pastiprina
grelina (hormons, kas palielina ape-
titi) izdali. Tadéjadi cilvekam ir vélme
ést produktus ar augstu oglhidratu
un tauku saturu, lai mazinatu dienas
nogurumu. Tas noved pie liela kaloriju
daudzuma uznem3anas, kas pastipri-
na aptaukoSanos, savukart aptauko-
Sanas pastiprina obstruktivu miega
apnoju un pasliktina diabéta kom-
pensaciju. Veidojas apburtais loks.
Pétljumu rezultati liecina, ka katram
treSajam pacientam ar smagu miega
apnoju dzives laika attistisies diabéts.

Kas liecina, ka
pacientam ir miega apnoja?

Visbiezakie simptomi ir skala kraksa-
na, epizodes ar elpoSanas apstasa-
nos miega laika (to parasti pamana
dzivesbiedri vai tuvinieki), péksnas
pamo3anas nakts laika, pamosanas
ar sausu muti vai "saposu" rikli, rita
galvassapes, pastiprinata miegainiba
dienas laika, koncentréSanas grati-
bas vai aizkaitinamiba u. c. Tacu ir ar1
pacienti ar smagu obstruktivu miega
apnoju, kuriem nav izteiktu sadzibu.

Obstruktivas miega
apnojas riska noteikSana

Vai jos skali kracat? Ja | Né

Vai esat noguris dienas Ja | Née
laika (piem., aizmiegat
automasing, darbavieta)?

Vai kads ir pamanijis, ka Ja | Ne
parstajat elpot miega laika?

Vai jums ir paaugstinats Ja | Né
asinsspiediens?

Vai jasu kermena masas Ja | Né
indekss (KMI) parsniedz 35
kg/m2?

Vai esat vecaks par 50 Ja | Né
gadiem?

Vai jums ir palielinats kakla | Ja | Né
apkartmeérs (lielaks par 40
cm)?

Vai esat virietis? Ja | Ne

Ja atbildéjat ar "ja" uz 5-8
jautajumiem, risks ir augsts, 3-4
apstiprinoss atbildes ir vidéjs risks,
0-2 ir zems risks

Kapéc miega

apnoja ir bistama?

Miega apnojas gadijuma rodas pa-
zeminats skabekla ITmenis asinis.

Lai saprastu, cik liela slodze ta ir or-
ganismam, méginiet aizturét elpu
40 sekundes un tad to atkartot 30
reizu stundas laika! Janem véra, ka
Sadas epizodes miega apnojas ga-
dijuma ir katru nakti gadiem ilgi. Tas
var radit neskaitamus sarezgijumus.
Pieradits, ka cukura diabéta pacien-
tiem, kuri cieS no obstruktivas miega
apnojas, pasliktinas diabéta kompen-
sacija, palielinas insulina rezistence.
Noskaidrots arT, ka obstruktiva miega
apnoja ir saistita ar diabéta izraisl-
tu acs tiklenes bojajumu jeb retino-
patijas attisttbu un progresésanu.
Skabekla pazeminasanas dé| paaug-
stinas ne tikai cukura ITmenis asinis,
bet arT paatrinas sirdsdarbiba, paaug-
stinas asinsspiediens, palielinas insul-
ta, miokarda infarkta un sirds ritma
trauc&jumu risks. Ja pacientam jau ir
konstatéta sirds slimiba, S1s epizodes
ar zemu skabekla [Tmeni var izraistt
pékSnu navi neregularas sirdsdar-
bibas dé|. Cilvekiem ar obstruktivu
miega apnoju ievérojami pasliktinas
passajdta un dzives kvalitate - ir iz-
teikts nogurums, gratibas saglabat
koncentrésanas spéjas darba, skato-
ties televizoru un pat vadot automa-
STnu. Krasi paaugstinas darba, ka arT
cela satiksmes negadTjumu risks (obs-
truktivas miega apnojas pacienti sep-
tinas reizes biezak iet boja satiksmes
negadijumos), var bat garastavokla
svarstibas, pat depresija. Novérots
art lielaks aknu slimTbu risks (biezak

Grieku vards
apnea burtiski
nozime “bez elpas”.
Miega apnoja ir
stavoklis, kam
raksturiga elposanas
apstasanas (vismaz
10 sekundes ilgi)
miega laika.
Obstruktiva miega
apnoja (OMA) ir
visbiezak sastopama
slimibas forma,
tostarp ari cukura
diabeta pacientiem

sastopami izmainiti aknu raditaji, un
biezak vérojamas aknu rétosanas pa-
zZimes). Visbeidzot arT skala kraksana
var traucét miegu apkartesoSajiem
un radit problémas attiecibas. BieZi
partneris médz gulét cita istaba vai
pat stava.

Ka miega apnoju var
diagnosticét un arstét?

Galvena obstruktivas miega apno-
jas diagnostikas metode ir poligrafi-
ja un polisomnografija - pacientam
pievieno sensorus, kas registré el-
poSanu, kraksanu, kraskurvja un vé-
dera elpoSanas muskulu kustibas,
kardiogrammu, skabekla koncentra-
ciju asints, ekstremitaSu kustibas,
poziciju gulta. Polisomnografs regis-
tré vél arm elektroencefalogrammu,
elektrookulogrammu un elektromio-
grammu vairakam muskuju grupam.
Poligrafiju iesp&jams veikt ambulatori
majas apstak]os. Savukart polisomno-
grafiju veic specialos apstaklos, to
pavada sinhronizéta video un audio
novéroSana. Analizéjot iegltos re-
zultatus, novérté miega struktdru,
efektivitati, kvalitati un nosaka obs-
truktivas miega apnojas smagumu.

Kad diagnoze ir apstiprinata, at-
karibd no slimibas pakapes tiek
izvéléta piemérotaka arstésanas
metode. Vieglu formu gadijuma ja-
ievéro miega higiénas principi. Citos
gadijumos nepiecieSama kirurgiska
arstésana, ir iesp&jams individuali
izgatavot mutes aparatdru, kas iz-
virza un fiksé apakszokli uz priek3u,
paplasinot elpoSanas celus. Vidéju
un smagu formu gadijuma lieto spe-
cialus elposanas terapijas aparatus
(PAP - positive airway pressure), kuri
ar masku nodroSina noteiktu gaisa
spiedienu un notur elpcejus atvértus.
Peédéjos gados veiktie pétijumi lieci-
na, ka PAP lietoSana mazina predia-
béta un diabéta sastopamibu, ka ar1
diabéta pacientiem mazina glikozes
[Tmeni asinTs tuk3a dasa.

Amerikas Miega medicinas aka-
démija iesaka visiem pacientiem ar
2. tipa cukura diabétu parbaudrt,
vai nav arT miega apnojas. Ja jums
vai jasu tuviniekiem ir aizdomas
par miega apnoju, konsultéjieties ar
arstu, lai laikus to diagnosticétu un
izvéletos piemérotako arstésanas
veidu! m

www.diabetsunveseliba.lv




NERVU UZRAUGS NEIROMETRIJA
Ipasi svarigi diabéta pacientiem!

ILZE KLAVINA
neirologe VCA PULSS 5

NEMIERS KAJAS,
TIRPSANA...

Polineiropatija ir nervu slimiba,
kam var bdt |oti dazadi iemesli,
tacu, k& norada AS “Veselibas
centru apvienibas” polikiinikas
“Pulss 5" medicdnas doktore,
neirologe un elektromiografijas
specialiste llze Klavina, biezakais
sis slimibas célonis ir cukura
diabéts: “Polineiropatija var bat
ar vitaminu deficita, vibracijas vai
vielmainas traucéjumu izraisita
slimiba, un tadu pacientu mums ir
oti, loti daudz.”

Daktere uzsver, ka visbiezak slimt-
ba sak attistities kaju nervos un
rokas pievienojas Vvélak. “Ja
problémas skar tikai rokas, tam
bds cits iemesls, nevis polinei-
ropatija,” saka I. Klavina.

Parasti pirmas radusas problé-
mas véstneses ir sapes, tirpsana,
dedzinaSana - sajita, ka pa
kajam skraida daudz mazu
skudrinu vai tas dursta sikas
adatinas. Slimibai progreséjot,
samazinas kaju jusanas spéja
pédas, vélak pievienojas ar
nespéks. Japiebilst gan, ka vienas
vai dazkart abu kaju notirpSana
uz Tsu bridi noteikta poza nelieci-
na par polineiropatiju, ja tas

Ja vakaros nezini, kur likt kajas, - tas tirpst, ir
dedzinasanas sajata vai gluZi pretéji — pastiprinati salst,
kajas jitams nemierigums vai nejutigums, visticamak,
pie vainas ir polineiropatija jeb nervu bojajums. Laba
zina - to var arstét, tapéc negaidi, ka Sis sudzibas
mitésies pasas, bet veic neirometrijas parbaudi, lai

noskaidrotu diagnozi.

atglstas, tiklidz tiek mainita
kermena poza. Citiem vardiem
sakot, parasta kaju notirpsana
reizés, kad tas kadu laiku bijusas
sakrustotas vai ka citadi tiek
traucéta asinsrite pozas del, ir
pavisam normala paradiba.
Polineiropatijas gadijuma
minétas sidzibas galvenokart ir
miera stavokli, tostarp naktl.
Diskomforts ir arm staigajot.
“Pacienti stasta, ka ir sajuta, it ka
visu laiku staigatu pa rupjiem
oliem, jo vini loti asi izjat jebkuru
nelidzenumu,” atklaj daktere un
piebilst, ka visbiezak sddzibas ir
pédas un apaksstilbos.
Polineiropatija  ir plasa un
neviendabiga neirologisko slimi-
bu grupa, un nereti problémas
céloni nav iespéjams pat noteikt.
“Ir  t& sauktas idiopatiskas
polineiropatijas, kuru  céloni
neizdodas noskaidrot,” saka
I.Klavina.

Tomér, ka jau minéts, biezakais
iemesls ir endokrinas slimibas,
visbiezak cukura diabéts un
vairogdziedzera darbibas

izmainas (hipotireoze), ka arl
onkologiskas  slimibas, siko
asinsvadu  saslimSanas  un
daudzas citas kaites. Retaks,
tomér sastopams polineiropati-
jas izraisitajs ir B grupas
vitaminu deficits, kas galve-
nokart piemeklé pacientus ar
kunga-zarnu trakta slimibam,
alkoholikus un specifisku diétu
cienttajus.

MAZLIET PAR
NEIROMETRLUU

Ta ka slimibas iemesli var bat tik
atskirigi, polineiropatijas arstésa-
na ir grits uzdevums, tapéc
svarigi to laikus diagnosticét.
“Neirometrija ir pirmais izmeklé-
jums, kas javeic, ja ir aizdomas
par polineiropatiju. Ta ir vieniga
metode, ar kuras palidzibu iespé-
jams noteikt - ir vai nav nervu
bojajums. Neirometrija paredzé-
ta slimbas noteikSanai tiesi
sakotnéja stadija, kad cilvékam
ir izteiktas  iepriekSminétas
sUdzibas - tirpSana, dedzinasana
un citas,” norada |. Klavina un

Vesels nervs

Bojats nervs

Nervu Sinas izmainas polineiropatijas gadijuma.

Nerva SUna

&)

Mielina apvalks

Bojats mielins




piebilst, ka Sis izmeklgjums ir
TpasSi piemérots cukura diabéta
pacientiem, kuriem salidzinosi SIMPTOMI
biezi médz attistities cukura ‘ s
diabéta komplikacijas - e Al !
diabétiska neiropatija. Vinas
pieredze liecing, ka izmekléjumu
lietderigi veikt katram, kurs ar
cukura diabétu slimo jau piecus
lidz septinus gadus.
Dodoties uz  izmeklgjumu, o
jarékinas ar aptuveni 20 c'pSIu_.mﬂeksu.
minGtém, kas bds japavada miera 5 .
- _ S 0 neesamiba
stavokli, un to laika bds jakoncen-
tréjas uz savam sajitam.
“Pacients sanems tris dazadu
veidu vieglus stravas impulsus,
un vinam ir japasaka bridis, kad Kunga - zarnu =
ving tos sak just. Izmeklgjumu traktatraucéjumu PP ds]a tonusa
veic atkartoti un tad aprékina & ) j""f? Qi ce1um!
vidéjo rezultatu,” atklaj vl

o o Lo Calas attistiba uz
specialiste. Grdtibas veikt 3o A o he . 7 e o
o o pédas vietam, kur ir Skudrinu” sajota kajas
testu ir tikai tiem pacientiem,

) ) 5 ) ] pastiprinats spiediens vai krampji naktis
kuriem ir kada veida apzinas

trauc&jumi, pieméram, vecuma
demence. “Citu ierobeZojumu Diabétiskas pédas Sapes pédas un kajas
nav, izmeklgjumu var veikt pat sindroms miera stavokli vai naktis
grdtniecém, arm pacientiem ar
sirds stimulatoriem, sirds ritma
traucéjumiem,” saka I. Klavina.
Uz izmekléjumu var nosatit
specialists, bet var doties aribez
nosGtijuma, ja pacientu nomoka N EI Ro M ETRIJA
viens vai vairdki no minétajiem ®
simptomiem. Siko nervu Skiedru
bojajumu gadijuma neirometrija
laus uzsakt arstésanu.
Specialiste I.Klavina vélreiz uzsver,

Muskulu vajums
vai atrofija

VrlvdoyiaN

© Siko nervu Skiedru bojajumu diagnostika

ka neirometrija ir vieniga metode, jau agrina stadija

ar kuras palidzibu iespgjams |oti © Izmekl&jums ir komfortabls
agrini konstatét siko nervu Skied-

ru bojgjumu. “Citu metozu nav! © Savlaiciga terapija lauj saglabat
Loti batiski ir diagnosticét So pilnvértigu dzives kvalitati

slimibu iesp&jami agrind stadija.
ArstéSana ir medikamentoza.
Pacientam  ar  izmeklg§uma

rEZUltaFU JadOdaS.ple endgknnolo- ® VCA “Liepajas MC”, Brivibas iela 95, Liepaja.

g3, neirologa vai sava gimenes Pierakstieties: 63 428 796

arsta un ST specialista uzraudziba

jasanem  arsté%ana. Diabéta @ VCA “Pulss 5”, Lacplésa iela 38, Riga.

pacientiem ar apstiprinatu polinei- Pierakstieties: 67 799 977, 8828, www.epoliklinika.lv

ropatijas diagnozi pienakas arl
valsts kompenséti  preparati,”
uzsver specialiste.

Piesakies uz neirometrijas
izmekléjumu “Veseliba centru
apvieniba” (VCA) poliklinikas

@‘ﬁoli I

linika
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Diabéta pacients gimené

Foto: no personiga arhiva

ANETE VALTERE

Pieredzé&jusi 1.tipa
cukura diabéta paciente

Diabé&tu nereti sauc par "gimenes sli-
mibu", jo izmainas viena cilvéka dzivé
rada izmainas arT citiem gimenes lo-
cekliem, Tpasi tas attiecas uz laiku talit
péc cukura diabéta diagnozes noteik-
Sanas, kas ir satraukuma pilns: Tacu
arT vélak dzives partnerus, bérnus un
draugus ietekmé tuvinieka dzive ar
diabétu - dazadi ikdiena veicami pasa-
kumi diabéta kontrolei un arstésanai.

Més ka diabéta pacienti aiz savam
ikdienas rapém, cenSoties kontrolét
diabé&ta norisi, varam nepamantt, ka
jatas masu tuvinieki. lesp&jams, art
vini pardzivo psihologisko krizi péc
tikko izdzirdétas diagnozes, ik dienu
baidas par kartéjas hipoglikémijas
(jeb zema glikozes ITmena asinTs, kad
diabéta pacientiem nekavéjoties ja-
uznem viegli asimiléjamie oglhidrati)
iespéjamibu vai dazkart pat iztélojas
Jaunakos no diabéta véliniem sarez-
gljumiem (pieméram, aklumu, nieru
mazspéju, kaju amputaciju) un ir ne-
zina par to, ka palidzét maintt dzivi
kopuma un it seviski ikdienas uzturu.

2017. gada Latvija bija 88 945 re-
gistrétu diabé&ta pacientu. Ja piene-
mam, ka katram ir kaut tikai viens
tuvinieks, tie jau vien ir 178 tokstosi
cilvéku, kuru gimeni ir skaris diabéts.
Viena gimenes locekla diabéta diag-
noze ir traumatiska visai gimenei,
ne tikai diabéta pacientam. Kaut ar1
diabéta pacientu uzskata par "vajo
kédes posmu", kas tuviniekiem ir vi-
siem spékiem jaatbalsta, tomér gi-
menes spéks ir koptba, savstarpéja
pienemsana, izpratné, atbalstd un
dro3a patvéruma izjata, ko sSadas at-
tiectbas sniedz.

Saja raksta centidos ieskicét, ka
pieaudzis pacients ar cukura dia-
bétu var atbalstit, iedroSinat savus
tuviniekus, mazinat vinu trauksmi

un bailes, kuru izpausmes biezi ir
dusmas, aizvainojums un konflikti
gimené.

Psihologiska krize un
skumjas - arT tuviniekiem

Diabéta pacienta gimenes locekli,
tapat ka diabéta pacients, péc cuku-
ra diabéta diagnozes noteikSanas un
smagaku, dzives kvalitati ietekméjo-
Su diabéta vélino sarezgijumu attisti-
bas skumst par zaudéto veselibu un
pardzivo psihologisko krizi. Turklat,
jo mazak stastisiet tuviniekiem par
to, kada ir cukura diabéta norise un
ka jataties, jo ilgaks bas cels I1dz dia-
béta vai ta sarezgijumu pienemsanai
gimené kopuma.

lesaiste diabéta
kontrolé - ar méru

P&tljumi’ liecina, ka tuvinieki diabé-
tu uztver saasinatak un nopietnak
(resp. vérté ka smagaku slimibu) ka
pasi diabé&ta pacienti. Parsvara dia-
béta pacienti nezina par tuvinieku
trauksmi un uztver savu diabétu
mierigak un dzivi ar diabé&tu vieglak
akcepté un tai pielagojas, salidzinot
ar tuviniekiem.

Cukura diabéta pacienta part-
neri biezi vien nepartraukti kon-
centré uzmanibu uz partnera

veselibas stavokli un ta izpausmeém,
it seviski - hipoglikémijam. Partneri
kada pétijuma? atzinusi, ka vélétos
lielaku iesaisti un informétibu par
diabéta norisi un arstéSanas rezul-
tatiem (Tpasi no arstiem un citiem
specialistiem). TieSi adekvatas infor-
métibas, iesaistes tuvinieka diabéta
kontrolé trakums, ITdz ar to - nezina
un nedrosiba ietekmé tuvinieku pie-
némumus par diabéta nopietnibu un
ietekmi.

Nepietiekamas tuvinieku informé-
tTbas céloni var bat gan pasa diabéta
pacienta nevéléSanas iesaistit (var-
bat - apgratinat) savus gimenes lo-
cek|us, diabé&ta pacienta parlieciba,
ka vinam atbalsts nav nepiecieSams,
kauns par "nespéju kontrolét savu

dzivi", bet varbat arT neprasme sakt
sarunu ar savu tuvinieku vai otradi.

Tuvinieku iesaiste sava diabé-
ta kontrolé nav panaceja, un tai ir
jabat abpuséji vélama daudzuma.
Tuviniekiem ta ir smaga nasta, ja
pats diabéta pacients izrada norai-
doSu attieksmi (piemé&ram, tuvinieks
censas maintt ierasto uztura rezimu,
bet diabéta pacients neievéro arsta
ieteikto diétas planu, tapéc tuvinie-
ka pdles ir veltigas). lesaiste var bat
arT traucéjosa, ja par tas apjomu nav
konkrétas vieno$anas. Saja jauta-
juma saruna ir ne vien vélama, bet
nepiecieSamal Es personigi esmu pa-
teiciga gimenes locekliem, kas prot
bat toleranti pret mani un lauj pasai
bat atbildigai par sava diabéta arsté-
Sanu. TaCu esmu prieciga, ka vini ir
gana Vverigi un ieintereséti, lai pama-
nitu pirmas hipoglikémijas pazimes,
ka arT ik pa laikam painteresétos, vai
"viss ir karttba" un patiesi noticétu,
kad es atbildu "ja". Ta ir ST abpuségji
smalka iesaistes robeza, kas ir piene-
mama visiem.

Bailes no
hipoglikémijas - ikdiena

Visbiezak minétais* gimenes locek-
Ju trauksmes iemesls ir bailes no
hipoglikémijas un nespéja to laikus
pamanitt, jo hipoglikémija ir negati-
vas diabéta sekas, kas pamanamas
uzreiz un ienak gimenes ikdiena.
Nereti gimenes locekl]i sak vakt cu-
kura graudinus no kafejnicam, ie-
gadajas saldumus hipoglikémijas
novérsanai, lai tie batu pa rokai. Pat
manai mammai, ar kuru es kopa
nedzivoju, vienmér gan majas, gan
soma ir glikozes tabletes, kuras vina
vienmér piedava man - ir vajadziba
vai nav. Gimenes locek|i gan atzist,
ka biezi vien viniem ir bail prasit, lai
tuvinieks ar diabétu izméra cuku-
ra ITmeni, jo tas var izraisit dusmas
par parak lielu kontroli. Tacu mums
ka diabéta pacientiem jaatceras, ka
sads ldgums vienmér ir pamatots!
Pat ja zinat, ka cukura ITmenis jums
ir normas robezas, ir Vvérts izmérTt

1. White S. M., & O'Dowd S. T. (2007). Living with Type 2 diabetes: a family perspective. Retrieved from https://doi.org/10.1111/j.1464-5491.2007.02171.x
2. Stédberg R. H., & Sunvisson G. A. (2007). Lived experience of significant others of persons with diabetes. Retrieved from https://doi.org/10.1111/j.1365-2702.2007.01797.x
3. Rook K. S., & Stephens M. A. P. (2011). Are spouses of chronically ill partners burdened by exerting health-related social control? Retrieved from

https://doi.org/10.1177%2F1359105311401670
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cukura lTmeni, jo tadéjadi atri no-
mierinasiet savu gimenes locek-
li un mazinasiet vina satraukumu.
Turklat, ja jasu izturéSanas likusi
gimenes loceklim iedomaties par hi-
poglikémijas iesp&jamibu, visdrizak
var izradities, ka jums tieSam ir hi-
poglikémija. Izskaidrosim, ka diabéta
pacientam palidzét (pieméram, iedot
saldumus, saldu dzérienu, veikt gli-
kagona injekciju muskulT vai izsaukt
neatliekamo palidzibu), ka izmantot
glikometru un ka injicét glikagonu.
Paskaidrojiet, ka tad, ja kategoriski
atsakaties noteikt cukura [Tmeni un
uznemt glikozi, tuviniekiem jaizsauc
neatliekama mediciniska palidziba,
jo ta nav adekvata riciba.

Tuvinieku trauksme iesp&jamas hi-
poglikémijas dé| ir nevélama, un va-
jadzétu palidzét to mazinat!

Diabéta vélino

sareZgijumu bieds

Kada pétijuma® secinats, ka 63%
gimenes loceklu izjat trauksmi no

bailém, ka tuviniekam ar diabétu at-
tistisies diabéta vélinie sarezgijumi,
kas ietekmés visu gimenes locek|u
dzivi. Vienigais, kas patiesi var ma-
zinat $adu satraukumu gan diabéta
pacientam paSam, gan tuviniekiem,
ir rapes par diabéta kontroli un
arstéSanu - regulari arsta apmek-
|&jumi, laboratoriskie izmekl&jumi
(vismaz reizi tris Cetros ménesos),
regulara cukura ITmena noteik3ana,
fiziskas aktivitates un medikamentu
lietoSana. Tuvinieki, jas vérojot, gas
parliecibu, ka tieSam rapéjaties par
sevi un satraukumam nav iemesla.
Par labu naks arT reizém sarunas iz-
teikti parliecinoSi apliecingjumi, ka
parbauzu rezultati ir pozitivi vai vis-
maz - apliecindjums, ka kontrolgjat
situaciju.

Risinajums - dialogs

Més ka diabéta pacienti, visticamak,
nekad neuzzinasim, ka jaotas gime-
nes locekl]i, ja vien to tieSi nepajauta-
sim. Vienkarsi jautajumi var palidzét

mazinat trauksmi tuvinieku
dzive.

Vienojieties par to:

¢ vai vélaties vinu iesaisti diabéta
aprapé un cik liela daudzuma?

¢ vai vélaties, lai jums palidz kon-
trolét uzturu (kada veida, cik liela
apmeéra)?

¢ ka pamantt hipoglikémijas pazi-
mes (pieméram, izmainas uzvediba,
fiziskajas spéjas) un ka palidzét?

¢ cik biezi stastisiet par savu vese-
[Tbas stavokli, lai tuviniekiem nebatu
liekas trauksmes izjatas, ka jasu ve-
seltba var strauji pasliktinaties un tas
ietekmés arT vinu dzivi?

jasu

Ar pozitiviem apliecindjumiem,
savstarpéjam sarunam un rapém
par sevi palidzésim gimenes lo-
cekliem samierinaties, pienemt
diabétu un mazinat stresa ITmeni
ikdiena! m

Raksta tap$ana piedalijusies
GUNTA FREIMANE

4. Everyday Living with Diabetes Described by Family Members of Adult People with Type 1 Diabetes (2013). International Journal of Family Medicine, 8 p. Retrieved from

http://dx.doi.org/10.1155/2013/967872
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Higienas lidzekli aizsardzibai
pret nesaturesanu

Seni piedava plasu uzsitcoso higiénas

lidzeklu klastu, kas lauj izvéleties piemérotako

risinajumu jebkura situacija.

=

How Can Your Diabetes Affect Your Friends, Family & Others Around You? Retrieved from https://www.thediabetescouncil.com/can-diabetes-affect-friends-family-others-around/

DIENAIL

Plasaku informaciju jautad savam arstam vai farmaceitam

@ wwwsenilv @ SeniLatvija
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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
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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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Fiziska aktivitate 2. tipa

cukura diabéta pacientiem

JELIZAVETA
SOKOLOVSKA
Endokrinologe
Medicinas doktore
Latvijas Universitate
PSKUS vadosa pétniece

Foto: arsts.lv

Regulara fiziska aktivitate ir veseliga
dzivesveida stdrakmens. Diabéta ga-
dijuma ta var ne tikai uzlabot visparé-
jo veselibas stavokli, bet arT palidzét
jums efektivak arstét diabétu.

Fiziskai slodzei ir
vairaki labvéligi efekti

Kustibas pozitivi ietekmé vielmai-
nu, pazeminot glikozes ITmeni, tadé|
fiziski aktiviem pacientiem diabéta
kontrolei nepiecieSsamas mazakas
glikozes ITmeni pazemino3o medika-
mentu devas. SportoSanas laika sirds
muskulis pastiprinati strada un tiek
paklauts relativam skabekla defi-
citam, kas ir sava veida "pozitivais
stress" un palielina izredzes izvairl-
ties no smagam sirds slimitbam dzi-
ves laika. Fiziska slodze palidz cinities
arT ar izmainam lielajos un mazajos
asinsvados, kuri diabéta ietekmé
atrak zaudé elasticitati. Sporta laika
tiek veicinati skeleta muskulu atjau-
nosanas procesi, kas ir Joti aktuali, jo
diabéta pacientiem ir nosliece paatri-
nati zaudét muskulu masu, salidzinot
ar cilvékiem bez diabéta.

Kas jadara, pirms
sakat regularas
fiziskas aktivitates?

Ja iepriekS Sadas pieredzes navy,
pirms sakt regularas nodarbibas, ie-
teicams konsultéties ar savu arstu,
kur$ nepiecieSamibas gadijuma var
ieteikt papildu analizes un parbau-
des. Ar arstu svarigi arT parrunat
glikozes ITmena mérijumu biezumu
un mérkus (kadam jabat glikozes
[Tmenim asinis pirms un péc fizis-
kajam aktivitatém). Jautajumi par
hipoglikémijam (pazeminatu gliko-
zes |limeni) fiziskas aktivitates laika

www.diabetsunveseliba.lv

un péc tas iztirzati zurnala "Diabéts
un Veseliba" 2018. gada pavasara
numura.

Kadi fiziskas aktivitates
veidi ir pieméroti

diabéta pacientiem?

Izvéloties fiziskas aktivitates veidu,
jaatceras, ka visas sportiskas aktivita-
tes jasak pakapeniski. Starptautiskas
rekomendacijas iesaka diabéta pa-
cientiem vismaz 150 mindSu nedé-
la veltit kardiotreniniem - ieSanai,
skrieSanai, ritenbrauk3anai un citam
aktivitatém, kuru laika paatrinas
pulss, kas labvéligi ietekmé sirds
un asinsvadu sistému. Sadas akti-
vitates var veikt, izmantojot arT in-
tervalu treninu metodi, kustoties
ar lielaku un mazaku intensitati no-
teiktu laiku, pieméram, tris minadsu
intervalos (pieméram, tris mindtes
jiet atra tempa, péc tam tris mina-
tes - uz pusi 1énaka, tad atkal - atra
tempa). Intervalu trenini ir mazak
nogurdinodi, bet tikpat efektivi, ka
augstas intensitates trenini. Papildus
kardiotreniniem diabéta pacien-
tiem nepiecieSamas divas tris spéka
vingrojumu reizes nedéla. Spéka
vingrojumi attista muskulu masu
un stiprina kaulus un locitavas. To
veikSanai var pievilkties, atspiesties,
pietupties vai arT izmantot hanteles,
stienus un tamlidzigas ierices. Katra
piegdjiena badtu javeic vingrojumi ar
10-15 atkartojumiem galvenajam

Ipasi jauzsver, ka,
lesaistoties fiziskas

aktivitates, janem
vera savs veselibas
stavoklis un diabeta

komplikaciju
pakape, lai
aktivitates naktu
par labu, nevis

apdraudetu veselibu

muskulu grupam (kaju, roku, mugu-
ras, krasu, védera muskuliem).

Nemot véra to, ka paaugstinats
glikozes limenis nelabvéligi ietekmé
nervu sistému, diabéta pacientiem
Tpasa uzmaniba javelta arT koordina-
cijas un Iidzsvara sistémas attistibai.
Sim nolakam ir izstradati vienkarsi
vingrojumi (piemé&ram, stavéet uz vie-
nas kajas noteiktu laiku), vai arT lielis-
ki der jogas un tai-Ci nodarbibas. Ar1
[Tdzsvara vingrojumiem batu javelta
laiks divas tr1s reizes nedé|a.

DroSibas aspekti

Vingrojot jadzer pietiekami daudz
adens, lai izvairitos no parkarsanas.
Vecaka gadagajuma pacientiem, ka
arT tiem, kuriem ir daudz diabéta
komplikaciju, karsta laika batu pra-
tigi mazinat slodzi vai pavisam iz-
laist treninu. Uzsakot nodarbibas, ar
arstu vajadzeétu parrunat drosibas
aspektus, jo diabéta pacientiem ir
palielinats akdtu sirds un asinsvadu
slimibu (pieméram, infarkta, insulta)
risks. Diabéta pacientiem badtu jazi-
na, kadi ir miokarda infarkta un sma-
dzenu insulta simptomi, lai Sados
gadTijumos nekavéjoties izsauktu ne-
atliekamo palidzibu. Tapéc, vingrojot
vienatng, I1dzi vienmér jabuat telefo-
nam! Svariga ir arT fiziskai aktivitatei
piemérota apgérba un apavu izvéle.
Apgérbam jabdt piemérotam laika
apstakliem, lai pasargatu kermeni no
parkarSanas vai atdziSanas. Apaviem
jabat atbilstoSa izméra un pieméro-
tiem sportoSanai.

Regulara arsta uzraudziba

Regulari nodarbojoties ar fiziskam
aktivitatém, pacientam varétu pa-
zeminaties glikozes Iimenis asinrs,
un tas var radit nepiecieSamibu sa-
mazinat glikozes ITmeni pazeminoso
medikamentu devas. lespéjams, bas
jamaina arl asinsspiedienu pazemi-
noso medikamentu devas. Tapéc
vajadzétu turpinat regularu glikozes
[Tmena un asinsspiediena paskontroli
un regulari apmeklét arstu, lai laikus
veiktu korekcijas arstéSanas plana.




Ja ir attistijusas
diabéta komplikacijas...
Tpasi jauzsver, ka, iesaistoties fiziskas
aktivitatés, janem véra savs vesell-
bas stavoklis un diabéta komplika-
ciju pakape, lai aktivitates naktu par
labu, nevis apdraudétu veselibu.
Pieméram, ja ir slikta redze, jaizvairas
no sportoSanas slikta apgaismoju-
ma, krésla vai tadiem sporta veidiem,
kur nepiecieSam asa redze un atra
reakcija. Ja ir diabétiska retinopatija
(ttklenes izmainas) - noteikti jajauta
arstam, vai drikst celt smagumus un
izpildit vingrojumus ar noliekSanos
uz prieksu. Ja ir attistijusies diabétis-
ka neiropatija (nervu bojajums), ipasa
uzmanitba japievérs pédu aprapei.
Nedrikst parslogot pédas (piemé-
ram, ndjoSanas vieta labak izvéléties
peldé3anu), ja pédas ir deformétas.
Ja rodas reibonis, strauji mainot ker-
mena stavokli (pieméram, no gulus
uz stavus poziciju), no sadam aktivi-
tatém jaizvairas. Nobeiguma gribétos
iedroSinat diabéta pacientus vairak
kustéties, lai uzlabotu savu veselibu,
passajatu un dzives kvalitati! m

Materialu atbalsta E’ MSD
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Attéls: Aijas Klavinas izstradata materiala "Dzivot aktivi ir vienkarsak neka Jas domajat."

www.diabetsunveseliba.lv




34 DZIVE AR CUKURA DIABETU

Darzeni cukura diabéta pacienta uztura

EVA
BARANOVSKA
Uztura specialiste

Elizabetes skaistuma
centrs

Foto: arsts.lv

Daudziem cukura diabéta pacientiem
tieSi uztura ieradumu maina klOst
par lielako izaicinagjumu cukura dia-
béta arstéSana, tomér uztura ieteiku-
mi cukura diabéta pacientiem batiba
ir vienkarsi. Lai nodroSinatu stabilu
cukura ITmeni asinis, galvenais nosa-
cjums ir regularas édienreizes, kas
satur arsta ieteikto oglhidratu un
kilokaloriju daudzumu. Diena jabut
trim pamatédienreizém (brokastis,
pusdienas, vakarinas).

Darzenus jamégina ieklaut katra
édienreizé. Darzenus iesaka ést péc
iespéjas vairak - dazadu veidu un
krasu (piem., dzeltenus, oranZus,
sarkanus, zalus, baltus un pat viole-
tus), jo tas palidz nodroSinat uztura
daudzveidibu, kas "patik" arT mdsu
garsas karpinam. Tie satur daudz vi-
taminu, mineralvielu, bioflavonordu,
Skiedrvielu, maz kaloriju un gandriz
nemaz tauku. Turklat darzeni dod
sata sajdtu, bet nepalielina kerme-
na svaru un batiski neietekmé gliko-
zes |Tmeni asinis. Darzeniem SKkivi
batu jaaiznem vismaz puse no ta.

Pastav divi galvenie darzenu
veidi - cieti saturoSie un cieti ne-
saturoSie. Cieti saturoSie darzeni
ir, pieméram, kartupeli, kukuraza,
pakSaugi, sviesta kirbis un saldie
kartupeli jeb batates. Tie satur
vairak oglhidratu, un to lietoSana
cukura diabéta pacientam badtu ja-
ierobezo un jakontrolé. Savukart
cieti nesaturoSus darzenus, kam
100 gramos ir mazak par pieciem
gramiem oglhidratu, cukura dia-
béta pacients drikst &st, cik vien
vélas. Tie ir, pieméram, spargeli,
Briseles kaposti, brokoli, ziedkapos-
ti, galvinkaposti, selerija, gurki, sa-
latlapas, baklazani, kiploki, kolrabiji,
puravi, sénes, sipoli, paprika, redisi,
cukTni, raceni.

Diena batu jaapéd vismaz cet-
ras I1dz seSas porcijas darzenu,

www.diabetsunveseliba.lv

kur viena porcija ir glaze svaigu, sa-
grieztu darzenu vai pusglaze - paga-
tavotu darzenu.

Darzenus é&dienkarté var ie-
klaut dazadu veidu - gan svaigus,
gan saldétus, gan konservétus ar
zemu sals daudzumu. Pé&c iespé-
jas lietojiet sava uztura svaigus
sezonas darzenus no vietéjam
saimniectbam.

Izvéloties konservétus vai saldé-
tus darzenus, pievérsiet uzmani-
bu noraditajam sals daudzumam
uz iepakojuma! lzvélieties tadus,
kuros sals nav pievienots vai ar
ir pievienots tikai nedaudz! Pirms
konservétu darzenu lietoSanas no-
skalojiet tos auksta teko3a adenr,
lai samazinatu sals daudzumu tajos.

Izvairieties no darzeniem, kas
konservéti liela sals daudzums,
gatavoti, pievienojot daudz svies-
ta, ellas, sacepti trekna mércé vai
apbérti ar treknu sieru. Gatavojot
darzenus majas, jas pasi varat va-
riét un kontrolét, cik sals un tauku
pievienojat.

Darzenu é&dieniem wun dzérie-
niem garSas bagatinasanai sals
vieta pievienojiet daZzadus garsSau-
gus - pieméram, dilles, pétersilus,
raudeni, baziliku, rozmarinu, seleri-
ju, sTpolus, kiplokus.

Ikdienas édienreizes ar darze-
niem papildinat var dazadi - tos var
pievienot gan zupas, gan auksta-
jas zupas, gan sautéjumos kopa ar
liesu galu, gan tvaicétus, gan arl
izmantot ka uzkodas, pieméram,
sagriezot salminos svaigus gurkus,
burkanus, saldo kartupeli, papri-
ku, seleriju un baudot kopa ar bez-
piedevu jogurta/zalumu mérci vai
humusu.

Darzenus var pievienot skabpie-
na produktiem, pieméram, kefiru
sablendé&jot ar gurki un zaJumiem,
jeglst atsvaidzinoSu kokteili. Vai
art rivétu gurki var pievienot bez-
piedevu jogurtam un iegat garsigu
mercrti.

Darzeni ir lieliski pieméroti arl
griléSanai, iepriekS tos uz 15-30
minGtém var iemarinét neliela dau-
dzuma olivellas un garSaugos. Uz
koka iesminiem (kuri pirms tam
ir 30 minates izmércéti adenrt, lai
cepSanas laika nesadeg) uzduriet

dazada veida darzenus, pieméram,
kabaca, paprikas, cukini, baklaza-
na, sipola gabalinus, kirStomatinus,
Sampinjonus, veidojot darzenu $as-
liku. Sadus iesminus brinigkigi var
izcept arT cepeSkrasni uz cepampa-
pira. Krasaini, skaisti un veseligi!

Gatavojot galas é&dienus, pie-
méram, kotletes, pusi vai mazak
no galas masas var aizstat ar rive-
tu cukini, Kirbi vai burkanu, tada
veida iegdstot |oti maigas un sull-
gas kotletites. Vai arT klasiskai gu-
laSa mércei pievienojiet sagrieztus
paprikas gabalinus, kas mércei pie-
Skirs skaistus krasu akcentus. Cepot
galu cepesdkrasni, to var "paslépt"
darzenos - tie dos galai suligumu
un garsu.

Gatavojot brdnos risus, piln-
graudu makaronus vai grikus, péc
novarisanas sajauciet tos uz pan-
nas kopa ar iepriekS neliela ellas
daudzuma apceptiem sipoliem,
Sampinjoniem, zalajiem zirniSiem,
brokoliem, burkaniem, cukini ga-
baliniem vai citiem darzeniem,
iegOstot krasainu un veseligu mal-
tti. Makaronus var aizstat ar1 ar
no cukini iegdtam "nadelem". Sadi
iespéjams samazinat uznemto ogl-
hidratu daudzumu édienreizé, ne-
mainot édiena apjomu.

Zalie lapu salati un garSaugi derés
ne tikai salatos, bet arl, pieméram,
kvieSu tortiljas vieta, gatavojot bur-
rito - lapu kaposta lapas ietinot tor-
tiljas pildTjumu. Vai naco Cipsu vieta
var izmantot romieSu salatlapas, un
pildit tas ar avokado, siera un dar-
zenu salatiem. ArT zalajos kokteilos
dro3i izmantojiet natres, spinatus,
kinzu, piparmétras u. c. zaJumus.
Vai pavisam vienkarSi - ar sauju
svaigu spinatu vai rukolas rotajiet
tikko pagatavotu omleti. Zala krasa
lieliski kontrastés ar citiem é&die-
niem uz Skivja un pieskirs édienam
lielisku garSu un aromatu.

Laba izvéle &dienu pagatavo3a-
nai bds augstas kvalitates extra
virgin olivella. Ta masdienas nopér-
kama arT pudelés ar izsmidzinataju -
loti érti izsmidzinasanai uz pannas
vai salatos, tada veida vieglak kon-
troléjot uznemto ellas daudzumu
neka tas batu, ja ella tiktu lieta no
pudeles.
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Dabigs C vitamins ar lielisku
garsu visai gimenei.

AGEROLA

tas ir dabigs C vitamina preparats,
kura izgatavosana tiek izmantots
Acerolas kirSu ekstrakts.

1 tablete satur 100% no ieteicamas

Cvitamina dienas devas pieaugusajiem.

Acerola -
C-vitamiinitablet

PURESKELTAVA
Som tuggas

UZTURA BAGATINATAJS. UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTA)
PILVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU

Jautajiet aptiekas!

om. Foto ir ilustrativs raksturs.

Foto: shuttersto

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

Cukini “nudeles” ar
tomatiem un sieru

2 porcijas. 1 porcija satur: 110 kcal; 7 g tauku;
11 g oglhidratu; 3 g olbaltumvielu.

Sastavdalas

2 vidéja lieluma cukini

1 8damkarote extra virgin olive|las
1 glaze kirStomatinu

3 kiploka daivinas

2 édamkarotes Parmas siera

0 00 00 00 0

PagatavoSana

Cukini nomazga un ar darzenu mizotaju sa-
griez to garenas "nadelés". Liela panna uzkar-
sé olivellu un pievieno tomatinus, sakapatas
kiploka daivinas. Cep, kamér kiploki klast caur-
spidigi. Pievieno cukini "nddeles". Cep, kamér
cukini uzkarsis un kirStomatini izcepusies.
Pirms pasniegSanas parkaisa ar rivétu sieru.

——

Zalie salati ar turku
zirniem un tomatiem

4 porcijas. 1 porcija satur: 179 kcal; 9,9 g taukuy;
13,1 g oglhidratu; 9,6 g olbaltumvielu

Sastavdalas

225 g smalklapu spinatu

225 grukolas

2 vidé&ji burkani, rivéti

100 g kirStomatinu, sagrieztu uz pusém
1 sarkana paprika, sagriezta Skélités
100 g koservétu turku zirnu

2 édamkarotes saulespuku séklu, viegli
apgrauzdétu

¢ 100 g fetas siera

GO 0 00 00 00 00 0

PagatavoSana

Liela bloda salatlapas sajauc ar rivétiem burkaniem.
Pievieno kirStomatinu pusites un paprikas Skélttes.
Sajauc ar ieprieks auksta tdent noskalotiem un no-
susinatiem turku zirniem un viegli grauzdétam sau-
lespuku séklinam. Viegli apsmidzina ar olivellu un
rota ar drupinatu fetas sieru. Pasniedz uzreiz.

Labu apetiti! =

Raksta sagatavoSana izmantoti materiali no
www.diabetesforecast.org

www.diabetsunveseliba.lv
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PASAULES
DIABETA DIENA
2018

Sestdien, 3. novembri, plkst. 10.00-14.00
Rigas Valsts 2. gimnazija
Riga, KriSjana Valdemara iela 1
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