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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 diagnosticét 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 3i 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 diabéts, tas
ari var sekmét 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?

Pasaulé 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

AterolLip 5D

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
vitaminu B, B, un vitaminu D,. ' AteroLlp 5D
Ka lietot AteroLip® 5D?

AteroLip® 5D ieteicams lietot pa 1 kapsulai 2 reizes
diena vai pa 2 kapsulam 1 reizi diena édienreizes laika.
Drikst lietot tikai pieaugusie no 18 gadu vecuma.
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UZTURA BAGATINATAJS. UZTURA BAGATINATAJS
IEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.

Elite® MAGNESIUM B6 PREMIUM rabietes noo

Magnijs un B6 vitamins palidz samazinat nogurumu un nespéku, veicina normalu nervu
sistémas darbibu.LietoSana: bérniem no 7 un pieaugusajiem: 1-2 tabletes diena.
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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

MIEGA
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-Miega apnojas diagnostika
-Miega apnojas arstésana
-Kraksanas arstésana
-CPAP terapijas kontrole
-CPAP iekartu noma

-Riga, Tukuma 6,
talr. 67336564
-Riga, Kr.Barona 117,
talr. 67847103
-Ventspils, Raina 6,
talr. 20136633
-Bauska, Darzaiela 7/1,
talr. 27794459
-Smiltene, Blaumana iela 2A,
talr. 24406181

info@miegacentrs.lv
facebook.com/miegacentrs

www.miegacentrs.lv
www.elposim.lv




CUKURA DIABETA KOMPLIKACIJAS 25

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."
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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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