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Latvija atzitakais originalmedikaments’, kura
sastava ir optimala magnija un B6 vitamina kombinacija,
kas efektivi uzveic magnija trikumu un ta izraisitos
simptomus. Magne B6 mazina nogurumu, nespeku,
nervozitati, muskulu krampjus. Razots Francija.

Pirms lietoSanas uzmanigi izlasiet lietoSanas instrukciju.
Konsultgjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietoSanu.
Bezrecep$u medikaments.

' Sanofi ieksgjie dati, pamatojoties uz IMS 2014.
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Péteris Apinis, Arsts.lv
galvenais redaktors

Sis ir pirmais veselbas zurnala
Arsts.lv numurs, un tu esi laimigs ta
Tpasnieks. Pec gadiem Sis zurnala
numurs bas vesturiska relikvija. Sis
ir zurnals gudram lasttajam un zi-
noSiem lasttajiem. Un tads tas bas,
kamér més rakstisim un lasisim lat-
vieSu valoda. Bet ITdz tam bridim Sis
vai tam [dzigs zurnals iznaks jau
daudzas sves$as valodas, gan bur-
tiem, gan hieroglifiem drukats.

Pirms 26 gadiem man bija lemts
gatavot zurnala Latvijas Arsts pir-
mo numuru. Tas ir zurnals arstiem,
iznak joprojam un ir labakais, gud-
rakais, progresivakais arstu zurnals
Eiropa. Toreiz, pirms 26 gadiem,
es VElgjos saviem lasitajiem teikt to
pasu — esam cela uz lielu mérki un
ilglaictbu. Bet toreiz es sev vardu
sava vadrta zurnala slejas nedevu,
man bija iespéja ievadrakstu uzticét
savam skolotajam profesoram lima-
ram Lazovskim. Vin§ bija labakais
latvieSvalodnieks starp arstiem un
labakais arsts starp latvieSu valodas
zinatajiem.

Soreiz es sev atlavu iesésties
klubkresla ar planSetdatoru klept un
ievadrakstu sadrukat. Jau Sobrid es
zinu, ka tas bds par garu, jo man
daudz ko gribas uzrakstit. Pie|auju,
ka Seit ir zinamas grafomanijas iezi-
mes.

Mans skolotajs un draugs Mier-
valdis Birze savulaik smikngja, ka,
vinam nomirstot, es k|uSot par la-
bako arstu starp rakstniekiem un
labako rakstnieku starp arstiem. Es
nek|uvu ne par izcilu arstu, ne izcilu
rakstnieku, bet Sodien, atverot jauno
veselibas zurnalu Arsts.lv, es zinu,
ka mdsu saknes aug debests. Dod
mums, Dievs, latvieSu valoda ilgi
rakstit par veseltbu un slimibu, arst-
niectbu un profilaksi, ka pieprata
Miervaldis Birze. Tiesa, vin§ vélgja
par slimrou runat ar smaidu. Bet ka
lai ar smaidu rakstu par vézi vai in-
sultu? Tad jau labak pasmaidit par
veidu, ka no insulta vai véza izmukt.

Mes nakam no savas tautas,
bet musu tauta veselibu

leskats latviskas neveselibas tradicijas

Tavas rokas ir legenda, legenda, no
nakotnes skatpunkta raugoties

neuzskata par lielu vertibu.
Neliels ieskats latviskas
neveselibas tradicijas

Latvietis senakos laikos bijis
visai nabadzigs. Arm ledusskapja
vinam nav bijis, kur desas un raso-
lu uzglabat. Tapec latvietis cauru
nedelu particis no putras, maizes,
strebjama un visai neliela pavalga,
bet svétkos kavis te|u, aunu, zosi vai
gaili un tad nu pieédies 1dz Gkai. Ta-
gad latvietis labi pag&dis ir katru die-
nu, bet svétkos tapat pieedies I1dz
Okai. Katros svétkos dienas vada,
pieézdamies cepeti, prragus, pipar-
kokas, zirnus, rasolu, makburgerus,
Cipsus un frT kartupe|us, un neviens
nevar pateikt — kas ir neveseligaks —
makburgers vai speka pirags.

Senajos laikos daudzas slimi-
bas célas no nepietickamas &Sa-
nas — uzturs bija nepilnigs vai ne-
pietiekams. Nedaudz badinats,
masu sencis slimoja ar tuberkulozi,
katrai virusu infekcijai pievienojas
bakterials komponents ar sekojo-
Su pneimoniju vai vismaz bronhttu.
Arsteganas laba prakse bija nozimet
pilnvertigu uzturu, kura medus, olas,
kréjums vai zivju tauki ienéma goda
vietu.

21. gadsimta latvietis art ir visai
nabadzigs, tomér esanai parasti
[dzek|u pietiek. Ving vairs zali ne-
plauj, malku neskalda, ITdumu neliz,
bet taukus, og|hidratus, sali, cukuru,
saldumus un citadu magai nedert-
gu édmanu lieto daudz vairak neka
sencis. Musdienu latvietim ir lieks
svars, hipertensija, cukura diabéts,
sirds un asinsvadu sisttmas maz-
spéja. Arsts, 8o pacientu ar mokam
inspicgjot, norada uz nepiecieSami-
bu ieverot dietu, un vislabak, ja pa-
cients uz bridi no dzivnieku taukiem,
miltu produktiem un cukura atteiktos
pavisam.

Latvietis dzer Snabi. Daudz

Tomeér tradicijas ir nelauzamas.
Jebkuros viesos un godos namama-
te apvainojas, ja kads nav pierijies
vairak, neka normals cilvéks nedéla
varétu apést. Smaguma sajata svi-
netajus rauj pie zemes. Lai cinitos

ar smaguma sajdtu, latvietis svine-
dams iedzer, turklat to dara $ada
karttba — sakuma vins, vins, Vvins,
par godu pasakumam Sampanietis,
tad Snabis, Snabis, Snabis. Tiesi ta,
lai pilntba piekautu savu aizkunga
dziedzeri, kur§ ar mokam batu ticis
gala ar taukos gatavoto édmanu.
DzerS8anas un smékesanas tradici-
jas latvieSiem ir tik pastavigas, ka
mums pienemts alkoholu un tabaku
uzskatt par partikas produktiem.
Tradicijas liek mums uzskatit, ka
jebkurs lietots medikaments, jeb-
kur§ iekaisums, gratnieciba 8. mé-
nest un citas mediciniskas padart-
Sanas ir iegansts, lai nekada gadr-
juma nelietotu vinu un alu, bet tikai
Skaidru mantu — 3nabi. Jo no alus un
vina viss puznosot vai strutosot, bet
Snabis gan visu izarstésot un kaiti ka
ar roku nonemsot.

Snabis latvieSiem izsenis art
tads ka arstniecibas 1dzeklis. Snabi
arstniecibai latviesi lieto arigi — mu-
tes dobuma skalo8anai, kompresem
uz locttavam péc sporta traumam
un muguras lejas dalas radikulttis-
ku sapju gadijuma. lek3kigi latviesi
Snabi lieto, lai arstétu augdejo un
dzilo elpce|u iekaisigas slimibas
(groka veida ar téju), lai cinttos ar
bezmiegu, psihoemocionalu sprie-
dzi, depresiju un citam centralas
nervu sistemas likstam. Nereti Snabi
lieto, lai likvidetu slapes, uzlabotu
vai nomaktu apettti, uzlabotu gremo-
Sanu. | oti nopietna indikacija Snab-
ja dzer8anai ir bailes no zobarsta vai
visparéjs organisma izsikums pec
zobarsta apmeklgjuma.

Kamde| latviesi tik |oti tic Snab-
ja arstnieciskajam efektam? Tapeéc,
ka mil to. LatvieSi parasti dzer Sna-
bi. Snabi var nopirkt visur — veika-
la, kafejnica, benzintanka, tirgd vai
vienkarsi aiz stdra. Snabis Latvija ir
razots rapnica vai privati mezmala.
Péc etiketes vienu no otra neatskirt,
vieglaka atskirtbas zime — cik |oti na-
kamaja rta sap galva. To Snabi, kas
razots mezmala, visbiezak gatavo,
atSkaidot arvalstu mucas spirtu ar
krana Gdeni. Sados gadijumos lat-
viesi ir uzmanigaki neka igauni, kuri
ar 0deni labprat atjauc art metilspir-
tu un izmirst pa simtam vai diviem.
LatvieSiem tikai reizi pa reizei Jelga-
va vai Livanos gadas, ka no krutkas
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Latvietis nosmeke kaju un mezu

dzerSanas nomirst pa ducim. Nereti
spirtu razo péc paSmaju mizvecam
receptem, raudzeéjot un tvaicejot
graudus, cukurbietes, konfektes vai
vienkarsi de|us. Tad §im Snabim dod
skaistu un patriotisku nosaukumu:
Latgalite, Kurzemite vai Dzimtentte.

Visvairak Snabja dzer berés, ka-
zas, kristibas, draugu pulka, izbrau-
kuma sédes, makSkergjot, pirms
un peéc medibam, ka art bérés péec
medibam. lzdzerta Snabja daudzu-
ma zina latviesi var drosi nostaties
lTdzas krieviem, baltkrieviem un uk-
rainiem. Snabja marku zina latviesi
tomér paliek saviem lielajiem kaimi-
niem iepakal, jo mées vienkarsi esam
maza tauta un kopuma tik daudz
Snabja sarazot un izdzert nevaram.

Latvietis ar prieku nosmeke
savas plau$as, kajas, majas
un mezu

Katru dienu Latvija 20-30 smeé-
kétaju paragri kjust par patolog-
anatoma klientiem — vini vienkarsi
nomirst 7-10 gadus priekslaikus.
Més médzam satraukties par viena
cilveka navi avarija, bet izliekamies
neredzam, ka katru nedé|u tabakas
de| Latvija mirst tikpat, cik mirtu, ja
nokristu divas airBaltic lidma&inas.

Tabakas smeékeSana ir galve-
nais riska faktors vézim, insultam un
infarktam, aizséréjusam artérijam un
tamdeé| nogrieztam kajam. Smeketa-
jiem nav izredzu izvairities no hro-
niskas elpoSanas un sirdsdarbibas
mazspeéjas.

Smeéketajs apdraud ne tikai
savu, bet arm [dzcilveku veselibu.
Tad, kad blakusstavetajs ievelk
piesméeketu gaisu, ta batiba ir tada
pati smekeSana. Otrreizéjie tabakas
ddmi ir gandriz tikpat kaitigi ka tie-
Sie. Smeketajs, kas smeke cita klat-
bdtne, darbojas ka terorists pasnav-
nieks — cen8as nogalét citus kopa
ar sevi. Vissliktak, ja pieaugusais
smeke bérna klatbdtné — ving 3adi
nolemj bérnu (biezi vien — savu bér-
nu) slimtbam vai paragrai navei. Tie,
kas sméeke gratnieces klatbatne, pa-
klauj vel nedzimuso bérnu riskam —
nedzimus$ais bérns |oti cie§ no smé-
kéSanas indem, smeéketajam 100
reizu biezak gratnieciba beidzas ar
bérna navi. Patiestba mums Latvija
ir nopietni panakumi cma ar otrrei-
Z€jiem dumiem — pie mums nevar
smékét kafejnicas, restoranos, kul-
tdras un sporta iestades, sabiedris-

kas vietas. Desmit gadu laika Latvija
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daudzkart samazinajies otrreizgjo
ddmu izraisttais risks.

Smekesana ir bistama ne tikai ar
nikotiu, bet art ar darvas un pelnu
dajinam, kas izgulsngjas uz alveolu
ieksejas sienas plausas, izklajot tas
un nejaujot skabeklim uzsokties asi-
nts. Hroniska smékétaja plausas ne-
Spéj uzsOkt pietieckami daudz ska-
bekl|a, tapeéc vecumdienas vinam ir
izteikts skabek|a bads smadzenés
un citos vargakos organos. Tiesi
tada pati plana, gandriz nemanama
darvas un pelnu kartina smekéetajam
noklajas istaba uz gridas, aizkariem,
zaldzijam, masina uz sédekl|iem,
apsSuvuma. Beérni, spéledamies uz
gridas, uzjunda $o kartinu un ieelpo
$aja bridr jau treSejos duomus.

Protams, atsauksies tabakas tir-
gotaji — nevajag rapot pa gridu. Un
vispar, 8ajos darvas putek|os kan-
cerogeno vielu ir taCu mazak neka
pirmreizéjos vai otrreizéjos dumos.
Kaisligu smeéeketaju istabas So tre-
§€jo dimu ir gana daudz, un pétr-
jumos pieradas, ka daza maja ar
tiem piestkusies bérna gultas vela
tada apjoma, ka gulot bérna deguns
no spilvena ievelk darvu, kas atbilst
daudzumam, ja bérns nakir izsme-
ketu vairakas cigaretes.

Divaini, bet labakais raditajs
treSejiem domiem ir tirgus. Autotir-
gotaji zina, ka lietota automasina, ar
kuru braucis smekétajs, pardodama
par 10-15% létak, jo pircéjs instin-
ktivi sméketaja lietotu automasinu
nepérk. L1dzigi ir ar nekustamo Tpa-
Sumu — pat svaigi izremontéts sme-
kétaju dzivoklis ir gratak pardodams
neka nesmekétaju, bet neremontéta
Smékétaja dzivok|a cena var bat par
15-20% zemaka par analogu dzI-
vokli, kura neviens nav smekeéjis.

Nekas bérnam nav sliktaks par
mates smékésanu gratniecibas lai-
ka — rodas atkartba pret nikotinu,
béernam ir hroniska hipoksija, attrstr-
bas traucejumi. Lielakas problémas
rodas nervu sistémas un smadzenu
attistibai. Daudz pétfjumu pasaulé
pierada, ka milzigu iespéju rasties
iedzimtam vai parmantotam slimr-
bam ir tabakas (art alkohola) intoksi-
kacijai tieSi bérna ienemsanas bridr.
Sasmeéekejusies meitene savu oISC-
nu ir saindéjusi un samazinajusi tai
skabek|a saturaciju. Ja 3ada bridr
notiek apaug|oSanas, ir liela iespé&ja
hromosomaliem defektiem.

Tabakas lieto8ana ir viens no
briesmigakajiem tautsaimniecibas
slogiem. Latvija tabakas izstradaju-
mu naudiskais apgrozijums ir aptu-
veni 500 miljoni eiro, tikai nedaudz

mazak neka summa, ko valsts tere
mediciniskiem pakalpojumiem.
Smeketajs gada nokdpina 600-
1200 eiro. Sméeketajam nav tiestbu
gausties par sliktu valsts ekonomis-
ko stavokli, jo tieSi §ada veida nau-
da aizplast no Latvijas. Eiropas Sa-
vientbas Baltaja gramata teikts, ka
vismaz ceturta daja (24-32%) valsts
vesellbas apripes izdevumu saistiti
ar to slimibu arstesanu, ko tiesa vei-
da izraisijis alkohols un tabaka.

No medika viedok|a smékétajs
ir grati arstejams pacients. Mes
gada Latvija nogriezam 1000 kaju,
kam smeéekeéSana aiztrombozgjusi
artérijas. Amputéeta kaja, izgriezts
plausu vézis, staroSana un Kimijte-
rapija kunga véza gadijuma - tas
viss smeketajiem tiek uz idzcilveku
nodok|u rekina.

Smeketajs vairak slimo, bet $aja
laika nestrada, nerada pievieno-
to vertibu, toties partiek no sociala
budzeta, kas ir nodok|u maksataju
nauda. Sméketaju darba razigums
ir mazaks par nesméekétaju darba
razigumu.

Un galu gala smekétaji node-
dzina masu valsti. TreSdalu visu
ugunsgréku (vairak neka 300 maju,
mezi, lauksaimniecibas un razoSa-
nas ékas) izraisa sméekesana, bet
daudzos gadijumos vienkar$i smeé-
kéSanu ka ugunsgréka ieganstu ne-
var pieradrt.

Puse no dzivi sadeguSajiem
(80-90 gada) ir smeketaji, kas
ugunsgréku pasi piesméekejusi vai
aizmigu8i ar degosu cigareti. Pérn
sméekesanas izraisttos ugunsgrekos
sadegusi divi mazi berni.

Cigaresu tirgotajs ir slepkava.
Neatkarigi no ta, vai tirgo cigaretes
uz galda vai zem galda. lerédnis,
kas publiski aizstav tabakas razota-
jus un tirgotajus, ir korumpants. Poli-
tikis, kas vélas savas tautas nosme-
kinaSanu un cilvéku navi, — nelietis.

Latvietis ka darba rukis
miksta klubkresla ar datoru

Vesturiski latvietis ir darba rukis.
Tautas dziesmas slavéjusas latvieSa
Caklumu un prasmes. Vislabak lat-
vietim padevusies siena vak$ana un
malkas gadasana. Viri plavusi visu
rta célienu, tad sievas uzcirtusas un
kastjuSas sienu kopa. Dziedadamas
gajusas laidara. Visu dienu rosiju-
Sies.

Sadi rosoties pa rasu un sniegu,
ar laiku locttavu reimatiskas sapés
iedzivojusies. Arsts, masu sencus



arstedams, ka pirmo arstniecibas I1-
dzekli allaz noziméjis gultas rezimu.

Masdienu latvietis Caklumu nav
zaudgjis un joprojam Cakli strada,
galvenokart ar datoru vai dokumen-
tiem. Tpasu jegu ieguvis tads darba
elements ka darba pusdienas. Ar-
stam, ieraugot 21. gadsimta pacien-
tu, pirma vélme ir nozimét vinam
pastaigas, vieglu skréjienu, pelde-
§anu baseina vai vismaz aerobikas
nodarbibas. Pacients tam visam
piekrt un sirsnigi nododas spor-
tam — viri hokejam pie televizora ar
alu un siltam &bam ka sporta obli-
gatu sastavdalu, sievas - lielveikala
veicot stundas pargajienu.

Latvietis ar ipasam jutam
lasa zurnalus par veselibu

Vel ¢aklak — zurnalus pret vese-
Tbu, Tpasi, ja Sis zurnals sniedz pil-
nigi pretdabisku informaciju, ko arsti
jums nestasta, tapéec, ka $adus mur-
gus arsti vienkarsi nevar iedomaties.
Veselibas zurnali latvieSu valoda ir
vismaz Cetri. Veselibas un pretvese-
[Tbas zurnalus izlasijis pacients jotas
pilntba izdarijis visu savas veselibas
saglabasanai un profilaksei, var at-
kal iet paraudzities ledusskapr ko
édamu vai barina ko dzeramu. Tad,
kad kads it ka veselibai veltits zur-
nals uz vaka sniedz informaciju, ka
sals jalieto vairak, més drosi varam
ierekinat dazus desmitus jaunus
pacientus pie hemodializes (maks-
lfgas nieres) aparata un kadu simtu
ar hipertensiju, kas tiek pie insulta
ar lemétu kaju un roku. Tad, kad
8is zurnals pazino, ka mamografija
ir kaitiga, es redzu sievas labakajos
gados, kas nav veikusas profilaktis-
kas apskates, un kraSu vézis ir pa
visu krati ielaists un metastaze.

Veselibas zurnali sniedz vesell-
bas ilaziju. Zurnals Arsts.lv arT liela
meéra sniegs lasitajam veselibas un
profilakses il0ziju, tikai ta balstisies
uz pieradijumiem un to stastis pro-
fesionali.

Latvietis ka profilaksi parasti sa-
prot pretoSanos atkartbam. Parasti
atkaribas iedala péc to attieksmes
pret atkarigo. Atkartba var pati nakt
klat (atkartba no vecakiem, atkariba
no alkohola, narkotikam), atkartba
var bat neitrala (atkarfba no darba,
interneta, azartspélem, atkartba no
laulata drauga) un atkariba var Jet
prom (atkartba no bérniem, no sa-
biedriskas grupas, no notikuma). Ir
art kolektiva atkariba, pieméram, ho-
keja ITdzjusana latvietim ir kolektivas

atkartbas forma. Vél lielaka atkariba
latvietim ir no valdibas zakasanas
ka visa |[aunuma saknes.

Petot lietoSanas atkaribu, izra-
das, ka vislielaka atkartba pasaule
meéedz veidoties nevis no alkohola,
tabakas vai hasisa, bet no zalem.
Latvija pirmaja vieta ir korvalols. Ve-
caki |audis dzer pa pudelitei diena.
Tiesa, 8T atkartba nenes sev [1dzi tik
posto$as sekas ka narkotikas vai al-
kohols. Bet alkohola vienkarSakais
atkaribas veids, protams, ir plasi
reklaméts Bittner balzams no Svei-
ces kalnu augu ekstraktiem — cilveks
atbilstosi ieteikumam iedzer tr1s rei-
zes diena pa glazitei 45 gradus stip-
ras zales un tie§am jatas rosigaks.

Zalu lietoSana ir ne tikai
stasts par atkaribu,

bet stasts par 20. un
21.gadsimta paradigmu

Vel 20. gadsimta vidd medicina
bija pienemts, ka arstnieciba vien-
f[dz nozimiga ir terapija ar zalém,
kirurgija, terapija ar fizikaliem lidzek-
liem (siltumu, aukstumu, stravu, ma-
sazu utt.) un psihoterapija. Zaju fir-
mu lielas ietekmes de| (arT tapec, ka
vairakums zinatnes pétijumu pasau-
les medicina tiek veikts ar zaju firmu
atbalstu) 21. gadsimta sakuma tera-
pija ar zalem ir ieverojami izspiedusi
no arstniecibas pargjas metodes.

Blakus zalem uz aptieku plauk-
tiem un lielveikalu stendos rindojas
zalém lidzigi priekSmeti, kurus regis-
tre Partikas un veterinaraja dienesta
un deve par uztura bagatinatajiem.
Sos zalem Idzigos produktus ik-
diena latvieSiem reklamé laikraksti,
zurnali, televizija, radio un internets,
un latvieSi kopuma tiem bezjedz-
gi izteré aptuveni 60 miljonus eiro
gada. Jus neparklausrjaties — vidgji
30 eiro katrs. Ja kads pacients iega-
dajas un apéd visas tas bezrecepsu
zales un uztura bagatinatajus, kuras
pirms Panoramas un vakara filmas
laika reklame televizija, vinam jalie-
to pa saujai kapsulu Cetras reizes
diena. Ja cilveks apéstu tik daudz
kapsulu, vina kungis tiktu aizpildits
ar tilpoumu, kas Idzvertigs maltitei.
Nenemos spriest, kas notiek ar cil-
veku, kam viss $is labums uzstcas
asints, bet drosi var teikt, ka dazas
no kKimiskajam vielam vinam tiek par
daudz.

Zalu firmu ekspansijas rezultata
meés lietojam pasaules farmacijas

Latvietis lasa par veselibu

jaunumus. Nebdtiba aiziet tradicio-
nalas latvieSu arstniecibas meto-
des. Toties virkni slimibu, Tpasi nei-
rovegetativas, ¢aklak arste Sarlata-
ni, masieri, pas|otaji, dziednieki un
citi blezi bez izglitibas, ka art tirgus
tantes ar sazavéetam saknitém, Siem
dziedinatgjiem ir vairak laika — tas
nav jatére, rakstot receptes un bez-
gala daudz birokratisku dokumentu
slimokasei. Arsts lielako laika daju,
ko vajadzéetu veltit pacientam, lieto
za|u izrakstiSanai. Ja arsts izraksta
vairak neka tris dazadas tabletes,
ar lielu iespéju pacients sajauks,
kuras tabletites lietojamas pa vienai
tr1s reizes, kuras — pa divam Cetras
reizes diena. Vél trakak, ja pacients
bijis pie vairakiem arstiem, kuri visi,
labi bddami, savu recepttti izrak-
strjusi. Neviens pasaules zinatnieks
nevar izpétit, kada mijiedarbiba ir
zalem, kuras tiek dzertas péc princi-
pa — divas sarkanas, viena zila, bet
dzelteno edisu vakarinas.

Virietis vecuma grupa no 25 1dz
65 gadiem zales nedzer. Vai vismaz
neatzistas, ka &is zales dzer. Pame-
giniet piespiest 45 gadus vecam 3e-
fam atzities savai sekretarei, ka vins
lieto sirdszales — nekada spidzina-
Sana nelldzés. Virs turésies ka Balt-
krievijas partizans. Patiesiba viriesi
tabletes dzer, bet lieto sievas ieteik-
tos uztura bagatinatajus, savukart
sieva lasijusi visus masu konkuréjo-
gos veselbas zurnalus, pamégina-
jusi &Ts tabletites un kapsulinas pie
kaiminienes un suna, tagad mijuprat
ar tam piekimiko art savu viru.

Visas zalem Iidzigas uztura ba-
gatinataju tabletes ir bez receptes,
tapec liekas pievilcigakas, bet tam
nudien nav nekadas saistibas ar
veselibu. Netéré savu naudu uztura
bagatinatajiem! Netici visam rekla-
mam! Pieradtta ir tikai zivju ellas po-
zitiva ietekme uz sirds un asinsvadu
sisttmu vecaka gadagajuma cil-
vekiem (arT viniem labak batu lietot
silki, mencu vai lasi vismaz Cetras
reizes nedg|a) un folskabes nepie-
cieSamiba gratniecém. Nav nekadu
pieradijumu par gandriz visu citu
uztura bagatinataju un multivitaminu
kompleksu lietoSanas veseligumu.
Ja eksistetu $adi parliecinosi apstip-
rinoSi pétijumi, Sie preparati jau sen
tiktu saukti par medikamentiem un
par lielaku naudu tiktu tirgoti aptie-
ka. Netici reklamai, ka Sie preparati
pagarinas jasu sirds maozu, attiTs
aknas vai [aus naktr neiet uz tualeti!
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Tici savam arstam!

Valstij ir tikai divi uzdevumi:
rupeties, lai cilveks ilgi
dzivotu un kvalitativi dzivotu

Valsts uzdevums ir gadat par
aizsardzibu, dro8ibu, satiksmi, vese-
lbas aprapi, lai cilveks dzivotu ilgi,
neslimotu, negltu traumas un ievai-
nojumus. Valsts uzdevums ir gadat
par ekonomisku labklajibu, socialu
dros8ibu, labu izglitibu un radosu kul-
taras dzivi, lai cilvéks dzivotu kvalita-
tivi, lai nebatu resns, mazkustigs, lai
nesméketu un parlieku nedzertu, lai
baudrttu za|u Latviju, lai éstu vertigus
Latvijas produktus, bet kopuma — lai
dzivotu kvalitativi sava tévu zemé. Ja
valsts dazreiz piemirst savus uzde-
vumus, tad Latvijas Arstu biedriba
tos neaizmirst, jo: més esam valsts,
meés esam Latvija, més jatamies at-
bildigi par to, lai katrs Latvijas iedzI-
votajs $aja zeme justos vesels, soci-
ali nodro8inats un laimigs.

Ka tavas rokas nonaca Sis iz-
devums? Tu to vienkarSi panemi?
Nopirki? Atveri? Un veél lasi manis
rakstitas rindas? Tu esi patiesi go-
dajams cilveks, es ar tevi lepojos, jo
tev ir batiska savas valsts un tautas
labklajiba, proti, veseliba.

Vai dienin, vai dienin! Ko tik tu
neatradisi veselibas zurnala Arsts.
IM Zurnals Arsts.lv tevi macTs — izve-
lies savu arstu un tici vinam! Neesi
letticigs un neklasti par krapnieku
vai meligu reklamu apsolijumu upu-
ri — nelaujies nepieraditiem vesell-
bas saglabasanas un atjaunoSanas
vilinajumiem!

Saja zurnala tu atradisi patiesibu
par veselibu un slimibu, diagnostiku
un arstniectbu. So patiesibu tev
stastis arsti, masas, rehabilitacijas
specialisti un aptiekari. Zurnals bas
nopietns. Taja tu atradisi patiesi sva-
rmgas zinas un atzinas. Es ceru, ka
tu zurnala atradrsi art galveno atzi-
nu — vesellgi dzivot nozimé dzivot
saskana ar savu parliecibu. Veselr-
gi dzivot nozime ést ar meru, lietot
daudz Skiedrvielam bagata uztura,
dzert daudz Skidruma, kas ir balstits
uz Odens, nevis spirta bazes. Vese-
[Tba nozimé kustibu. Kustibu jebkura
veida — skrienot, peldot, braucot ar
divriteni. Vesellba nozimé miegu, un
vislabak, ja tas ir bez medikamentu
lietoSanas, bet péc veseligas vakara
pastaigas. Vesellba nozimé nesmeé-
két, neuzturéties smekeétaju tuvuma

4

un nepielaut, ka kads cits smekée
tava klatbatne.

Veseligi dzivot nozZimé nodzivot
garu modzu un, lai to paveiktu, regu-
lari iet pie arsta, lai veiktu profilaktis-
kas apskates.

Masdienu cilveks Latvija vairak
neka divas treSdalas publiskas in-
formacijas (tostarp par veselibu) sa-
nem no elektroniskajiem plassazinas
[fdzekl|iem, visbiezak no interneta un
televizijas. DiemZzél informaciju par
veselibu, kas rodama sabiedriska-
ja televizija un interneta, visbiezak
nosaka biznesa intereses — pardot
medikamentu, tehnologiju vai uztura
bagatinataju. Veselibas aprapei un
medicinai kopa pasaulé tere 12%
(10-16%) no kopéja naudas dau-
dzuma. Kur liela nauda, tur lielas
intereses. 70% no visas vesellbas
informacijas ir nekorekta. Ja tu lasi
tadus izdevumus ka Ko Arsti Tev
Nestasta, tu sanem, ticamak, uztura
bagatinataju razotaju apmaksatu in-
formaciju, kam ir tikai viens mérkis —
terét minétos 12% Siem produktiem.

Pasaules kopprodukts gada pie-
aug par 1,2-1,8%, bet medicinai pa-
teretais finanSu apjoms pieaug par
3-5%. Pasaules iedzivotaji noveco,
tehnologijas un zales k|ust darga-
kas. Rekinies, ka medicinas infor-
macija parlieku liela daja ir atveleta
venu slimibam, mugurkaula disku
trdcém, osteoporozei un citam slimr-
bam, kuru arstésana ir viegli parreki-
nama nauda.

Pilnvertigi izmanto to informa-
cijas daju, ko tu vari sanemt tiesa
saruna ar vesellbas apropes pro-
fesionalil Runa ar savu arstu! ST in-
formacija bus ticama, korekta un uz
pieradijumiem balstita.

Uzticies savam ginekologam,
Tpasi, ja tu gaidi bérninu, 1pasi, ja ve-
lies kontrolgét gimenes pieaugumu,
Tpasi, ja tuvojas menopauze vai €si
to sasniegusi!

Tici savam pediatram vai gime-
nes arstam, kad japienem lemums
par tava bérna vakcinaciju! Uzticies
pediatram vai gimenes arstam, ne-
pienem |émumus par sava bérna
arstéSanu pats, pat ja tev ir medicr-
niska izgltiba!

Neaizmirsti aiziet pie acu ar-
sta — ne tikai tadé|, lai izrakstitu jau-
nas brilles, bet art lai parbaudrtu acu
iek8ejo spiedienu — glaukoma var
atnemt redzi! Veic acu izmeklésa-
nu pie acu arsta reizi divos gados,
ja esi jaunaks/-a par 60 gadiem, bet
reizi gada — ja tev ir vairak par 60

gadiem. Straujas redzes pasliktina-
§anas vai citu simptomu gadijuma,
kas varétu bat saistiti ar redzes sis-
témas bojajumiem, javersas pie acu
arsta taft.

Aprunajies ar gastroenterologu
vai dietologu, ja vélies pareizi ést
un samagzinat savu svaru, neuzticies
interneta reklamétiem brinumltdzek-
liem svara samazinasanai — tie gan-
driz vienmer ir |oti toksiski.

leteikums virieSiem. Prezervativi
jalieto jebkuros dzimumsakaros ar
sievieti, kas nav tava sieva vai vie-
niga 1sta draudzene! Nepatikamas
pazimes un sajutas dzimumorganos
ir iemesls nekavéjoSam dermato-
venerologa vai urologa apmeklgja-
mam, jo seksuali transmisivu slimibu
arstéSana ir jauztic arstam. Nelieto
antibiotiskos ITdzek|us bez arsta no-
ZIméjuma, lai noverstu nepatikamus
simptomus dzimumorganos! Virie-
Siem péc 50 gadiem pie urologa
batu merktiecigi versties vismaz reizi
divos gados.

leteikums sievietem. Uzticies
skriningam! KrasSu un dzemdes kak-
la parbaudes glabj miljoniem sievie-
Su dzivibu. Regularas (vismaz reizi
gada) apskates pie sava ginekolo-
ga un komunikacija ar ginekologu ir
daudz nozimigaka par sava friziera
un Suvejas esamibu. Gratnieciba ir
japlano, un nav labaka konsultanta
par tavu ginekologu, Tpasi, ja vélies
dzemdét pec 35 gadu sasniegSa-
nas.

Neatliec savas sirds veselibas
parbaudes, méri asinsspiedienu,
holesterina Ifmeni un veic slodzes
kardiografiju un veloergometriju!
Laikus veikta diagnostika nozime lai-
kus saktu arsteésanos.

Emocionalu traumu gadijuma,
kad izjati mokoSu bezpalidzibu, bez-
ceribu, izmisumu, meklé palidzibu
pie arsta!

Tici savam gimenes arstam! Ja
tu vinam netici, gimenes arstu vari
nomaintt pret tadu, kam uzticies.

Par valsts sniegtajiem veselibas
aprapes pakalpojumiem informa-
ciju var sanemt Nacionalaja vese-
lbas dienesta (www.vmnvd.gov.
lv, bezmaksas talrunis 80001234,
gimenes arstu konsultativais talrunis
66016001).

|zlasTji manu rakstinu fdz pedeé-
jai rindinai? Tad nu Latvijas Arstu
biedribas varda es tev vélu: kusties,
doma, dzivo! Veseliba nozimé milét
sevi un savus tuvakos. Es tev novelu
veselibu ka lielako dargumu!



Ka pareizi planot grutnieciou

Ginekologe Dace Matule: “Par
sievieti klust jau mates miesas”

Laura Blumberga

Ginekologe, dzemdibu un
ultrasonografijas specialiste
DACE MATULE ir arste ar gandriz
30 gadu darba stazu, vipa ir ari
Latvijas Ginekologu un dzemdibu
specialistu asociacijas prezidente
un daudzam no mums - vislabaka
un uzticamaka arste, kas palidze-
jusi izpildit galveno misiju sievie-
tes dzive — klut par mammu. Sa-
runa ar zurnalu Dace Matule dalas
savas atzinas par to, ka maza mei-
tene klust par nobriedusu sievieti
un cik butiska loma katra sievie-
tes dzives posma butu japilda ne
tikai arstiem, bet ari vecakiem.

Ka pareizi planot
grutniecibu

Viens no svarigakajiem un per-
soniskakajiem jautajumiem, kas
skar ne tikai paSu sievieti, bet art
vinas mijoto virieti, ir gratnieciba.
Tomeér, lai cik paradoksali tas batu,—
itin biezi pat planotas gratniecibas
iesta8anas izraisa visplaSako emo-
ciju gammu — no prieka asaram 1dz
depresijai un parméru stresam. Un
stress rodas art tad, ja apzinati tiek
planota gratnieciba, bet paiet me-
nesi un gratnieciba neiestajas. Ne-
veiksmigu iepriek8&jo gratniectbu
pieredze — dazadu iemeslu de| tas
norise partraucas, ko mes, arsti, de-
VvEéjam par spontaniem abortiem vai
missed abortion, — rada satraukumu
par nakamas grutniecibas veiksmi-
gu norisi.

Tomer sakt vajadzetu ar to, ka
gratniectbu pareizi planot un kadi ir
planosanas svarigie priekSnosactju-
mi.

Visparejais vesellbas stavoklis
ir galvenais nosacijums veiksmigai
gratniecibas norisei, ka art svarr-
gi ir, k& més tiekam gala ar stresu,
cik daudz gulam, vai esam fiziski
aktivas, nozimigs ir art sabalanséts
uzturs. Tie ir faktori, ko més varam
ietekmét, no mums neatkarigi ir ie-
dzimtibas vai dabiskas izlases fak-

tori, kurus pasreiz vel ne vienmeér
medicina spé&j mainit.

Vispirms sievietei vajadzétu do-
ties pie gimenes arsta vispareja ve-
selibas stavok|a noteikSanai.

Otrs solis — apmeklét zobarstu,
jo topo8as maminas zobu stavoklis
ir viens no faktoriem, kas |oti tieSi ie-
tekmé bérnina attistibu gratniecibas
perioda — gan vina zobu aizmetnr-
Sus, gan kaulu veido$anos. Jaatzist,
ka mutes vesellbas profilaktiskas
parbaudes bdtu javeic patieSam
regulari, jo mutes dobums ir |oti ba-
tisks gan organisma vispargja vese-
lbas stavok|a saglabasana, gan art
pareiza uzturvielu uzsukSanas pro-
cesa nodroSinasana.

Kadai no pacientém vélams ap-
meklét okulistu, kadai endokrinolo-
gu — visbiezak sastopamies ar vai-
rogdziedzera darbibas vai glikozes
vielmainas traucejumiem. Sis slimi-
bas vajadzétu stabilizet jau pirms
gratniectbas iestasanas.

Visbeidzot sievietei ir jadodas
pie sava ginekologa — gan regulara
citologisko analizu veik§ana, gan ie-
spéjamo infekciju noteikSana un ul-
trasonografiska izmekléSana pirms
planotas gratniectbas var noveérst
sarezgijumus gratniecibas laika. In-
fekcijas velams izarstét pirms grat-
niectbas iestasanas, tpasi hlamidi-
jas, jo ta ir infekcija, kas var izraistt
neauglibu. Par tadam slimbam ka

gonoreja un sifiliss nemaz neruna-
jot...

Janoskaidro art dzelzs IImenis
asints, jo divam treSdalam Eiropa
dzivojoSo sievieSu ir slépta dzelzs
deficita anémija, kas tik |oti neizpau-
zas bez gratniecibas, tomer, iesta-
joties gratniectbai, it Tpasi tas otraja
trimestrT, lielakajai dalai toposo ma-
minu tiek konstatéts pazeminats
dzelzs ITmenis, kas ir saistits gan
ar pieaugoso plazmas daudzumu
gratnieces organisma, gan ar pa-
stiprinatu asinsrades apmainas in-
tensitati.

PlanoSanas sakuma savam pa-
cientem vienmér iesaku lietot 400
mikrogramus folskabes diena.
Folskabes lietoSana tris ménesus
pirms gratniecibas ir zinatniski pa-
matota, jo ievérojami samazina ie-
Spéjamo iedzimto nervu caurulites
patologiju risku mazulim.

Ja bernins pieteicies bez
planosanas...

Saprotams, ka Sie priekSnosacrt-
jumi pirms planotas gratniecibas ir
ideals variants, taja pasa laika mes
zinam, ka vismaz 50% gratniecibu
ir neplanotas. Vai par to jabaidas?
Nebadt ne. Tada ir dzive. Mazulis ne
vienmér piesakas péc masu plana
un grafika, un tas nu ir tas brinums,
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Par sievieti klust jau mates miesas

kuru lemts ir piedzivot sievietei. Ka
neplanota, bet |oti vértiga davana.

Pozitivs gratniectbas tests: ko
dartt?

Ja nav sodzibu — sapes, asinaini
izdalljumi —, planveidigi japiesakas
pie ginekologa uz viziti. Nakama-
ja diena péc pozitiva gratniecibas
testa tomeér nevajadzetu, jo japielau;j
iespéja, ka gratnieciba iestajusies,
pieméram, nevis Cetrpadsmitaja
cikla diena, bet devinpadsmitaja.
Un tada gadiuma var gadities, ka
arsts gratniecibu vél nesaskats,
kas jaunajai maminai radrs papildu
trauksmi un stresu. Bet folskabi gan
vajadzéetu talt sakt lietot.

Sapju, asinoSanas vai parliecl-
gas vem8anas gadijuma vajadzétu
talt konsulteties ar arstu. Optimali
sievietei pie ginekologa batu jaat-
nak laika no sestas lidz astotajai
grutniecibas nedélai.

Kad grutnieciba lemta
neveiksmei

Nereti gratniectba apstajas attrs-
ttba pirma trimestra laika. Lai ka sie-

viete 80 neveiksmi pardzivotu, biezi
vien Mate Daba aptur patologisku
gratniecibu, kad apauglota olStna
ir daltfjusies nepareizi. Més, arsti, to
saucam par dabisko izlasi, kas pa-
sarga mas no slimu bérnu dzim$a-
nas. Ar sievietem un virieSiem jaru-
na par to, ka neviens no viniem pie
notikusa nav vainigs. Dazadas mu-
tacijas nes gan sievietes (ap 20%),
gan virieSa (ap 6%) dzimumsanas,
un ta reizém notiek. Ne arsti, ne to-
posie vecaki to ietekmét nevar.

Visam gratniecém Latvija, kuras
laikus stajusas gratniectbas uzskai-
té no 11 I1dz 14 nedg|ai, veic kombi-
néto genétisko skriningu. Tiek veik-
ta ultrasonografijas izmeklésana,
nodotas asins analizes un, saliekot
kopa algoritma Sos raditajus ar ma-
tes vecumu, svaru, iepriek§ejo grat-
niectou norisi, més iegtstam ~98%
ticamu rezultatu par grotniecibas
stavokli. Saprotams, ka medicina
nekas nav simtprocentigs un pat
tad, ja arsts $aja skrininga saskata
kaut kadas novirzes no normas, tas
nebdt nenozime, ka problemas tie-
§am bus. Ka art pretgji.

mineralvielu komplekss griitniecém or
papildus prasibam: folskabe 400 g, B
vitamini un dzelzs, kas veicina sarkano
asinskermeni3u un hemoglobina
normalu veidosanos, jods - veicina
kognitivas funkcijas.

.......

kompleksa kombinacija ar Omega 3
kapsulam értai lietoSanai
“divi viena” iepakojuma.
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Par sievieti klust jau mates
miesas

Dazkart nakas dzirdet, ka grat-
nieciba tiek pasniegta ka liels par-
baudijums. | oti daudzam sievietém
Sis laiks ir visistakais un visskais-
takais veselibas apliecinajums. Ja
vien nav nekadu gratniectbas nori-
ses sarezgijumu vai kontrindikaciju,
gratniecem vajadzétu nodarboties
ar regularam sev piemérotam fi-
ziskajam aktivitatem. Ta var bat
joga, ritenbrauk$ana, skrieSana,
dejoSana vai peldédana, pats gal-
venais, lai sieviete darttu to, kas vi-
nai patik. Ir pieradrts, ka bérniniem,
kuru maminas gaidisanas laika ir
nodarbojusas ar fiziskajam aktivita-
tem, ir augstaks 1Q un valodas pras-
mes piecu gadu vecuma.

Tikpat svarigs ka aktivitates ir art
sabalanseéts uzturs, jo reizém grat-
niecém gribas apést visu un divos
nakir — picu. Bet & problema patie-
siba ir bdtiskaka, neka vairakums
sievieSu uzskata, més, arsti, neno-
gurstosi skaidrojam — parak liels vai
mazs svars gratniecibas laika au-
goSajam bérninam rada vielmainas
traucéjumus. Nevar, pieméram, bat
ta, ka ~50 kg smaga gratniece pie-
nemsies svara par pieciem kilogra-
miem visa mazula gaidiSanas laika
bailes k|at resnaka — tas nozimée
vien to, ka gaidamajam bérninam
veidosies svaigu uzturvielu defi-
Clts organisma un vin$ bds spiests
partikt no pasa, paSa minimuma.
Tikpat svarigs ka regularas fiziskas
aktivitates un veseligs uzturs ir art
svaigs gaiss, pastaigas un kvalita-
tivs miegs. Jaatceras, ka par sie-
vieti, kura kadreiz davas dzivibu art
savam mazulim, maza meitene k|ost
jau mates miesas. Tas nozimeé, ka
maza meitenite, ka art zeni, savu ve-
sellbas potencialu iegast vel pirms
savas dzim$anas.

Vecaku loma berna dzive

Batiska loma bérnina dzive ir ve-
cakiem. Diemzél parak reti tiek ru-
nats par tik svarigo téva lomu mazu
meitenu audzinasana. Mammai mei-
tas dzive ir viena no svarigakajam
lomam kop$ dzim$anas briza, tacu
tetis ir pirmais virietis mazulites
dzive. Virietis, kas meitai ne tikai
pasaka, bet art apliecina, ka meitu
mil un ciena par to, ka vina vinam
ir. Amerikaniem ir ne tikai tradicio-
nala mates, bet arT tévu diena, kura
tiek sveikti tévi — tas ir gan gods,



gan atbildiba audzinat meitu vai
délu. Apliecinat mazajai sievietei,
ka vina ir vislabaka un visskaistaka.
Téva atbalsts ir |oti batisks jau kop$
gratniecibas pirmas dienas. Vira vai
drauga prieks par gaidamo mazu-
li, rGpes par gratnieci, izpratne par
emocijam un izjatam gratniecibas
laika stiprina topo$o vecaku saikni,
ka arm mazina sievietes uztraukumu
gratniecibas laika. Partnera atbalsts
un kadreiz art racionala un prak-
tiska pieeja dazadiem gratnieces
uztraukuma iemesliem pazemina
sievietes stresa Imeni. Stress ne
tikai emocionali ietekmé gratnieci,
stresa hormoni ietekmé& gan sirds
un asinsvadu sistému, gan art imu-
nitati. Man vienmer ir |oti patikami, ja
gratnieces aprapes vizités piedalas
art toposais tévs. Pirmas dzemdibas
vecakos biezi vien rada |oti lielu sa-
traukumu — satikSanas ar Lielo, Ne-
zinamo, visapkart ir tik daudz un ne
vienmeér pozitiva informacija. Tapéec
ir |oti svarigi apmekléet vecaku skolu
pirms dzemdibam. Pie mums gan
|oti biezi to sauc par maminu skolu...

Tetis sakas jau ar pirmajam
gratniectbas dienam, ne tikai ar
dzemdibas pargrieztu nabassaiti.
Ne velti zZidainttis neapzinati ar skatu
mekle, kads tad izskatas tas balss
Tpadnieks, kuru devinus ménesus
dzirdeja blakus maminas sirdspuk-
stiem un balsij...

Nav neka [dzvertiga tam, kad
tétis aija raudoSu zidaini, kad vins
prot nomierinat bérnu, nodziedot
vinam Sapu|dziesmu. Ideali, ja kop$
ienemsanas briza bérna pasauli
sarga un lolo gan mamma, gan tétis.
Gimene, kura valda saskana starp
sievieti un virieti, vairojas gan beérni,
gan labklajiba.

Meitene klust par
sievieti

Jautajumi par to, kad
meitenei vajag pirmo reizi
apmeklet ginekologu

Tas laiks, kad skolas ieradas
ginekologs un apskatija visas 8. kla-
ses meitenes péec kartas, ir pagajis.

Tagad pie ginekologa javérsas,
ja ir menstruala cikla traucéjumi —
parak agrs sakums, ilgsto$a, stipra
asinoSana, ka ar ja ir neskaidras
sapes vedera, ar vielmainas trau-
CEjumi.

Meitenei, sasniedzot 12 gadu
vecumu, rekomendé veikt vakcina-
Ciju pret tiem cilveka papilomas vi-
rusa (human papilloma virus — HPV)
tipiem, kuri ir visbiezakie dzemdes
kakla véza izraisttaji.

Vakcinacijai ir piekritéji un preti-
nieki, bet ir svarigi izprast dzemdes
kakla véza attistibu. Vecakiem ja-

Meitene klust par sieviet -
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nem veéra — jo agrak sakta dzimum-
dzive un vairak partneru, jo lielaka
iespéja inficeties.

Vakcina satur HPV virusam Itdzr-
gas dajinas un rada ilgstoSu aizsar-
dzibu pret biezak sastopamajiem
virusa tipiem. Ta ir primara aizsar-
dziba pret dzemdes kakla vézi. Par
sekundaro profilaksi sauc regulari
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\Vezis ir arstejams
veiktas dzemdes kakla citologiskas
analizes.

Bet pusaudzu vecuma ir |ofi
svarigi izprast savas reproduktivas
veselibas nozimi. Tas ir laiks, kad
pilnveidojas kermenis, sakas mens-
truacijas un hormonalas parmainas
rada emociju vétras. Saja situacija
viena no svarigakajam lomam mei-
tas dzive ir vecakiem, kas rada mei-
tenei neatkartojamo vértibas izjatu
par savu sievisko satibu. Lai meitene
nepak|autu sevi surogatattiectbam,
meklgjot Tdz Sim neiepazito, pusau-
dza vecuma |oti svarigi ir saglabat
So vértibas apzinu. Veidojas prieks-
stati par savu kermeni — visbiezakais
eéSanas trauc&jumu sakums. Gan
liekais svars, gan art parliecigi mazs
svars menstruaciju saksanas laika
rada hormonalus traucéjumus. Sa-
balanséta fiziska un gariga slodze,
regularas fiziskas nodarbibas, pie-
tieckams miegs un veseligs uzturs
ir galvenie komponenti pusaudzes
harmoniskai attistibai.

Vel viena no svarigam ginekolo-
ga darba jomam ir tadas kontracep-

cijas izvéle, kas ir piemérota katrai
meitenei, jaunietei un sievietei, lai
panaktu maksimalu Ifdzestibu — pre-
cizu un dro8u lietoSanu — ar minima-
lam blakusparadrbam.

Vairs ne tikai sieviete,
bet karaliene

Un, visbeidzot, noteikti japiemin
tik biezi piesauktais menopauzes
periods, ko sievietes piedzivo vidgji
ap 50 gadu vecumu. Saja laika sie-
vietes organisma notiek visdazada-
kas parmainas, pieméram, paléni-
nas vielmaina, mainas miegs, atmina
un garastavoklis, var paaugstinaties
asinsspiediens, holesterina un gliko-
zes lmenis. Vai tas ir nenover§ami?
Daba mums jau Sapulr ir ielikusi ve-
sellbu un pratu to saglabat. Un mes
jatamies labi, ja spé&jam tikt gala ar
stresu, méreni édam, labi gujam un
daudz kustamies. |zklausas vienkar-
§i, bet daudzam no mums ir jaatrod
mazliet laiks sev — jamaina dzsine-

jie paradumi un mazliet vairak sevi

jamil. Tomer es véletos ieteikt, ka
nevajag sevi Sausttt tik |oti par to,
ja neizdodas, ka ceréts, jo nemitiga
cina ar sevi un paskritika rada lielu
stresu, kuras dé| biezi sievietem,
tuvojoties menopauzei, vai pec tas
izjuk attiecibas. Tas notiek nevis ta-
péc, ka nav izdevies uzveikt piecus
liekos kilogramus, bet gan tapéc, ka
art virieSiem péc 40-50 gadu vecu-
ma ir vesellbas problémas — paaug-
stinats asinsspiediens, holesterins,
liekais svars. Un ne jau sievietes
liekie kilogrami mazina vinu intere-
si — asinsrites traucé&jumi un stress
ir galvenie erektilas disfunkcijas iz-
raisitaji. Vienmér atgadinu savam
pacientém — mias sievietes, 45-50
gadu vecuma sieviete top par ka-
ralieni! Vesellbas problemas, par-
mainas organisma un kermenr katra
vecuma perioda sievietei ir liels par-
baudijums. Tomer ikreiz, kad ar tam
sastopaties, atcerieties, ka jos tadas
neesat vienigas, un izeja, kas pie-
meérota tieSi jums, pavisam noteikti
ir. Reizém to palidz atrast uzticams
arsts, un, kad tas izdodas, ir milzigs
gandartjums.

Vezis — launa un klusa slimiba

Laura Blumberga

2015. gads Latvija ir pasludi-
nats par pretvéza gadu. Onkolo-
gisko slimnieku skaits gadu no
gada palielinas visa pasaule, ari
Latvija. Paslaik vézis ir otrs izpla-
titakais naves célonis péc asinsri-
tes slimibam. Latvija vézis nereti
tiek konstatéts vélini, un Saja ra-
ditaja mes izskatamies sliktak par
citam Eiropas Savientbas valstim.
Ka $o situaciju mainit, ka sakt
celu pretim veiksmes stastam?

Zurnala Arsts.lv redakcija no-
lema aicinat talka ekspertus - zi-
nosakos, visvairak pieredzejusos,
popularakos onkologus. Masu eks-
perti bija vienispratis — laikus veikta
véza diagnostika ir darbs, kas javeic
pacientiem un medikiem kopa. Pa-
cientiem ir ne tikai tiesibas, bet arm
pienakumi, un viens no tiem — bat in-
formétiem, ka rapéties par savu ve-
sellbu un uz kadiem izmeklgjumiem
doties, ja ir veselibas problémas un
sadzibas.

Visi madsu eksperti ir parlieci-
nati, ka pacientiem, kam konstate-
ta onkologiska slimiba vai arstam
ir pamatotas aizdomas par $adas
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slimibas esamibu, jasanem taltéja
palidziba izmeklgjumu forma. Pro-
fesore medicinas zinatnu doktore
DACE BALTINA skaidro: “ldealais
variants batu tads, ja onkologija tiktu
pielidzinata neatliekamajam jeb aka-
tajam slimibam. Tatad, ja pacien-
tam ir diagnosticéts vezis, vinam
batu jasanem talitéja, neatliekama
izmekleéSana un palidziba. Diemzél
onkologiskas slimibas ir |oti grati
diagnosticét. Biezi sakotnéja onko-
logiskas slimibas attistibas stadija
cilvekiem vai nu vispar nav nekadu
veselibas studzibu, vai tas ir tik ne-
nozimigas, ka pats cilvéks tam ne-
pievers uzmanibu. Rodas apburtais
loks — sakotngja veza stadija, kad
palidziba batu veiksmigaka, pacien-
tam nav stdzibu, tapéc ving nemaz
nedodas pie gimenes arsta, kas aiz-
domas par slimibu varétu konstatét
un nosattt pacientu talakiem izmek-
lejumiem. Toties bridT, kad sudzibas
ir kjuvusas tik nopietnas, ka cilvéks
tam ir sacis pieverst uzmanibu un
devies meklét palidzibu, lielakoties
VEzis jau vairs nav sakuma stadija,
bet arstéSana ir sarezgitaka, laikietil-
prgaka un riskantaka.”

P. Stradina kiiniskas universita-
tes slimnicas Onkologijas klinikas

vaditaja, Latvijas Onkologu Kimijte-
rapeitu asociacijas priek§sedéetaja
Dr.med. profesore GUNTA PUR-
KALNE stasta, ka vézis ir viena no
vis|launakajam un viltigakajam slimi-
bam pasaulg, kas ir Tsts izaicinajums
arstiem, lai glabtu pacientu vesellbu
un biezi vien arT dzivibu. “Veézis ir
launa un klusa slimiba, kas ilgi par
sevi nedod nekadu zinu. Krieviem ir
|oti trapigs teiciens, kas partulkojot
varétu skanét ta, ka vézis piemekle
pilntgi veselus cilvekus. Tiesi tas rak-
sturo vezi. Kad pie manis nonak pa-
cients un es ieklausos vina dzives un
stdzibu stasta, kad es vinu izpras-
naju pamatigak un meérktiecigak,
kad diagnoze jau ir apstiprinata, bie-
Zi vien atklajas, ka tas nu gluzi nav
ta, ka pacientam nav bijusi nekadi
trauc&jumi un stdzibas. Tacu paras-
ti Sie simptomi bijusi lielaka vai ma-
zaka meéra parejosi un pacienti nav
pieversusi tiem uzmanibu. Tapéc
pirmais padoms, ko Vélétos sniegt
zurndla lasttajiem: ja jums ir kaut
kadas sudzibas un tas atkartojas,
jabut uzmanitgam un lieku reizi la-
bak doties pie arsta uz parbaudem
neka aizmirst par to. Pieméram, ie-
sapé€jas veders, péc dazam dienam
sapes atkartojas — tas ir iemesls do-



ties pie sava arsta,” — mudina Gunta
Purkalne.

Ir par velu, lai palidzetu.
Kapec?

Mes visi gana labi atceramies
tragiskus gadiumus, pat starp tu-
viem radiem vai draugu gimenés,
kad cilvekam stdzibas bijuSas ga-
diem ilgi, turklat vin§ ar tam vérsies
pie sava gimenes arsta, savukart
gimenes arsts veicis visdazadakas
analizes un izmeklgjumus, bet nav
spéjis noteikt pareizo diagnozi. Tad,
kad Jauno diagnozi beidzot izdevies
precizét, bijis jau par vélu, lai pa-
cientam palidzetu.

“‘Diemzel sadi gadijumi ir jebku-
ra arsta praksé, kad |aundabigais
audzejs cilvekam tiek atklats velina
stadija, bet pacients un radinieki
parmet gimenes arstam, ka tas ga-
diem ilgi nav spgjis noteikt diagno-
zi. Piemérs nav talu jamekle — pie
arsta ierodas pacients ar konkrétam
stdzibam, pieméram, vinam sap
véders. Protams, sakotngji medikis
nemeklé iespé&jamo izskaidrojumu
onkologija, jo véders var sapét |oti
daudzu un dazadu iemeslu dg|. Tad,
kad visu parejo iemeslu iespéjamiba
ir izslégta, tikai tad pacientu parbau-
dis uz onkologisko slimibu. Un $eit

|

Profesore medicinas zinatnu doktore DACE BALTINA

es gribétu citét vel vienu bieZi lieto-
tu teicienu par vézi — onkologiska
slimnieka likteni izél,(ir tas arsts,
pie kura vin§ nonak pirmo reizi.
Respektivi — vai par onkologijas ie-
spéjamibu iedomasies tas medikis,
pie kura cilveks ir atnacis ar konkré-
tam sadzibam. Ja vin$ par to nedo-
mas vai citas diagnozes vai kaites
iespéjamiba liksies realaka, netiks
veikti nepiecieSamie izmekl&jumi un
audzejs tiks atklats velina stadija.
Jasaprot, ka lielaka dala no simpto-
miem un stdzibam var bat rakstu-
rmgas neonkologiskam slimibam,”
skaidro Gunta Purkalne, — “un taja
pasa laika ir art cita cilvéku katego-
rija, kas péc palidzibas dodas tikai
tad, kad jau adens smejas muté.
Biezi pacients doma — man kaut kur
ir maza pumpina, neieSu jau pie ar-
sta tada Strunta de|, bet pumpa aug
lielaka, it ka netrauce, nesap. Saja
gadijuma pacienta neveribu liela
méra nosaka tas, ka ving nav pietie-
kami labi informéts.

Pedeja laika lielu ieguldijumu
informéetiba ir devu$i plassazinas
lidzek|i, kas par onkologiju raksta
gan papira, gan digitala forma, runa
un rada TV sizetos, radio. Man jau
studentu laikos macija to, ko tagad
macu saviem studentiem, - ja tu
par konkrétu slimibu neiedomasies,
tu nekad So diagnozi nenoteiksi. ST

atzina visspilgtak attiecas tieSi

uz onkologiju. Vel diemzel véra
janem psihologiskais faktors,
jo biezi gimenes arsts grib
izvairities no §Is smagas
diagnozes, tapéc vis-
pirms vin§ parbauda
visu citu iespé&jamo
un tikai tad pieverSas
onkologijai.  lespé-
jams, tieSi veselibas
apripes  sistemas
vaja finanséjuma
de| ta dara liela daja
kolegu, kaut nereti
butu jarikojas pre-
teji — vispirms butu
jaizsledz visas po-
tenciali dzivibai
bistamas slimibas
un tikai tad vajadze-
tu kerties pie mazak
riskanto slimibu
diagnostikas.”
Diemzel aizvien
pieaugos$as véza sa-
slimstibas  statistiku
veido gan tie pacien-
ti, kas laikus mekle-
jusi palidzibu, gan
to pacientu kopums,

Ka arste vezi?
kuri gadiem ilgi ir izjutu$i kadus sim-
ptomus, taCu nav devusies peéc pa-
[Tdzibas.

“Onkologija meénesis var izradr-
ties liktenigs. Ja cilveks meneSiem
ilgi ir jutis kadas sapes vai citus sim-
ptomus, tomér nav devies pie medi-
kiem, un péc tam vinam tiek atklats
Jaundabigs audzéjs velina forma, ar-
sti nereti vairs nevar palidzet. Pieme-
ram, cilveks atnak pie arsta un sa-
dzas, ka vinam jau pirms vairakiem
meéenesSiem bijuSas problémas kaut
ko nortt, tacu tad, kad ving beidzot ir
sadusojies atnakt (vai, ka biezi vien
izradas, vinu pie arsta atsatijusi sie-
va), izradas —ving pat tGdeni vairs ne-
var nortt! Bet cilvéks to nav uzskatijis
par kaut ko parak nopietnu: vai tad
tade| ies pie arsta. Tai pasa laika, un
jebkurs medikis man piekritts, —ir art
cita pacientu grupa, kuri dodas pie
gimenes arsta ka uz baznicu - izsu-
dzet visus savus grekus, vini nak pat
ar visnenozimigakajam stdzibam.
Ta, protams, ir cita probléma, bet
parlieku biezi gadas, ka gimenes
arstam péc sadam viltus stdzibam
neatliek laika tiem pacientiem, kuri
tieSam batu jaizmeklé daudz nopiet-
nak un padzilinati,” parliecinata ir
profesore Dace Baltina. “Jasaprot,
ka pacientam ir arT pienakumi, jo lie-
lakoties pec sadiem bedigiem gadt-
jumiem, kad audzeji tiek atklati nove-
loti, par vainigiem tiek atzrti arsti. Un
jateic —ta tas médz bat, un patiesam
prakse rada, ka, kaut salidzinoSi
reti, tomeér ir gadijumi, kad pacients
patieSam ir devies ar sudzibam pie
arsta vairakas reizes, §is sudzibas
ir fiksétas, un beigas izradas, ka ie-
mesls tam bijusi onkologiska slimi-
ba. Sada situacija vaina patie$am
ir jauznemas tam arstam, pie kura
cilvéks ir devies pirmo reizi.”

Ka arste vezi?

Véza arstéSana ir viena no vis-
smagakajam jomam, ar ko spiesti
sastapties gan pasi véza slimnieki,
gan vinu tuvinieki. Arstégana ir vieni-
gais veids, ka |aundabigo slimtbu ie-
spéjams uzvarét. Medikamenti, kas
slimniekam jalieto, nereti tiek deveti
gan par indi, gan pilnigu organisma
sagraveju. Gan Latvija, gan citur pa-
saule dazados interneta portalos, ka
art zurnalos un laikrakstos, televizi-
jas raidijumos paradas slavas rak-
sti par to, ka pasaule atklats jauns
veids, kas nekaitiga veida palidzes
izarstéties no veza. leskatoties Lat-
vijas zurnalos, redzams, ka plasi tiek
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Kasir vezis?

publiceti meli, ka vezi jelkad ir izar-
stéjusi dziednieki, Sarlatani, pads|o-
taji, skolotaji, lietojot sodu, vitaminus
vai Kmnas teju, diagnostika izman-
tojot pulsa taustiSanu vai acu pétr-
8anu. Arstniecibai publiski ieteiktas
dazadas elektroprocedaras, aku-
punktdrai Tdzigas metodes, danas
vai augu ekstrakti. Vai patie§am kas
tads ir iespéjams, un viss batu risi-
nams tik viegli un vienkarsi?

“Veza slimnieks ir |oti pateiciga
ésma tiem, kas sola brinumltdzek|us
pret vézi uztura bagatinataju forma,
vitaminu forma vai citos desmitos
variaciju. Kapéc? Véza slimnieks ir
izmisis, vinam ir bail par savu dzivi-
bu, veselibu, gimeni, ving piekeras
it visam, kas sola palidzéet,” pardo-
mas dalas profesore Dace Baltina.
“Ir taCu tik viegli vardos skaisti pa-
teikt —meés tevi izarstésim! Slimnieks
doma — lietoSu Sos brinumltdzek|us,
edisu veseligu partiku, nodarbosos
ar jogu un tapsu izdziedinats. Ka-
péc lietot Sausmigo Kimiju, ja ta ir
tik smagi panesama, nodara tik lielu
skadi organismam, vai pak|aut sevi
kirurgijai, kas sakrop|os kermeni?
Diemzél tieSi ta ir lielaka probléma,
ar ko medikiem nakas nopietni cini-
ties. Es parasti pacientiem saku — ja
pasaulé batu kaut kas, ko jas vare-
tu iegadaties aptieka vai pie kada
izplatitaja, ticiet man, ar vezi ne-
viens neslimotu un ar 8o briesmi-
go slimibu neviens nemirtu. Vezis
ielauzas gan pilis, gan budinas,
tas neskiro péc statusa. Ja batu
pieejams kads brinumiidzeklis, kas
maksatu miljonus, taCu palidzétu, ar
vezi neslimotu miljonari, slavenie un
bagatie, tacu art vini slimo. Jo tadu
brinumiidzek|u vienkarsi nav. Pro-
tams, bdtu neprofesionali apgalvot,
ka esoSas véza arsteSanas medi-
kamentozas metodes ir vieglas. Ja,
tas ir toksiskas. To mérkis ir iznicinat
patologiskas véza $unas, un, to da-
rot, gribot negribot cies art veselas
sanas. TaCu pagaidam tas ir vient-
gais veids, ka ar vezi varam cintties.
Un man noteikti gribétos piesaukt
tos pacientus, kas, pateicoties Sim
briesmigajam arstéSanas metodéem,
ir dzivi, veseli un laimrgi.”

Kadas tiesi arstnieciskas meto-
des tiek izmantotas cna ar |Jaunda-
brgajiem audzéjiem, skaidro medicT-
nas zinatnu doktore Gunta Purkalne:
“Viena no senakajam metodem, ko
saka lietot jau pagajusa gadsimta
piecdesmitajos gados un ko lieto art
masdienas, ir ta deveta kimijterapi-
ja. Tas darbibas princips ir nogali-
nat audzéja stnas. Ja ar §Im Jaunam
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§anam péc bdtibas neko nedara,
tas k|ast nemirstigas un pasas par
sevi atskirlba no normalam Sunam
nekad neaiziet boja (vienigi kopa ar
visa organisma navi). Kimijterapijas
darbibas princips ir salidzinosi vien-
karSs — ta vislabak spéj iedarboties
uz $anam, kas |oti atri vairojas. Un
visatrak vairojas |[aundabrgas sunas.
Diemzel Kimijterapijas rezultata cies
art citas, veselas organisma Stnas,
kuram péc dabas art ir paredzets
vairoties atri. Pieméram, |oti atri vai-
rojas matu sipolinu $tinas, kunga un
zarnu trakta glotadas Stnas. Tapéc,
lietojot Kimijterapiju, cilvékiem izkrit
mati un ir slikta ddsa, jo tiesi ta or-
ganisms reagé uz $o medikamentu.
Masdienas pieejama art endokrina
terapija, kas nenogalina audzéja
Sanas, bet apstadina to vairoSanos.
Péec tada pa$a principa darbojas art
bioterapija — apstadina 3dnu ne-

Kas ir vezis?

Kimijterapiju, gan staru terapiju,
gan endokrino un bioterapiju, gan
kirurgisku operaciju. Tas, ko més
saprotam ka vézi, patiesiba ir |ofi
at8kirigas slimtbas, kuru arstédana
ir atSkirrga. Reizem, lai glabtu cilve-
ku, nepiecieS8ama tikai operacija, un
Kimijterapija vai staru terapija nav
vajadziga. Ja pacients pie mums
nok|ust slimibas tresaja vai ceturtaja
stadija, mediki izmanto visu iespé-
jamo arsenalu, kads ir vinu riciba,
lai varétu palidzet. Un tikai naivais
varétu domat, ka $ada arstésana ir
viegla. Ta ir visistaka cma par cilve-
ka dzivibu.”

VeZa slimnieku skaita
pieaugums vienlaikus ir laba
zina

Vezis ir smaga, sarezgiti arstéjama slimiba. Ka rodas $7 slimiba?

Skaidro P. Stradina kliniskas universitates slimnicas Onkologijas klT-
nikas vaditaja, Latvijas Onkologu Kimijterapeitu asociacijas priek§se-
detaja Dr. med. GUNTA PURKALNE: “Cilveka organisms ir perfekts
mehanisms, kas strada ka pulkstenis. Tas dara savu darbu konkréta
un pareiza ritma. Cilveka kerment Stnas piedzimst, vairojas un no-
mirst, un tas viss notiek noteikta, konkréta ritma. Kada mums ne Iidz
galam zinama iemesla dé| Stnas negaiditi sak |oti atri dalities — proti,
vairoties nekontroléta atruma — un pamazam veido sakopojumus. Sie
sakopojumi neiet boja, ka to dara normalas Stnas. Véza sunas, ja
uz tam neiedarbojas mediciniski, aug, atri vairojas, veido sakopoju-
mus, un tadejadi izveidojas audzejs. Sakotngji mées tos neredzam, jo
tas ir parak mazs, tacu tad, kad jaunveidojums sasniedz apmeéram
1 cm diametra, tad més to varam diagnosticét ar dazadiem izmek-
lejumu veidiem. Kad audzgjs ir atklats un arsti apstiprinajusi, ka tas
patieSam ir |[aundabigs audzejs, onkologs izlemj, kada veida uz to
iedarboties — medikamentozi, apstarojot, likvidéjot kirurgiski vai kom-
bingjot Sos veidus. Ja uz audzéju neiedarbojas, tas turpina augt, aug
tik ilgi, kamér sak izspiest citus organus, iek|tst asinsrité un saindé
organismu. Més, arsti, sakam, ka pacients mirst no saindesanas ar
audzéja Sanu produktiem.”

Medicina ir art tads termins ka labdabigi audzgji, ar ko tie at-
skiras? “Labdabigs audzejs atskirlba no |aundabiga neaug gluZi
nekontroléti un nepak|auj cilveka dzivibu tik nopietnam riskam. Tas,
protams, var sasniegt kadu konkrétu, noteiktu lielumu, tomér nekur
talak ta Sanas nenok|Ust, pa asinsriti neizplatas. Lielakoties cilvéka
veselbai un dzvibai labdabigi audzégji risku nerada (iznemumi ir lab-
dabrgi audzeéji galvas smadzenés, kas augot visai atri nospiez sma-
dzenu 8tnas). Ja labdabigs audzejs sasniedz parak lielus izmerus,
sak traucét citu cilvéka organu darbibu, $adus veidojumus kirurgiski
likvide,” skaidro Gunta Purkalne.

kontrolétu vairo$anos.”

Profesore Dace Baltina papildi-
na, ka masdienas eksisté dazadas
arstéSanas metodes, kas tiek lie-
totas individuali, atbilstoSi pacien-
ta vajadzibam. “Arsti izmanto gan

Lai arT Latvija, tapat ka visur ci-
tur pasaule, veéza slimnieku skaits
ar katru gadu tikai pieaug, riska
grupas faktors paliek nemainigs.
“Latvija 90% no veza slimniekiem
ir vecaki par piecdesmit gadiem,”



P. Stradina Kkiiniskas universitates
slimnicas Onkologijas kiinikas
vaditaja, Latvijas Onkologu
Kimijterapeitu asociacijas
priekSsedetaja Dr.med. profesore
GUNTA PURKALNE

un profesore Dace Baltina turpina:
“Tatad, ja gimenes arsta kabineta
ienak pacients, kam ir vismaz piec-
desmit gadu, tas bdtu janem vera,
un pastiprinata uzmaniba japievers
onkologijai. Protams, ik pa laikam
sabiedriba izskan tragiski stasti
par gadijumiem, kad slimo gados
jauni cilveki un pat bérni. To nevar
noliegt — 8adi gadijumi ir. Tomér
statistika gadiem ilgi ir un paliek
nemainiga — riska grupa ir cilveki,
kam ir pirmspensijas un pensijas
vecums.”

Onkologiskas saslimstibas pie-
augums ir noverojams visa pasaule,
ne tikai Latvija, tamdé| pieaugosos
statistikas radmtajus Latvija neva-
jadzeétu uztvert saasinati. Eiropas
iedzivotaji dzivo ievérojami ilgaku
mazu neka vél pirms pusgadsimta.
Kop$ Latvija 1991. gada atguvusi
neatkaribu, Latvijas iedzivotaju vi-
déjais dzives ilgums pieaudzis par
8,5 gadiem, tatad arvien vairak cil-
veéku sasniedz S0 véza riska vecu-
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mu. “Dazkart dzirdam, ka tas tacu

ir tik tragiski, ka Latvija pieaug

v&Za gadijumu skaits. Vélos uz-

svert, ka ta tas notiek visa pa-

saulg, bet uz Eiropas fona més

nebdt neesam pirmaja vieta

saslimstibas raditajos,” stas-

ta Gunta Purkalne. “Saslimu-

S0 skaits pieaug arT tamdg|,

ka medicinas izmeklejumi

k|ast pieejamaki, cilveki —

informétaki, tapéc to, kas

dodas parbaudties un

kam konstaté |aundabigus

audzejus, ir kjuvis vairak.

Agrak cilveki nedevas uz

skriningdiagnostisku izmek-

leSanu, saslima, slimrba ne-

tika diagnosticéta, un galu

gala slimiba vinus vienkarsi

pieveica. Tapéc, lai cik divai-

ni batu, tas, ka raditaji pieaug,

nav slikta zina, jo tas nozime

tikai to, ka vézis tiek atklats ag-

rma, veiksmigi arstéjama sta-

dija aizvien biezak un biezak.

Runajot par riska faktora gru-

pu, es Veletos cilvekus aicinat

— ja jums ir vismaz piecdesmit

gadu, jUs ietilpstat riska vecuma

grupa, jums ik dienu rapigi jaie-

klausas kermena norisés. Mums,

arstiem, onkologijas zelta likums

skan — ja sudzibas ir ilgakas par

trim nedéelam, meklgjiet palidzi-

bu! Nav noliedzams, ka slimnieku

vida var bat arT gados jauni pacienti,

tomér tas bds iznémums. Un otradi

— ja més radisim paranoisku cilveku

armiju, kas visu laiku izmeklesies,

art tas nevienam neko labu nedos.

Pareizakais, manuprat, ir veseliga

attiecksme — ja es jatos labi, viss ir

kartiba. Ja saku justies sliktak —
mekIgju palidzibu.”

Medikamenti un arsteSana
Latvija

Godigi atbildot uz jautajumu,
kada Iment ir Latvijas medicinas
attrstiba un vai mums ir pietiekami
daudz valsts finansetu medikamen-
tu, arsti ir vienispratis — mums ir pa-
tieSam labi, zinoSi medicinas spe-
cialisti, taCu, lai sasniegtu labakus
rezultatus un Eiropas arstéSanas
fmeni, aizvien |oti pietrokst valsts
finansiala atbalsta.

“Biezi dzirdam cilvekus salidzi-
nam Latvijas arstus ar arvalstu kole-
giem. Nereti skan pratojumi, ka ir tik
labi arzemeés un ir tik slikti pie mums.
Tad man gribas pajautat — kapéc jos
nerunajat par tiem, kas ir bijusi sma-

Medikamenti veza arstesanai

gi slimi, ir arstejusies tepat un tagad
ir dzivi un madsu vido? Kas $os cil-
vekus arstéja, apstaroja un operéja?
Masu specialisti!” uzsver Dace Bal-
tina. “Latvija ir fantastiski kirurgi, kas
savu darbu prot perfekti un strada ar
neaprakstamu entuziasmu! No otras
puses — cik |oti valsts neatbalsttti ir
s profesijas parstavjil Tas nozime,
ka pavisam driz més basim katas-
trofas prieksa — mums vairs nebas
labu specialistu, jo aizvien mazak
un mazak paliek to, kas par Latvijas
arsta algu ir gatavi stavét pie opera-
ciju galda vairakas stundas, glabjot
saviem pacientiem dzivibu.”

Gunta Purkalne atgadina, ka
onkologija ir viena no tam jomam
medicing, kur nekas vél 1dz galam
nav izpétits. “Onkologija ir ka vins —
jo vecaka ta k|ost, jo skaidrak mes
zinam tas likumsakaribas. Diemzél
pat visa pasaulé neviens arsts ne-
varés apgalvot, ka kaut kur pasau-
le batu atklats brinumlidzeklis, kas
bdtu dertigs un progresivs visiem
slimniekiem ar Jaundabigu audzgju.
Joprojam visa pasaulé norit pétrju-
mi, lai atrastu medikamentus, kas
batu efektivi un piemeéroti lielam pro-
centam slimnieku. Katru gadu tiek
atklatas un izpétrtas aizvien jaunas
un jaunas zales. Protams, ka Sie jau-
nie medikamenti ir arkartigi dargi.
TaCu janem vera, ka Iidz tirdzniecT-
bai nonak tikai tie preparati, kas ir
jau parbaudtti kliniskajos pétrjumos,
parbaudot Sos medikamentus gan
dzivniekiem, gan cilvékiem.

Protams, Sie medikamenti ne-
darbojas simtprocentigi. Un, doma-
jams, ka ta tas bas veél ilgi, ka visam
véza formam unificétu terapiju mes
nevarésim izmantot. Turklat liela
dala pacientu uz konkréetiem medi-
kamentiem reage, bet ir arT tadi pa-
cienti, kuru veiksmigai arstésanai ir
vajadzigi tieSi jaunakie un dargakie
medikamenti. Nemot vera 3o jauno
lTdzek|u dardzibu, pasi modernakie
lTdzek|i Latvija ir bijusi un joprojam
ir klupSanas akmens, jo to cenas
dé| valsts tos nekompensg, bet ie-
dzivotaji pasi tos nevar atlauties ie-
gadaties. Japiebilst, ka tie, ko més
saucam par jauniem, citur pasaulé
vairs netiek uzskattti par pasiem jau-
nakajiem. Tomeér Latvijai tie jopro-
jam ir jauni, dargi un nepieejami. Ik
gadu kompenséjamo medikamentu
saraksts mainas, taCu izmainas ir
tik lenas, ka tad, kad Idz Latvijas
arstiem nok|ast kads no Siem pre-
paratiem, pasaulé jau ir divi tris vél
jaunaki Ifdzek|i. Sanak, ka més visu
laiku skrienam pakal, taCu neka-
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Kruts vezis | atvia

di nevaram paréjo pasauli nokert.
Paslaik apmierino$a situacija ir krats
veéza arstesana, ir uzlabojusies si-
tuacija nieru veza arstéSana, tomer
tas art ir viss. Més aizvien gaidam
un ceram, ka bas vérojami kadi uz-
labojumi plausu veéza slimnieku ar-
stésana, jo iespéjams, ka Sogad tiks
apstiprinats  jauns medikaments.
Bet zarnu véza arstéSana vispar
nav medikamentu, kas batu iek|auti
valsts kompensgéjamo saraksta. Ta
ka, rungjot atklati, mes, arsti, varétu
véleties daudz vairak. Ja salidzi-
nam sevi ar kaiminvalstim, kur vi-
siem vézu veidiem tiek apmaksats
kads no kompenséjamiem jauna-
jiem medikamentiem, més esam
pédéja vieta.”

Kruts vezis Latvija

Katru gadu nedaudz vairak neka
1000 sieviesSu tiek atklats krats vezis.
Savukart Cetri simti no §Im sievietem
8is slimibas d&| mirst. Lai art skait]i
ir Sokejosi, Rigas Austrumu kliniskas
universitates slimnicas onkologijas
galvenais specialists profesors JA-
NIS EGLITIS skaidro, ka vienlaikus
pieaugosi pozitiva ir tendence tiem
gadijumiem, kad krats vézis tiek at-
klats agrina stadija. Vins to pamato
ar skrininga programmu aktivaku iz-
manto$anu, ka arT sieviesu izglitoSa-
nu par veselibas parbaudéem.

“Mamografija ir viens no batis-
kakajiem medicinas sasniegumiem
pédejo piecdesmit gadu laika. Pa-
teicoties tai, ievérojami ir sama-
zinajusies mirstiba no krats véza
daudzas pasaules valstrs. Es aicinu
sievietes doties uz $o izmeklgjumu
vismaz reizi divos gados. Ja visas
Latvijas sievietes ieverotu $o izmek-
lejumu regularitati, mirstibu no krats
véza varétu samazinat par 30%
gadijumu,” uzskata Janis Eglttis.
“Statistika liecina, ka Latvija arvien
biezak krats vezis tiek atklats agrina
stadija. Agrni atklats krots vézis ir
veiksmes stasts gan mums, arstiem,
gan padam sievietem. Un es ceru,
ka & tendence, kad slimibu varam
atklat agrmi un varam ar to veiksmigi
cintties, tikai pieaugs.”

Ka tiek diagnosticéts krats vé-
zis? “Latvija domingjoSais veids ir
vienkar8s — sieviete pati ir sataus-
tljusi veidojumu kratts. Gados jau-
nam pacientém veicam diagnostiku
ar ultraskanas metode, kura varam
redzet, kada veida Sis veidojums ir
un vai ir nepiecieSami talaki izmek-
lejumi. Jateic, ka Latvija sievietem,
12

kas ir jaunakas par 50 gadu vecu-
mu, krats vezi atklaj salidzinosi
reti — statistiski aptuveni 10% no
krats véza slimniecem. Tapéc
diezgan dros8i var apgalvot,
ka pat tad, ja jauna sieviete
kratfs ir sataustijusi kadu
veidojumu, ir visai nieciga
iespéja, ka tas patiesam
izradisies |aundabigs
audzéjs. Visbiezak
veidojumi kratls ga-
dos jaunam sievie-
tém izradas lab-
dabrgi. Tacu tik un
ta sievietei ir javeic
papildu izmeklgju-
mi,” skaidro profe-
sors Janis Eglttis.
Visbiezak cinu
ar krats vezi sak ki-
rurgiski — operacija
likvidejot audzéju.
“Operacijas ir da-
zadu veidu. Nereti
pacientes dzivo
un neiet pie arsta,
ietekmejoties  no
mitiem — ja man ir
atklats krats vézis un
javeic operacija, tas no-
ZImé, ka es zaudesu krati.
Ta nav. Tikai neliels skaits operaci-
ju krots veza gadijuma ir tadas, kur
kirurgiski nakas nonemt krati. Spe-
cialisti 1e8, ka pasaule tikai 15% no
agrini diagnosticétiem audzéjiem ir
tadi gadijumi, kad nav citas izejas
ka nonemt krdts dziedzeri, lai izvai-
rMmos no dzivibas apdraudgjuma. Ja
audzejs tiek diagnosticéts agrii, ki-
rurgiski to likvidejot, visbiezak abas
kratis paliek neskartas,” stasta Janis
Egtis.

Kruts rekonstrukcija

Ja nu tomér krats vézis ir bijis
kaut nedaudz ielaists vai ir tada sta-
dija, ka sievietei krati nakas likvidéet,
ir iespéjamas krats rekonstrukcijas
operacijas. Krats zaudésana sievie-
tém ir smags psihologisks trieciens.
Krats véza paciensu atbalsta biedrt-
bas Vita dibinataja kirurge SARMITE
BALTKAJE stasta, ka pétijumos pie-
radijies, ka sievietes, kam nacies iz-
Skirties par krats nonemsanu, videji
24 ménesus nespéj ar Sim parmai-
nam sadzivot. “Biezi vien sievietém
krats zaudeéSana operacijas laika
saistas ar kroplibu, nepilnvértibu,
taCu tas ir jautajums, pie kura jastra-
da armt medikiem. Ir jaruna ar sievie-
tem, ka konkrétaja gadijuma 3ads

Rigas Austrumu kiiniskas universitates
slimnicas onkologijas galvenais
specialists profesors JANIS EGLITIS

solis ir vienigais iespé&jamais, kas
lauj glabt vinas dzivibu un velak —
turpinat dzivot pilnvertigu madzu,”
stasta Sarmite Baltkaje. “Viens no
batiskakajiem faktoriem arstéSanas
procesa laika ir sievietes psihologis-
kais noskanojums. Més, arsti, biezi
vien péc faktiem nevaram izskaid-
rot, KApéc viena paciente arstésa-
nai paklaujas tik labi un viss norit ka
planots, bet citai — sakas sarezgiju-
mi. Skiet, — Dievs vien zina, kur un
kas ir nogajis greizi, jo viss abos ga-
dijumos darits vienadi. Tomér péc
savas daudzu desmitu gadu piere-
dzes zinu, ka iemesls tam ir pavisam
vienkarss — iz8kiroSais veiksmigam
arstéSanas rezultatam ir pacientes
psihologiskais noskanojums un sa-
gatavotiba tam, kas ar vinu notiks.
Ja vina padodas jau pie pa$a star-
ta, mes, arsti, varam darit visu un
vél vairak, tacu rezultata nebus.”
Latvija pagaidam valsts neap-
maksa krats rekonstruktivo operaci-
ju, bet arsti ir parliecinati, ka ta tam
nevajadzéetu bat. “Mums japanak, ka
rekonstruktiva Kirurgija ir valsts ap-
maksata un ietilpst krats veza arste-
Sanas protokola. Treknajos gados



80 operaciju valsts kompensgja, un
gada tika veiktas 60-80 Sada veida
operacijas. Pagajusa gada meés vei-
cam rekonstruktivo kirurgiju 50 pa-
cientem, kuram par $o pakalpojumu
nacas norekinaties pasam. Cena ie-
tilpst implanta izmaksas, kas ir aptu-
veni 350 eiro, jaiegadajas specifisks
krasturis, kas janésa vairakus me-
nesus, ta cena svarstas ap 70 eiro.
Summa, protams, salasas, tomer
man gribétos teikt, ka ta nav astro-
nomiska. Rekonstruktivo operaciju
atseviskos gadijumos var veikt reizé
ar krats dziedzera nonemsanu, bet
citos gadijumos — vélak. Lielakoties
tas atkarigs no ta, vai arstéSana pec
operacijas ir noziméta staru terapija
vai nav,” atzist Janis Eglttis.

Cik atri pacientes sanem
palidzibu?

Cik raiti notiek diagnostika un
cik ilga laika sievietei badtu jasa-
nem palidziba, ja mediki pacientei
ir konstatejusi krdts vezi? “Pasaulé
tiek rekomendéts — kop$ briza,
kad ir veikta biopsija un pieradits
!aundabigs audzejs, ménesa laika
pacientei butu janodrosina opera-
cija. Mums, Latvijas arstiem, Skiet,
ka palidzibu sniedzam diezgan raiti,
protams, cenSamies dartt visu, kas
masu spékos. Tomeér vienigais pé-
tljums, kas ticis veikts sadarbiba ar
citam Austrumeiropas valstim, nora-
dija, ka kop$ ta briza, kad sieviete
kratt ir sataustijusi veidojumu, 1dz
bridim, kad sakta arstéSana, vidéji
paiet 16 nedég|as, kas, protams, ir
|oti slikts radmtajs un daudz, daudz
par ilgu operativai ricibai,” atzist
Janis Eglttis. “Uzskatu, ka masu lie-
laka problema ir savstarpéja komu-
nikacija starp gimenes arstiem un
arstniecibas iestadem. Mums valstr
katastrofali trokst tadas informativas
vietnes ka, pieméram, e-veseliba.lv
vai kaut kas tamiidzigs, kur gimenes
arstam batu iespé&ja nosattt informa-
ciju ar pamatotam aizdomam par
nepiecieSamajiem papildu izmek-
lejumiem uz konkréetu iestadi, lai tur
stradajoSie specialisti savukart jau
menedzetu bridi, kad So pacien-
tu var pierakstit uz izmeklgjumiem.
Cilvécigi tas batu pavisam normali,
turklat tas neprasttu milzigus iegul-
dijumus un |autu fantastiski optimi-
zét problemu, ar kuru ikdiena sasto-
pas gan arsti, gan pacienti. Latvija
saistiba ar krats veézi pozitivi javerte
tas, kas ar kirurgisko un specifisko
arstéSanu nodarbojas tikai Cetras

Vézis drz tiks izzinats

Esi vesels!

“Kad pacients ir sanémis terapiju un veiksmigi izarstgjies no Jaunda-
biga audzéja, més nevaram apgalvot — jus esat vesels uz visu atlikuso
muazu. Tacu varbadtiba, ka Sim cilvekam vairs nekad dzivé nebus jasasto-
pas ar vézi, pastav. Vienmer, izrakstot pacientu, sakam — Sobrid jus esat
vesels! Tacu, cik ilgi tas bas, neviens arsts nevar pateikt. Pasaule strauji
tuvojas véza pilnigai izzinaSanai, tomér pagaidam tas vél nav noticis.
Tade|, mijie pacienti, lai més varétu jums laikus palidzét, esiet atbildigi
pret savu vesellbu,” aicina P. Stradina kliniskas universitates Onkologi-
jas kinikas vadrttaja Latvijas Onkologu Kimijterapeitu asociacijas prieks-

sédetaja Dr.med. Gunta Purkalne.

slimnicas — Rigas Austrumu Kliniska
universitates slimnica, P. Stradina
kliniska universitates slimnica, Dau-
gavpils regionala slimnica un Liepa-
jas regionala slimnica. Citas arstnie-
clbas iestades ar to nenodarbojas.
Janem verga, ka visi izmeklgjumi, kas
|auj konstatét krats Jaundabigos au-
dzejus, 98% gadijumu notiek tikai
Sajas Cetras vietas. Tas ir pozitivi,
jo visi specialisti, kas veic gan dia-
gnostiku, gan arstésanu, ir profesio-
nali ar patie§am labam zinasanam
un pacientém nav jabaidas par to,
ka vinam diagnozi noteiks specia-
lists, kam nav pietiekamas piere-
dzes un zinasanu.”

Hormonalie medikamenti —
risks pieaug

Latvijas Onkologu Kki-
mijterapeitu asociacijas
priek§sédétaja medicinas
zinatnu doktore Gunta
Purkalne uzsver, ka
medicina ir japaiet
ilgam laikam, lai
arsti noverotas
pazimes varétu
uzskattt par fak-
tiem. “Daba ta ir
iekartots, ka brr-
dr, kad sievietes
organisma no-
tiek parmainas
un sakas meno-
pauze, sieviete
piedzivo nepatl-
kamas izjdatas un
paradibas. TaCu
ilgus gadus sie-
vietes ar to sa-
dzivoja, jo zingja
— Sobrid menopauze
ir, bet ar laiku nepatr-
kamas izjatas pariet. TaCu
jau pirms vairakiem gadu
desmitiem, Tpa8i Rietumos,
saka meklét veidu, ka 8is nepatika-
mas izjatas samazinat, lai uzlabotu

sievietem dzives kvalitati. Tika iz-
gudrota hormonala terapija, ko sie-
vietes lieto, iestajoties menopauzei.
Hormonaizvietojosas terapijas pre-
parati patiesam palidz uzlabot dz-
ves kvalitati, samazinot vai pat vis-
par likvidejot nepatikamas izjutas,
un tomér — tagad mediku riciba
ir pietieckami daudz pieradijumu,
ka hormonalo lidzeklu lietoSana
paaugstina kriits véza attistibas
risku. Tomeér, ka jau tas ir ar visiem
parbaudttiem faktiem, ir bijis japaiet
pietiekami ilgam laikam, lai varétu
veikt péetrjumus, apkopot pieredzi
un teikt: ja, tas ta ir,” skaidro Gunta
Purkalne. “Diemzél Tdziga pieredze
veidojas ar gados jaunam sievie-
tém, kuras muosdienas gandriz vai
jau no pubertates vecuma sak lietot

Krats véza paciensu atbalsta biedribas
Vita dibinataja onkologijas kirurge
SARMITE BALTKAJE
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Viltigais C hepatits

Statistika par vezi Latvija
No jauna registréto véza ga-

dijumu skaits 2000.— 2014. gada

absoldtos skaitjos un uz 100 000

iedzivotaju
Gads Absolttos Uz 100 000
skaitjos iedzivotaju
2000 8836 373,2
2001 8883 380,1
2002 9237 399,8
2003 9336 408,0
2004 10 151 448,5
2005 10172 454,4
2006 10 605 4781
2007 10637 483,4
2008 9945 456,8
2009 10 352 483,4
2010 11177 532,9
2011 11712 568,6
2012 11618 5711
2013 11 598 576,3
2014 11412 572,4

(informacijas avots — Centrala statistikas parvalde)

hormonalo kontracepciju. Esmu par-
liecinata, ka vel péc daziem gadiem
meées, parbaudot faktus, apkopojot
datus, nonaksim pie tiesi tada pasa
secinajuma — hormonala kontracep-
cija paaugstina risku saslimt ar krats
vézi. Tapéc mes, onkologi, vienmeér
ar |oti lielam aizdomam raugamies
uz hormonu lieto$anu un to iejauksa-
nos organisma dabiskajas noriseés.”

Tam piekrt arm Krots veza pa-
ciensu atbalsta biedribas Vita di-
binataja kirurge Sarmite Baltkaje:
“Nav skaidrs, kapéc musdienas
jaunam meitenem iesaka izveleties
hormonalo kontracepciju. Ir tacu tik
daudz un dazadu veidu, ka izsar-

gaties no neveélamas gratniecibas,
nevajadzetu indét savu organismu
jau no pusaudza gadiem. Vérojot
medikamentozas terapijas princi-
pus pasaulé, man gribétos vairak
stradat kopa ar visiem arstiem pa-
cienta interesés, lai nebdtu vienam
jaiesaka kaut kas, kas var izraistt sli-
mibu, kura citiem arstiem péc tam
jaarste!”

Dzemdibas un mazula
baroSana ar kruti samazina
kruts veza risku

Cik patiess ir apgalvojums, ka
gratnieciba, ka art mazula zidisana
ar krati pasarga sievietes no |aun-
dabiga krats audzéja? “Grutnieci-
ba (vélos uzsvert — agrina, tas ir
pirma bérnina dzemdeésana lidz
25 gadu vecumam), ka ar1 mazu-
la barosana ar krati vismaz seSus
ménesus patieSam ieverojami sa-
mazina risku saslimt ar kruts vezi.
Diemzel tendence laist pasaule ma-
zuli velni, kas ir aizgdta no citam
Eiropas valstim, cina ar krats vezi
nepalidz, iespgéjams — tieSi pretégji.
Jo péc batibas krats dziedzeris péc
trisdesmit gadu sliekSna taisas pel-
nita atpata.

Divdesmit gadu vecuma sievie-
tes organisms ir pilnbrieda, lai iz-
nésatu un dzemdétu mazuli, barotu
to ar krati. Sievietem ap Cetrdesmit,
kam gratniecibas laika kratr atkal sa-
kas $anu dalisanas, piena produce-

Sana, ir papildu risks, ka $ajos da-
[1Sanas procesos notiek |aundabigu
S§anu veidoSanas. Dazkart praksé
ir nacies sastapties ar gadijumiem,
kad pie mums nok|ust sievietes, kas
dzemdgjuSas péc Cetrdesmit, un
vinam tiek atklats krats vezis laika,
kad mazulis ir tikai divus tris gadus
vecs,” stasta Janis Eglttis.

Liekais svars daudzkart
palielina kruts veza
risku, sports un fiziskas
aktivitates — samazina

“Vel kada tendence, kas pede-
jos gados vairak vérojama art Latvi-
ja — liekais svars. Diemzél tas ir |ofi
cieSi saistits ar krots véza risku. Ja
mMEes péc bdtibas paraudzitos uz to
paciensu kopu, kuram ir konstatéts
krats vezis, vismaz 70% no vinam ir
lieka svara problemas. Kada veida
tas ir saistits? Taukaudos pastiprina-
ti veidojas sieviskie hormoni, tie, sa-
vukart, stimulé krats dziedzera Sanu
dali§anos. Lidz ar to palielinas risks,
ka audzéjs patiesam attistisies,”
stasta profesors Janis Eglitis. “Inte-
resanti, ka sievietem, kas regulari
nodarbojas ar fiziskam aktivita-
tem, pareizi ed, risks jeb iespéja
saslimt ar kruts vézi samazinas
butiski — par 30-40%. Protams, ka
neviens ari SIm sievietéem nevar
iedot garantijas vestuli — jums ne-
kad nebus krits veza.”

Viltigais un navejosais C hepatits

Laura Blumberga

Pedejos gados akutu C hepa-
titu gadijumu skaits saglabajas
gandriz nemainigs, kas ir aptu-
veni tris gadijumi uz 100 000 ie-
dzivotaju. 2014. gada tika regis-
treti 58 akuti C hepatita gadijumi,
2013. gada — 53. Tomér ar C hepa-
titu inficeto kopéjais skaits palie-
linas — 2014. gada registréti 1706
hroniska C hepatita gadijumi,
bet 2013. gada — 1221. Savukart
pasaule inficéto slimnieku skaits
palielinas par 3—4 miljoniem katru
gadu. Kapec C hepatits tik strau-
ji izplatas un ka més varam no ta
sevi pasargat, skaidro musu laba-
kie eksperti — Latvijas pazistama-
kie infektologi.
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C hepatits un ta sekas

C hepatits ir infekcija, kuru izraisa
C hepatita viruss, kas izplatas ar asi-
nim. No inficeSanas I1dz pirmajam sli-
mibas pazimem paiet aptuveni 3-12
nedélas. Saja laika viruss strauji sak
vairoties. Dazkart slimibas sakuma
cilveku var piemeklet saaukstesanas
slimibai vai gripai fdzigas pazimes —
paaugstinata kermena temperatara,
nespéks, kaulu lausana, galvassa-
pes. Tomer |oti biezi akdts C hepatits
norit bez pamanamiem simptomiem
un tikai 10% inficeto cilveku slimibas
sakuma stadija ir noverojama dzel-
te. Diemzél statistika ir biedgjosa, jo
aptuveni 80% inficeto akats C hepa-
tits pariet hroniska forma, un cilveks,
kaut arT ir inficgjies, to pat nenojaus.
Sleptas, viltigas norises de| pacienti

C hepatitu déeve par kluso slepkavu.
Savukart hroniskas infekcijas pazr-
mes, kas varétu liecinat par to, ka cil-
veks ir slims, ir $adas: biezaks nogu-
rums, reizém pat nespéks, nespéja
izturet tik lielu fizisku slodzi ka agrak,
gratak koncentréties. TaCu art Sie
simptomi ir parejosi un neregulari, ta-
péec saslimusie visbiezak nekadu lie-
lu vertbu tiem nepievers un biezi vien
C virushepatits tiek atklats noveloti,
kad jau ir izveidojusies aknu ciroze
(aknu audi aizvietojas un aizaug ar
saistaudiem). Janem veéra, ja ciroze
ir izveidojusies, to nav iespéjams iz-
arstét, tapec C hepatita arstéSana ir
jasak péc iespégjas agrak. Ja infekci-
ja netiek arsteta, 30% gadijumu ap-
méram péc 10-30 gadiem hronisks
C hepatits izraisa aknu cirozi, ka art
reizém — aknu vézi.



Latvijas Infektologijas centra Aknu
slimibu nodalas vaditaja medicinas
zinatnu doktore IEVA TOLMANE

Rigas Austrumu klniskas univer-
sitates slimnicas stacionara Latvijas
Infektologijas centrs Aknu  slimibu
nodalas vaditaja medicinas zinatnu
doktore IEVA TOLMANE skaidro: “C
virushepatita process ir Iens. Aknam
ir milzigas rezerves, tomér ar laiku
tas tiek izsmeltas, tapéc gala izna-
kums hroniskam hepatitam ir aknu
ciroze, kas, vienkarsa valoda runa-
jot, nozZimé, ka aknas praktiski vairs
nav veselo Sanu, aknas savas funk-
cijas vairs nepilda, rezultata vairs
nedarbojas viens no cilveka dzivibai
svarigakajiem organiem. Diemzél
lielaka dala pacientu, kam tiek dia-
gnosticéts C hepatits, ja vien vini
nav narkotiku lietotaji, nemaz neno-
jaus, ka ar 8o virusu ir inficgjusies, jo,
ka jau zinams, akats C hepatits vis-
biezak noris bez jebkadam blakus-
paradibam vai art tas ir tik nenozimi-

Ka var inficeties?

gas, ka neviens tam nepievers
uzmanibu. Un tikai 10% gadT-
jumu C hepatits sakuma sta-
dija norit ar dzelti, kas |auj
pacientam sanemt tafitéju
un salidzinosi veiksmigu
arstésanu.”

Diagnostika un
sadzivoSana ar
slimibu

Novirzes no nor-
mas asins analizes,
kas varétu liecinat par
C hepatita esamibu,

diagnosticéet ir saldzi-
nosi viegli — to var izda-
M, veicot specialas asins
analizes. Katrs pats var
doties uz laboratoriju vai
pie gimenes arsta sanemt
nosatijumu. Tacu, lai ap-
stiprinatu to, ka konstatéetas
novirzes patiesam ir C he-
patits, papildus javeic daudz daza-
du izmeklejumu, ko nozimé specia-
lists — infektologs, hepatologs.
“Es ka arste, kas ikdiena redz
&s |aunas slimtbas izraisitas sekas,
varétu veéleties, lai ir daudz vairak
tadu cilveku, kas katru gadu do-
tos parbaudt, vai nav inficéjuSies
ar tadam nopietnam slimibam ka C
hepatits. Protams, uz to vajadzetu
mudinat gimenes arstam, kas nere-
ti ir tik parslogots ar pacientiem, ka
parbaudrt saslim§anu ar C hepatitu
un citam slimibam sata tikai tos, kuri,
vinaprat, ietilpst riska grupa. Tomer
gribu uzsvert, ka parbaudes vaja-
dzetu veikt ikvienam. Patiestba situa-
Cija ir bédiga, jo tikai retais Latvijas
iedzivotajs bez batiska iemesla reizi
gada dodas nodot asins analizes.
Ja gimenes arsti un vinu pacienti
ta darttu, situacija, manuprat, batu
krietni, krietni pozitivaka. Tie, kas do-
das uz regularam apskatém, masu
valstr ir konkrétu profesiju parstaviji,

Ar C hepatitu var inficéties, lietojot ar hepatita C virusu inficétus
koprgus injiceéSanas piederumus, §lirces, adatas, ka art izmantojot ko-
prgus higiénas priekSmetus, pieméram, zobu birstes un skuvek|us. Ta-
pat ar, ja dzimumakta laika nenotiek izsargasanas ar prezervativu, ka
arT visu medicinisko manipulaciju laika, ja nav pareizi sterilizeti/dezin-
ficéti instrumenti, art asins parlieSanas laika (arkartigi reti, jo asinis tiek
parbaudrttas — ta ir kazuistika mdsdienas). Vienu no lielakajiem riskiem
rada skaistumkop$anas proceddras — permanentais grims, manikirs,
pedikirs, tetoveSana, art frizieris (kad tiek izmantotas metala kemmes

ar asiem sariniem).

Ka var inficeties ar C hepatitu?

ka art asins donori, bet tas ir tikai ne-
lielas kategorijas. Ja jus pavaicatu
katram pretimnacéjam uz ielas, vai
ving ir parbaudijies uz C hepatitu,
lielaka dala no viniem atbildetu, ka
nekad dzive to nav darjusi...” atzist
Dr.med. leva Tolmane. “Ja asins
analizes ir apstiprinata C virusa in-
fekcija, pacients tiek nosatits uz kon-
sultaciju pie infektologa, hepatologa,
un specialists izlemj, kada veida
arsteSana konkrétajam pacientam ir
nepiecieSama. Vai un cik ilgi jalieto
medikamenti, vai nepiecieSama uz-
tureSanas stacionara. Situaciju |oti
uzlabotu art tas, ja infektologs ka
specialists batu tieSas pieejamibas
arsts. Paslaik, lai cilveks nok|atu in-
fektologa kabineta, vinam jasanem
gimenes arsta norikojums, kas pro-
cesu padara ilgaku, sarezgitaku un
pacientam apgratino8aku. Ja pa-
cients vélas doties pie infektologa
bez ¢gimenes arsta norikojuma, tad
tas ir maksas pakalpojums.”
Infektologe asociéta profesore
ANGELIKA KRUMINA piebilst, ka
arsteéSanu apgratina art tas, ka nereti
pacienti, kam konstatéts C virushe-
patits, vienkarsi pazad no arstu re-
dzesloka un péc palidzibas atgrie-
zas tikai péc vairakiem gadiem, kad
situacija ir krietni pasliktinajusies:
“Pacienti ir dazadi. Dazi pie mums
nok|Tst, gimenes arstu nosatiti, citi
atnak pasi ar aizdomam, ka varétu
sirgt ar C hepatitu. Abos variantos
sakas rapiga izmekleSana — vese-
la kede dazadu analizu, kas galu
gala apstiprina vai noliedz virusa
esamibu. Ja C hepatits apstiprinas,
par katra pacienta gadijumu tiek
sasaukts arstu konsilijs, kas izlemj,
kada veida arsteéSana konkrétajam
cilvekam bas vispiemérotaka. Tacu,
ja bridr, kad javeic papildu analizes,
pacients uz izmeklgjumiem neiero-
das, jo ir aizmirsis vai nobijies, ne-
viens vinu nemeklés. Un slimnieks
atnak péc gada, diviem vai pieciem,
un visi izmeklgjumi jasak no jauna.
Nereti pacienti atgriezas tikai tad,
kad slimiba jau ir ielaista forma un
palidzet ir daudz gratak, neka mées
batu vargjusi tad, kad ving pie mums
bija nok|uvis pirmo reizi. Tas, ko es
ka infektologe varétu vélaties — kaut
gimenes arsti atbildigak izturétos
pret mazo pacientu veselibu. Ja ve-
cakiem uzdotu jautajumu — cik bieZi
kopgja asinsaina bérninam ir tikusi
atziméta parbaude uz C hepatitu un
citam nopietnam slimibam, atbilde,
visdrizak, batu: “nekad”. Diemzél ris-
kam inficeties ar $o |auno slimibu ir
pak|auti art bérni, tapéc nav nekada
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C hepatita arstesana

racionala iemesla, kapéc, nododot
ikgadéjas asinsanalizes, to nevarétu
parbaudtt. Bérniem, tapat ka pieau-
gu8ajiem, ir nepiecieSamiba doties
gan pie stomatologa, gan dazkart
veikt arT kadas mediciniskas mani-
pulacijas, un risks bérniem ir gandriz
tikpat liels ka pieaugu8ajiem!”

Arstédana un ar to saistitas
problemas Latvija

Kad cilveks uzzina, ka ir inficée-
jies ar C virushepatitu, saprotams,
|oti uztraucas. Tomér jaatceras, ka
laikus atklata slimiba ir visai veiksmi-
gi arstejama. Ka to arste? C virus-
hepatits tiek arstéts ar dargiem un
efektiviem medikamentiem. Latvija
medikamentus, kas citur pasaule
gan skaitas jau novecojusi, valsts
finansé 75% apjoma, paréjie 25%
jamaksa pacientam pasam.

Specialisti atzist, ka C hepat-
ta arstéana ir salidzinosi sarezgita
un arstéSanas kursa ilgums katram
pacientam ir individuals, vidéji no 6
ménesiem I[dz gadam. Par izarstée-
tiem uzskata tos, kam arstéSanas
laika un seSus méenesus péc tam C
hepatita virusa klatbatne analizés
vairs neapstiprinas.

Infektologe profesore ANGELIKA KRUMINA
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Latvijas  Infektologijas  cen-
tra Aknu slimibu nodalas vaditaja
Dr.med. leva Tolmane art apliecina,
ka laicigi atklats C virushepatits ir
veiksmigi arstéjams, tomer arstésa-
nas metodes gan krietni atpaliek no
citu Eiropas valstu lfmena. “Latvija
pieejama arstésanas metode ir tada
pati, kada ta bija pirms desmit ga-
diem. Medikamenti, ko 75% apjoma
kompensé valsts, citur pasaulé jau
skaitas novecojosi un nav tik efektivi
ka jaunakas paaudzes medikamenti.
Arsté8anas kurss ar tiem ilgst vide-
ji no 6 ménesiem Ilidz gadam. Sos
medikamentus pacienti slikti panes,
tiem ir daudz blakusparadibu, un,
lai pacients arsteSanas laika varétu
dzivot pilnvertigi, jalieto dazadi citi
medikamenti, kas palldz noverst
blakusparadibas. Arsteédana pat ar
Siem novecojuSiem medikamentiem
pacientam sanak patiesam darga,
ta dala, kas janosedz cilvékam pa-
Sam, ir vidgji 150-200 eiro méenesr.
Statistika rada, ka ar $o metodi tiek
izarstéeti apméram 50% inficéto. No
vienas puses, varétu teikt, ka puse
izarstéto hroniskas slimibas gadiju-
ma nemaz nav slikts raditajs, bet, no
otras puses, — slimniekam gadu bija
jalieto slikti panesamas zales, kas
piedevam izmaksaja arkartigi dargi,
un tikai pusé gadijumu tas sevi at-
taisnoja,” verte infektologe. “Tomer
citu variantu Latvija paslaik nav, un
es uzskatu, ka situacija ir patiesam
katastrofala! Pa$laik més esam
vieniga valsts Eiropa, kur C virus-
hepatita arsteSana nav iek|auts
neviens Nno jaunas paaudzes
medikamentiem, kas ir izra-
dijusies |oti veiksmigi cna ar
$o infekciju. Jaunajiem medi-
kamentiem ir augstaka efekti-
vitate, kas nozZimg, ka ar tiem
varam izarstét vairak cilveku.
Turklat to efektivitates radita-
ji ir apbrinojami — izarstéjas
95-100% inficeto!  Turklat
8Ts zales ir ar labu panesibu,
arstéSanas kurss ilgst vidéji
tr’s menesus, un gandrz visi
izarstejas! Tapéec rodas jau-
tajums — kapéc Latvija bei-
dzot nevarétu rikoties dzigi
pareéjam Eiropas valstim un
apmaksat medikamentus, ar
kuriem palidzét var daudz lie-
lakam skaitam cilvéku, turklat
trisreiz 1saka laika? Diemzel
ielaistu aknu cirozi izarstét
nav iespéjams vairs ne ar ka-
diem medikamentiem, un pa-
cientam, lai dzivotu, ir nepie-
cieSama aknu transplantacija.

Un Sis ir vel viens aspekts, par kuru
mums, infektologiem, sap sirds, jo
Latvija arT transplantacija netiek veik-
ta un valsts to neapmaksa. Bérniem
to finansé no valsts Ifdzek|iem un to
var veikt arzemeés, bet ne pieaugu-
Sajiem. VienkarSiem vardiem — pie-
augusie, kam ir nepiecieSama aknu
transplantacija, pie mums, Latvija,
vienkarsi nomirst... Sis ir viens no ne-
atrisinatajiem jautajumiem veselibas
aprapes sistéma, kas ir jaatrisina.
Nav piedodami, ka ta medicinis-
ka manipulacija, kas citur pasaulé
tiek veikta jau piecdesmit gadus
un ir atzita par loti efektivu meto-
di, turklat nav astronomiski darga,
tikai Seit, Latvija — vienigaja valsti
visa Eiropas Savieniba, netiek no-
drosinata savas valsts iedzivota-
jiem!”

Koleges viedoklim piekrt arT RI-
gas Austrumu klniskas universitates
slimnicas infektologijas galvena spe-
cialiste profesore LUDMILA VIKS-
NA. “Masu arsti ne ar ko neatskiras
no kolégiem arzemes, pateicoties
savai pieredzei un zinaSanam, tacu
no paréjas pasaules dalas liela at-
Skirba Latvija ir taja apstakl, ka
valsts finansétie medikamenti ir jau
novecojusi un to efektivitate nav tik
augsta, kadu varéetu véléeties un kada
ir jaunajiem. Taisntbas labad jateic,
ka paslaik valstt ir arT tada pacientu
grupa, kas par saviem [dzek|iem ir
iegadajusies jaunus, daudz efek-
tivakus medikamentus, kas netiek
apmaksati no valsts [idzek|iem, un
nevarétu teikt, ka tadu pacientu ir |ofi
maz...” atzist profesore. “Tomeér veé-
los uzsvert, ka tagadéjais veselibas
ministrs Guntis BeléviCs, tapat ka
mes, specialisti, un pacientu orga-
nizacijas, vairakkartigi ir versies Lat-
vijas Republikas Saeimas komisijas,
ka arm dazadas parvaldes struktaras,
lai palidzetu uzlabot arsteSanu ar C
virushepatitu un izmantotu jaunakas
paaudzes efektivakos medikamen-
tus. Tomeér, ja pargjie valstsviri ne-
piekrit dot lfdzek|us Sim mérkim, més
paliekam tur, kur esam — pedgja vie-
ta Eiropa. G. Belevi¢s ir ticies art ar
jauno efektivo medikamentu razotaju
parstavjiem, parrunajis par iespgju
8is zales iegadaties par draudziga-
kam cenam, un zindmas parmainas
§aja sakara ir notikusas. Runajot par
taisnigumu, infekcijas slimibu ar-
stéSana situacija ir pasi absurda, jo,
pieméram, HIV infekcijas arstéSana
pacientiem ir pilnigi par brivu, res-
pektivi, visi specifiskie medikamenti
tiek apmaksati no valsts budzeta.
Tapéc mans arguments ir tads, ka



C un B virushepatitu arstesana batu
jabat tapat, jo art 8rs, tapat ka HIV, ir
asins transmisivas slimibas. Lidz ar
to nav skaidrs, kapec vieniem pa-
cientiem viss tiek apmaksats, bet
citiem — ne? Turklat pilnigi atbri-
vot pacientu no HIV virusa pagai-
dam nav iespéjams, bet no C he-
patita — ir! Tatad tas ir 1pasSi svari-
gi, jo samazinas C hepatita virusa
izplatiba. Kapéc tada netaisniba?
Protams, es ka arste |oti atzinigi ver-
teju vesellbas ministra centienus
pietuvinat mas Eiropas lmenim un
noverteju §os meginajumus uzlabot
valstt situaciju C virushepatita me-
dikamentu sakara. Vélos uzsvert, ka
arsti infektologi daudzu gadu garu-
ma velttjusi milzigus pdlinus, lai &
laika vesellbas aprlpes organizato-
riem batu praktisks materials, uz ko
balstities cmna par C virushepatita

arstéSanu atbilstosa Tmen.

Ka nesaslimt un pasargat
pasam sevi

Profesore Ludmila Viksna uz-
sver, ka C hepatits izplatas faktiski
tikai ar asinim, tapéc péc batibas C
hepatits nav tada infekcija, ar ko var
saslimt teju katrs, ka, pieméram, tas
ir ar gripu. Tacu izturéties pret savu
veselibu atbildigi ir masu pasu pie-
nakums. “Bez Saubam, viens no sva-
rmgakajiem aspektiem — izvairtties no
aizdomigam vietam, nepak|aujot sevi
riskam, intravenozi lietojot narkotikas,
ka art, pieméram, stomatologija — ja
jus esat aizgajis uz stomatologa ka-
binetu un redzat, ka priekSnams ir
netlrs, arsts arpus kabineta staiga ar
cimdiem rokas vai vél trakak — ar Siem
pasiem cimdiem tur rokas pildspalvu
vai mobilo telefonu, nelabojiet tur zo-
bus! Pagriezieties un ejiet prom! Ja,
varbadt taja bridr jas jutisieties neérti,
taCu veselibu jums ir tikai viena. TieSi
tas pats attiecas uz skaistumkopS$a-
nas proceddram — nekada gadiju-
ma nevajag paklaut sevi riskam un
manikiru, pedikiru, pieméram, veikt
majas apstak|os. Darot to salona pie
sertificeta meistara, ir vismaz ceriba,
ka vinam skola ir mactts, ka pareizi
sterilizét instrumentus péc darba un
pirms katra nakama klienta. Vai ar,
veidojot tetovéjumus, patie$am drosi
zinat, ka tinte, kura tiek mérkta adata,
nav no iepriekdeja klienta?” liek aiz-
domaties profesore. “Japiemin, ka ar
C hepatitu var inficéties art dzimum-
akta laika, pat ja tas ir minimali trau-
matisks — respektivi, ir savainojumi. It
Tpasi aktuali tas ir tiem, kas piekopj

analo seksu. Loti jauzmanas tiem,
kuri biezi maina seksualos partne-
rus, jo ir lielaka varbatiba sastap-
ties ar inficetu partneri. Mazak
aktuali tas ir ilgstosas attiecibas
esoSiem pariem, tomeér art tad
abiem ir jabat droSiem, ka ne-
viens no viniem nav inficéjies.
Apsveicami, ka ik pa laikam
pie mums atnak pari, kas
pirms laullbam vélas par-
baudrtt, vai nav kadas in-
fekcijas, lai abi batu veseli
arrkopdzives laika. Es arT
uzskatu, ka matei, kas

ir inficeta ar C hepatitu,
nevajadzétu zidit bér-

ninu. Krats gals var bat
saplaisagjis. Ja bérninam
velak tiks atklata 81 slimiba,

vai sieviete varés sev to pie-
dot? Dzemdibu specialisti
man oponé — bérnam mates
piens ir nepiecieSams. Ja, es
to nenoliedzu, taCu es teiktu,
ka nekas nespgj attaisnot tadu
risku. Jaatceras, ka, lai infice-
tos, pietiek ar vienu reizi, nav
nepiecieSamas desmit reizes. Ta-
péc uzskatu, ka cilvekiem vispar
batu jadzivo ar apzinu — es izdarju
visu, lai neinficétu sevi un citus.”

Infektologe asociéta profesore
Angelika Kramina uzsver, ka tikpat
svarigi ir bat uzmanigam sadzivis-
kas situacijas. “ltin viss, kas ir kop-
lietoSanas un ir ar asmeniem — nagu
Skerttes, nagu vilites, pincetes, sku-
vek|i u.c. sadzviski priekSmeti —, var
bat infekcijas avots. Pat kemmes un
sukas ar metala sariniem, kas tiek
lietotas frizetava. Turklat C hepatita
VIruss ir |oti dziveligs, un, ja tas ir no-
kjuvis uz kada no sadiem priekSme-
tiem, vienkarsi tos sterilizejot, viruss
neaiziet boja. Tiedi tas pats attiecas
uz sabiedriskajam pirtim, kur noteikti
batu janem Idzi paSam savs dvielis,
jo, mazgajot parastaja mazgasanas
reZima veju, vViruss neaiziet boja un
auduma poras var dzivot gadiem
ilgi.

Ceru, ka masdienas cilveki ir tik
izglttoti, ka zina — lietot sveSas zobu
birstes nevajag, bet varbat tomér der
atgadinat?! Zobu birstes sarinos, kur
ir mitrs, perinas ne viena vien infekci-
ja, iespejams, art C hepatts, jo, tirot
zobus, smaganas méedz asinot itin
biezi. TieSi par zobu birstém runa-
jot, jauzsver, ka art bérnudarzu dar-
biniekiem Sim faktoram batu javelta
daudz vairak uzmanibas, jo mazuli
dazkart savas zobu birstes sajauc,
ieliek blakus krozite utt. Par to, pro-
tams, vajadzetu rOpéties art veca-

Rigas Austrumu Kliniskas universitates
slimnicas infektologijas galvena B
specialiste profesore LUDMILA VIKSNA

kiem — regulari bérninam uz bérnu-
darzu iegadaties jaunu zobu birstiti.”

Profesore Ludmila Viksna uz-
sver, ka cilvekiem, kam ir diagnos-
ticets C hepatits, sadziviska zina
gandriz nekas nemainas, jo slimiba
ir liprga tikai un vienigi caur asins
celiem: “lkdieniSkas situacijas Sie
cilveki var dzivot tapat ka ikviens no
mums — nav nepiecieSami kaut kadi
ekstremi drostbas apstak|i, un pare-
jiem gimenes locek|iem nevajadzétu
baidities, ka vini saslims. DroSibas
jautajumi attiecas vienigi uz higienas
priekSmetiem — zobu birstém, dvie-
liem, skuvekliem, kemmeém, nagu
Skerttem, viltém utt., pariem dzimu-
makta laika jaizmanto prezervativi.
Tomeér aréja saskarsmeé ar citiem Sie
cilveki nevar inficét pargjos un var
dzivot normalu, pilnvértigu dzvi tik-
tal, cik atlauj veselibas stavoklis.

Vel es velos uzsvert, ka medi-
kamenti var atbrivot pacientus tikai
no virusa klatbdtnes organisma, ne-
Vvis izarstét, proti, pacienta stavoklis
vairs nepasliktinasies, bet, ja, pie-
meéeram, ciroze jau ir izveidojusies,
tad ta saglabasies. Tas nozZimeg, ka
ir verts sakt arstéties pec iespgéjas
agrak."
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Kada ir tava holesterina “norma”?

Profesors Gustavs Latkovskis,
P. Stradina klTniskas
universitates slimnicas
kardiologs, Latvijas Arstu
biedribas valdes loceklis

Sakuma nedaudz par pasu
holesterinu

Asints cirkulé divas galvenas
taukvielas: holesterins un triglicertdi.
Kopuma taukvielas tiek devetas
art par lipidiem (8o jedzienu biezi
lieto arsti, sakot “noteiksim lipT-
dus”, “noteiksim liptdu frakcijas”).

Ar uzturu parsvara uznemam
trigliceridus, kas bdatiba ir tauki
parastaja izpratné. Pieméram,
sviests, cuku tauki, ka arraugu un
zivju ellas ir trigliceridi. Par tiem
Soreiz ne.

Holesterins ar uzturu tiek uz-
nemts relativi nedaudz, un tra
veida més to ieraudzit nevaram.
Lielaka daja no masu organisma
esosa holesterina sintezéjas ak-
nas. Tapéc, pat ja holesterinu
no uztura izsledzam pilniba,
ta Irmenis joprojam var but pa-
augstinats.

Organisma vajadzibas péc
holesterina ir nelielas, tapéc var
sameéra droSi apgalvot, ka visiem
Rietumu dzivesveidu dzivojoSiem
cilvekiem holesterina limenis vai-
rakas reizes parsniedz fiziologiski
nepiecieSamo. Patiesiba nevienam
no dzivniekiem tas nav tik augsts ka
cilvekam.

Lai holesterinu un trigliceridus,
kas ir taukvielas, pa asinim varétu
nogadat no vieniem audiem uz ci-
tiem, tie ir iepakoti specialas dali-
nas — lipoproteinos. Lipoproteiniem
ir vairaki apak$veidi, kas atskiras ar
izmériem, blivumu un atSkirigu ho-
lesterina un trigliceridu daudzumu
tajos.

Kad arsts izverté taukvielu viel-
mainu, tiek analizéts $adu Cetru ra-
ditaju imenis asints (liptdu frakcijas):

e holesterins (tiek saukts art

par kopéjo holesterinu);
triglicertdi;

ABLH (augsta blivuma li-
poproteinu holesterins);

e /BLH (zema blivuma Ili-

poproteinu holesterins).
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ABLH dalinas transporte holes-
terinu uz aknam no citiem organiem,
tostarp art no asinsvadiem, tos attr-
rot. Tapéc biezi vien ABLH dalinas

esoSais holesterins tiek saukts par
labo holesterinu.

Ir pieradits, ka cilvekiem ar ze-
maku ABLH (virieSiem < 1,0 mmol/L
un sievietem < 1,2 mmol/L) ir aug-
staks sirds slimtbu risks.

Tomeér pa$laik arstu rictba nav
efektivu za|u, kas spétu paaugstinat
labo holesterinu, vienlaikus art paze-
minot sirds slimibu risku. Tapéc, ja
ABLH ir zems, jacenSas to paaug-
stinat ar dabiskiem veseliga dzi-
vesveida pasakumiem: regularas
fiziskas aktivitates, veseligs uzturs
(Tpasi samazinot saldumu un citu
atro oglhidratu lietosanu), lieka sva-
ra samazinadana.

ZBLH dalinas sastav gandriz ti-
kai no holesterina un satur 1dz pat
70% no visa asints eso$a holestert-
na. Sis dalinas transporté holeste-
rmnu no aknam uz visiem citiem au-
diem.

Ja $o dalinu ir par daudz un/vai
ja cilvekam ir art citi riska faktori —
smékeésana, vecums, cukura dia-
béets, paaugstinats asinsspiediens,

agrini infarkti gimene, liekais svars,
mazkustigs dzivesveids -, ZBLH
sak izgulsnéties sirds, smadzenu un
citas artérijas — attistas slimiba, ko
sauc par aterosklerozi — artériju ie-
kaisums ar holesterina uzkrasanos.
Tapéec tajas esosais holesterins jeb
ZBLH ir tas sliktais.

Ateroskleroze atkariba no ta,
kuras artérijas ta veidojas, var iz-
pausties ka miokarda infarkts (sirds
muskula peksna atmirSana ar sapju
lekmi kratTs), stenokardija (sapes
kratls slodzes laika), insults (para-

lize) un mikliboSana (sapes kajas
staigajot).

Patiesiba Jabais un sliktais

holesterins Kimiski ne ar ko neat-
skiras viens no otra. Atskirtba ir
tikai apstaklr, kuras lipoproteinu
dalinas tas atrodas (gluzi ka
karavirs vienmer ir karavirs —
vienalga, vai Sarkanaja vai Bal-
taja armija).

Ka interpretet slikfo zema
blivuma lipoproteinu
holesterinu?

Lai novérstu sirds un asinsvadu
slimibu risku, vissvarigakais ir sama-
zinat tiesi slikto — ZBL holesterinu.

Lai cik paradoksali tas liktos,
nevar runat par slikta holesterina
universalu normu, kas butu attie-
cinama uz visiem cilvekiem. Kas
vienam bas dro$s limenis, citam bas
krietni par augstu.

Kapec ta? Jo holesterina kaitr-
gumu ietekmé ne tikai ta fmenis, bet
daudz citu faktoru un slimibu: ve-
cums, sméekésana, cukura diabéts,
paaugstinats asinsspiediens, ge-
nétiska nosliece, pasliktinata nieru
funkcija, dzimums (virieSiem holes-
terins ir kaitigaks).

Veélamais ZBLH lmenis tapéc ir
atkarigs no sirds slimibu riska pa-
kapes, un laboratorijas atbildé Ii-
dzas ZBLH normai atradisiet $adu
skaidrojumu:

e |oti augsts risks: < 1,8 mmol/L;

e augsts risks: < 2,5 mmol/L;

e mérens vai zems risks: < 3
mmol/L.

Ko nozimé Sie riski? To skaidro-
jumu atradtsiet tabula.

Visaugstakais risks ir tiem, kam
jau konstatéta holesterina izgulsne-
Sanas artérijas (ateroskleroze).
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Kadam jabut ZBLH atkariba no sirds un asinsvadu slimibu riska?

Riska pakape

Tipiskas pazimes

ZBLH merkis un riciba

Ateroskleroze ir jau attrs-
tljusies

e Konstatéta holesterina uzkrasanas kada artérija (vis-
biezak sirds, miega vai kaju artérijas), dazi piemeri:

- miokarda infarkts

- stenokardija (sapes kratrs slodzes laika)

- likti stenti sirds vai cita artérija

- veikta sirds artériju SuntéSanas operacija vai citu ar-
teriju operacija

e VVismaz < 1,8 mmol/L

e Talteja terapija

e Tomer vislielakais ieguvums, ja tiek lietotas
maksimalas zaJu devas neatkarigi no holeste-
rma

L.oti augsts risks

gados®

e Cukura diabéts kopa ar vel kadu riska faktoru (sme-
késana, paaugstinats asinsspiediens)
e Naves risks no sirds un asinsvadu slimmoam > 10%/10

* Smaga nieru mazspéja (GFA < 30 ml/min)**

e < 1,8 mmol/L
e Talteja terapija

Augsts risks
gados®

° |zteikti
mm Hg)

e Cukura diabéts kopa ar vél kadu riska faktoru
e Naves risks no sirds un asinsvadu slimtbam 5-9%/10

e Mérena nieru mazspéja (GFA 30-60 ml/min)**
paaugstinats asinsspiediens (> 180/110

e (Gimenes hiperholesterinemija

e < 2,5 mmol/L
e Talitéja terapija

Merens risks
gados®

e Naves risks no sirds un asinsvadu slimtbam 1-4%/10

leteicams < 3 mmol/L, bet neprasa talitéju te-
rapiju

Zems risks

gados®

e Naves risks no sirds un asinsvadu slimioam < 1%/10

leteicams < 3 mmol/L, bet neprasa arstéSanu
ar zalem

* Arsts to var aprekinat péc vecuma, dzimuma, holesterina, asinsspiediena un smekesanas (skat. attelu). )
** Glomerulu filtracijas atrums (GFA) rada to, cik atri nieres no asinim izfilire nevajadzigas vielas. Veselam cilvekam GFA ir vismaz 80 ml/min. Jo
GFA ir zemaks, jo sliktaka ir nieru funkcija un lielaks art sirds slimibu risks. Jusu arsts var aprékinat GFA péc kreatinina limena asints, vecuma,

dzimuma un svara.

Sados gadijumos obligati ir jasa-
sniedz pec iespéjas zemaks ZBLH
ITmenis — vismaz < 1,8 mmol/L, jo
tikai tads ITmenis lauj Sts slimibas
progreséSanu apturét (kas nozi-
meé — novérst infarktu un insultu).

Tik zems ZBLH menis parasti
ir jaundzimusajiem (tatad cilveka
organismam nekas neparasts), bet
pieaugusajiem tadu nav iespéjams
panakt bez medikamentiem (ar |oti
retiem iznémumiem).

Ja reiz aterosklerozes process ir
sacies, to apturét bez medikamen-
tiem praktiski nav iespéjams.

Ar kadam zalem samazinat
ZBLH? Pastav vairaki veidi, tomér ne
katrs ITdzeklis, kas pazemina ZBLH,
vienlidz efektivi novers infarktu un in-
sultu risku.

Saja zina neapsaubami Iideri ir
statini, kas kavé holesterina vei-
dosanos organisma, un ar tiem
ir veikts tads daudzums loti veik-
smigu zinatnisku pétijumu ka reti
kuram citam zalem medicina.

Pastav viedoklis, ka statiniem
piemtt ne tikai holesterinu pazemi-
nosas Tpasibas, bet art cita — tostarp
pretiekaisuma — iedarbiba. Amerikas
Savienotajas ValstTs jau paris gadus
pat tiek ieteikts lietot statinus neatka-
rmgi no holesterina fmena, bet vado-
ties péc pacienta riska.

Pacientam ar sirds un asinsvadu
slimtbas izpausméem ir |oti ieteicams
palielinat statinu devas Iidz maksi-
malam ar tad, ja ZBLH ir jau zem
< 1,8 mmol/L, lai infarktu un insultu
risku padarttu pec iespgjas zemaku.

Protams, visos gadijumos neat-
kartgi no ta, vai ir vai nav nepiecie-
Sama terapija ar medikamentiem,
jasakarto dzivesveids — pareizs
uzturs, regularas fiziskas aktivi-
tates, nesmél,(ééana, lieka svara
nepielausana.

Daudzos gadijumos statini ja-
lieto jau profilaktiski, pirms ir sa-
kusies holesterina izgulsnésanas
artérijas (ta tiek saukta par primaro
profilaksi), pieméram, cukura dia-
béeta, arterialas hipertensijas, nieru
mazspéjas gadijumos. Parsvara
tad jacensas sasniegt ZBLH vismaz
< 2,5 mmol/L, tomér smagakos ga-
drjumos, kad sirds slimibu risks ir |oti
liels (pieméram, ja diabéts kombine-
jas ar paaugstinatu asinsspiedienu
vai smekedanu), nepiecieSams to
uzturét < 1,8 mmol/L (skat. tabulu).

Sirds slimibas var noverst
laikus, ja pareizi noverte
holesterinu!

Uzmanibu! Daudzos gadijumos
ateroskleroze ar visam tas nejau-
kajam izpausmém ir novérojama
cilvékiem ar tikai nedaudz paaugsti-
natu vai pat Skietami normalu ZBLH
(2,5-3,0-3,5 mmol/L). Un, kad at-
tistas miokarda infarkts, tiek pausts
izbrins: “Ka tad ta, mans holesterins
taCu ir normals!” -, jo laboratori-
jas joprojam ka norma tiek noradits
ZBLH limenis 3,0 mmol/L.

Tiek piemirsts vai nenojausts, ka
par holesterinu svarigaks riska fak-
tors ir vecums un citi faktori.

Jo vairak gadu, jo lielaka ir art
sirds slimtbu varbatiba.

Jo vairak vél citu riska faktoru
(bez vecuma art smekeSana, paaug-
stinats asinsspiediens, cukura dia-
béts, virieSa dzimums), jo bistamaks
k|ast pat Skietami tikai nedaudz pa-
augstinats ZBLH.

Piemers:

60 gadus vecam smékéjoSam
virietim, kam sistoliskais (aug-
Sejais) asinsspiediens ir ap 140
mm Hg, risks nomirt no sirds un
asinsvadu slimrbam ir gandriz 10
reizu lielaks neka nesmeékéejosai
sievietei ar tikpat augstu asins-
spiedienu un holesterina Iimeni
50 gadu vecuma!
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Lidz ar totik augsta riska dée| virie-
tim obligati ir jasasniedz ZBLH < 1,8
mmol/L, turklat tas jadara ar zalem
(un, protams, jaatmet smekésana un
jasamazina asinsspiediens), kamer
konkrétaja pieméra minéta sieviete
var atlauties art augstaku ZBLH lme-
ni un holesterina pazemino$o terapi-
ju vel nesakt.

Citiem vardiem sakot, arsts var
individuali izvertet, kads butu op-
timals ZBLH Iimenis, ir vai nav ja-
sak holesterina Tmeni pazeminoSa
terapija (kas, starp citu, ir lietojama
ilgstosi un pastavigi, nevis tikai kur-

European Journal of Cardiovascular
Prevention and Rehabilitation, 2007;

14, P. 1-113.
SIEVIETES

sa veida) vai ar pietiek tikai ar dzi-
vesveida mainu.

Ka novertet sirds un
asinsvadu slimibu risku?

Lai aptuveni saprastu savu sirds
un asinsvadu slimibu risku un to, vai
ZBLH menis ir drosa zona, ietei-
cams iepaztties ar tabulu.

Ja jums nav iepriek§ diagnosti-
céta holesterina izgulsnésanas sirds
vai citas artérijas, ka art nav cuku-
ra diabéta, nieru mazspégjas vai iz-
teikti augsta asinsspiediena (bieZi
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Aprekinatais risks var bat augstaks neka no-
radits shema, ja:

e ir mazkustigs dzivesveids vai aptauko$a-
nas, 1pasi abdominala;

* gimenes anamneézé ir priekslaiciga kardio-
vaskulara slimiba;

e zems ABLH vai augsti TG (ja ir zems ABLH,
var izmantot otru shemu);

e asimptomatiskiem pacientiem ar subklinis-
ku aterosklerozi, pieméram, ar zemaku potr-
tes brahialo indeksu, miegartérijas sieninas
sabiezedanos vai ar USG noteiktu ateroskle-
rotisku platniti u.c.

Zema ABLH gadijuma riska aprékinasanai

izmanto TpasSu punktu sistemu, kura kopéja
holesterina vieta tiek nemta véera kopeja ho-
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mg/dL

lesterina un augsta blivuma lipoproteinu ho-
lesterina attieciba.

Fatalas kardiovaskularas slimibas risks 10
gadu laika Eiropas valstis ar augstu kardio-
vaskularo slimtou risku (arT Latvija).

Risks, sakot no 5%, javerte ka augsts.

Attiecas uz gadijumiem, kad vél nav dia-
gnosticéta holesterina izgulsnéSanas arteri-
jas, nav cukura diabéta un ir saglabata nieru
funkcija. Ja ir diagnosticéta ateroskleroze,
cukura diabéts, ir pasliktinata nieru funkci-
ja — 8ajos gadijumos risks jau ir pietiekami
augsts, lai saktu holesterinu pazemino$o
terapiju.

> 180/110 mm Hg), tad aplukojiet
attelu.

Taja péc vecuma, dzimuma,
sméekéesanas, kopéja holesterina un
augséja asinsspiediena atradisiet
sev atbilstosu skaitli.

Jo tas ir lielaks, jo sliktak. Tas
norada uz varbatibu, ka tuvako 10
gadu laika var atgadrties akata sirds
un asinsvadu slimiba ar pavisam ne-
lagu iznakumu (jasaka, ka ir — navi).

Ja 8is skaitlis ir 10, tas nozime,
ka risks nomirt no kardiovaskularas
kaites ir ap 10% desmit gadu laika.
Nomirt... Desmit gados — 10%... Ne-
labojams optimists varbat teiktu, ka
tatad pastav apméram 90% varba-
fiba tuvakajos 10 gados nenomirt
no kardiovaskularas kaites? Ja, bet
ne tik vienkarsi! Pie &Is prognozes
papildus japiepluso art infarkti un in-
sulti ar izdzivo$anu, kuru varbatiba ir
vismaz paris reizu lielaka par naves
risku.

Ja sirds un asinsvadu slimibas
izraisitas naves risks ir 10% un vai-
rak, tad risks ir uzskatams par tik
loti augstu, ka ZBLH butu janotur
zidainu imenr, lai tas nekaitétu arte-
rijam, — tatad atkal — < 1,8 mmol/L.

Ja naves risks ir ap 5-9%, tad
risks ir augsts un ZBLH vajadzétu
noturét vismaz < 2,5 mmol/L.

Tomer stingrs ieteikums ir visu
§o informaciju uztvert ka pamudi-
najumu konsultéties pie arsta (nevis
nodarboties tikai ar pasdiagnostiku
un pasarstésanos), ja jums péc attée-
la sanak, ka risks varétu bat augsts.

Patiestba, pat ja risks sanak
1-4%, kas ir uzskatams par meére-
nu, noteikti ieteicams veikt papildu
izmeklgjumus pie arsta.

Ja jisu kopgjais holesterins ir
> 7-8 mmol/L un, jo Tpasi, ja ZBLH
> 5 mmol/L un arT asinsradiniekiem ir
augsts holesterins vai agrinas sirds
slimibas, iespéjams, ka jums ir ge-
nétiski parmantota slimiba, ko sauc
par gimenes hiperholesterinémiju.

Tados gadijumos noteikti dodas
pie arsta, jo, ja diagnoze apstipri-
nas, pastav liels miokarda infarkta
risks, kas §is slimibas gadijuma ne-
reti attistas pat 30-35 gadu vecumal
Paula Stradina kliniskaja universita-
tes slimnica Latvijas Kardiologijas
centra ir pieejama $adu pacientu un
gimenu diagnostika, novero$ana un
arstéSana.



Hroniska nieru slimiba

Hroniska nieru slimiba — ko dant”?

Maris Plavins, SIAMS Gailezers
un medicTnas sabiedribas

ARS nefrologs, Latvijas Arstu
biedribas valdes loceklis

Biezi pacientiem un jaunajiem
arstiem rezidentiem jautaju: ka lat-
viski sauc nieres. Cilveki apmulst:
“Nu ka — nieres.” Atbildu: “Bet tas
tatu germanisms. Vai tad latvie-
Siem nav sava varda?”’ Tikai
varbat viens no simta zina
teikt: “Tkstis vai ksts.”
Ta teikts art J. En-
dzelina vardnica.

Ar 8$o vardu
asocigjas arm pa-
saku tels — Tkstite.
Tatad - pakstite.
Nu jau katram k|ast
skaidrs — nieru for-
ma tiesam atgadi-
na zirnu un pupu
pakstis.

Nieres katru
dienu strada ne pa
jokam,  nepazistot
atpdtu ne dienu,
ne nakti. Cilveka
asinis vismaz 300
reizu izplust cau-
ri nierem, un tie ir
1800 litri diennakti.
Katra nieré ir miljons
asinsvadu  kamoli-
nu — glomerulu, kur
asinis filtrejas, nieru
kanalinos  veidojas
un koncentrgjas urins, urind nok|ast
organismam Kkaitigas un nevajadz-
gas vielas. Citiem vardiem sakot,
organisms no tam atbrivojas un at-
indéjas. Katru minati uripasit pa pi-
lienam vien iepltst mililitrs urina, 24
stundas sanaks kadi pusotra litra.
Bet nierem nav tikai izdales funkcija
vien.

Nieres regulé asinsspiedienu,
organisma saju un Skidruma, ka art
skabju-sarmu Itdzsvaru. Nieres razo
hormonus — eritropoetinu un reni-
nu —, padara aktivu ada sintezeto
D vitaminu. Eritropoetins ir atbildigs
par sarkano asinskermentsSu sintezi
kaulu smadzenes. Nieres ir ne tikai
C¢aklas un darbspéjigas, bet ari
viegli ievainojamas. Smékésana,
alkohols, smagie metali, og!ﬁder,\-
razi, kontrastvielas un medika-
menti, ar1 nieru slimibas, hiper-

tensija, cukura diabéts un augsts
holesterins var |oti kaitét nierem.

Nieru kamolini tad iet boja, un
nieru darbspéjas strauji krit. Diemzél
nieru audiem nav atjaunosanas spé-
ju. Par laimi, nierem ir milzigas re-
zerves. Ar vienu nieri var dzivot bez
bedu. Ir zinams sparnots teiciens:
“Sava tikai pusniere ir labaka par
vienu maksligo nieri.” Tatad mazu-
mins nieru audu vel spéj kaut daléji
uzturét organismu pie dzivibas.

Bet Sim lielajam nieru rezer-
vém ir sava énas puse. Pat 70%
abu nieru audu zaud&jums biezi
vien pacientam un, ko tur slépt,
dazreiz ar1 arstam paliek nepama-
nits.

Ta ka nieres pilda svarigas regu-
IejoSas funkcijas, tad par hronisku
nieru slimibu biezi signalizé nevis
pasas nieres, bet augsts asinsspie-
diens, mazasiniba, tdskas, slikta

ddsa, adas nieze un citi Skietami ar
nierem pilntgi nesaisttti simptomi.

Nieru darbspéju zudumu apzr-
me par hronisku nieru mazspéju.
2002. gada Hjustonas profesors
Garabeds Eknojans ieviesa hronis-
kas nieru slimibas (HNS) jedzienu.
Nosakot kreatininu asints, nemot
Vera pacienta svaru, vecumu un

dzimumu, péc matematiskas
formulas izrékina glomerulu fil-
tracijas atrumu, kas veseliem
cilvekiem ir 90-120 ml mi-
naté. Nieru bojajumu péec
filtracijas zuduma pakapes
iedala piecas stadijas. Ja
filtracijas atrums ir mazaks
par 60 mil/min, tas liecina
par vismaz 50% nieru funk-
ciju zudumu, kas atbilst tre-
Sajai nieru slimibas stadijai
ar mereniem nieru darbibas
trauc&jumiem. Saja slimibas
stadija jarékinas ar hiperten-
siju, iesp&jamu mazasinibu
jeb anemiju, ka art kalcija un
fosfora vielmainas traucéju-
miem.

Hroniskas nieru slimr-
bas treSaja stadija valsts
medikamentu  kompensa-
cijas sistéema nodrosina to,
ka pacienti par brivu sanem
eritropoetinu, dzelzi, aktivo
D vitaminu un citus medika-
mentus. Saja slimibas stadi-
ja pacienta aprapes koman-
da bez gimenes arsta un
citiem specialistiem obligati

jaiekjauj nefrologs (griekiski ‘neph-
ros’ - ‘nieres’).

Pec 40 gadu vecuma cilvéks
vidéji zaudé aptuveni mililitru filtra-
cijas spéju gada. Raksta sakuma
minétie negativie faktori var gada
laika likt zaudéet pat 8-10 un vairak
mililitru filtracijas. Nav grati izrekinat,
ka ta jau dazu gadu laika var pilnigi
izsmelt nieru darbspéjas. Tad 1dzét
varés tikai nieru aizvietotajterapija
(NAT).

lzmeklejumi hroniskas nieru
slimibas noteikSanai

° Svarigi  noteikt  kreatininu
asints, kas noderés art glomerulu
filtracijas atruma (GFA) aprekinam.
Katram cilvékam péc 50 gadu vecu-
ma bdatu jazina art savs holesterina,
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cukura un virieSiem — prostatas spe-
cifiska antigéna jeb PSA raditajs.

° Noderés art urina analize,
hipertensijas un diabéta slimniekiem
batu janosaka mikroalbuminarija (ol-
baltumvielu izdaliSanas urina), kas
liecina jau par nelielu nieru bojaju-
mu.

° Nieru ultrasonoskopija.

o Asinsspiediena kontrole.

Ka apturet nieru mazspejas
progresesanu?

Protams, visvienkarsak batu ie-
dot paris tabletisu, kas nierem lik-
tu tecéet atrak. Diemzeél tadu zalu
vél nav arstu rictba. Tomer, sekojot
asinsspiedienam, holesterinam, cu-
kuram un hroniskas nieru slimibas
3. stadija péc vajadzibas papildus
sanemot kalciju, dzelzi, aktivo D vit-
aminu, slimibas attisttou var iegro-
zot.

ArT pacients var partpéties pats
par sevi. Nesméket, ierobezot al-
kohola patérinu, ést veseligak,
lietot mazak sals un tauku, sekot
svaram, vairak kustéties un spor-
tot.

l.oti svarigi ir ierobezot pret-
sapju tablesu lietoSanu, tas Tpasi
attiecas uz ta sauktajiem nesteroida-
jiem pretsapju lidzek|iem (diklofena-
ku, ibumetinu u.c.). Sos preparatus
hroniskas nieru slimibas 3. stadija
vajadzétu lietot tikai Tpasos gadrju-
mos un ne vairak ka divas tabletes
nedéla.

Kas ir nieru aizstajterapija?

Ja GFA samazinajies zem 15 ml/
min, tad nieres vairs ar savu dar-
bu acimredzami netiek gala, para-
das urémijas simptomi — vajums,
nespéks, nogurums, nelaba ddsa,
vem$ana un apetites trakums, adas
nieze, urins k|ast gai8s, vairakkart
nakils jaskrien uz tualeti un strauiji
krit darbaspéjas.

Te paliga var nakt tikai maksliga
niere, peritoneala dialize vai nieres
transplantacija, kas ar ir tris galve-
nas nieru aizstajterapijas (NAT) me-
todes.

1964. gada svarigs paversiens
nieru slimibu terapija Latvija bija
maksligas nieres proceddru sak-
Sana. 1973. gada 15. aprit Paula

Stradina slimnica veica pirmo nieres
transplantaciju. 1994. gada 18. mar-
ta Saja pasa slimnica danu arsts Pal-
le Nilsens implantéja pirmo peritone-
alas dializes katetru, aizsakot mus-
dienu prasibam atbilstoSu tre$as
nieru aizstajterapijas pamatmetodes
ievieSanu Latvija

Paslaik masu valstr vairak neka
taksto$ cilveku dzivo ar transplanté-
tu nieri, sanem maksligas nieres vai
peritonealas dializes procedaras.

Kas ir dialhze?

Maksliga materiala membra-
nas caur savam poram spéj filtrét
un izdalit sajus un citas vielas, bet
aizturét asins formelementus un ol-
baltumus. Pa vienu membranas pusi
pldst asinis, bet pa otru pusi dializée-
joSais Skidrums, kur nonak izvada-
mas kaitigas vielas. Musdienas var
maintt filtra lielumu, poru diametru,
caurlaides spéju, asins plismas at-
rumu un citus parametrus, kas dia-
lizes kvalitati ieverojami uzlabo. Pe-
ritonealaja dializé izmanto dabisko
membranu — veéderplévi. Vislabako
dzives kvalitati gan nodroSina tiesi
nieres transplantacija.

Saindgjies un slicis —
padomi neatliekamaja palidziba

Roberts Firmanis,
anesteziologs, reanimatologs,
Neatliekamas medicTniskas
palidzibas dienesta Zemgales
regionala centra vadTtajs,
Latvijas Arstu biedribas valdes
loceklis

Latvija ik gadu noslikstot iet
boja videji 171 cilvéks. Dina-
A mika pédgjos trijos gados
ir tikai augusi — no 157
bojagajusiem 2012. gada
f[dz 194 noslkuSajiem
2014, gada. 2015. gada ir
noslitkusi jau teju 70 cilveki
un pat septini viena diena.
Skait|i ir satrauco$i, tacu sabied-
rMmbas un valsts uzmaniba ir parak
nieciga.
Tikpat ieveribas cieniga ir sa-
indéSanas ar dazadam kimiskajam
vielam, tostarp ar alkoholu, kas ir po-

pularakais kKimisko elementu savie-
nojums, ar kuru dazadi sabiedribas
slani medz sevi bendét. Protams,
neiztrokstoSs ir art abu iepriek§ mi-
neto situaciju savienojums — sliksa-
na kombinacija ar alkoholu. Par to
art raksta turpinajuma.

ShkSana

Raksta sakuma - par slikSanu.
Ka jau iepriek$ mingju, 8T problema
madsu valstt (un ne tikai) ir visai po-
pulara — noslikt mégina ikkatrs, kam
nav slinkums aiziet I1dz tuvakajai
tdenstilpei un ielekt taja uz galvas.
Daziem tas izdodas, citam mazak
veiksmigi, citam nesanak un paliek
starp dzivajiem un netraumétajiem.
Latvija Ifdz §im nav veidoti kampan-
veidigi pasakumi Peldies drosi, jo
valsts 8ai problemai nav atradusi
[fdzek|us. Visa probléma ir uzgrasta



jau ta noslogotajam Valsts uguns-

dzésibas un glabsanas dienestam

(VUGD) un dazu pasvaldibu poli-

cijas nodalam, kas nodarbojas ar

glabsanu uz adeniem savas pasval-
dibas teritorija, protams, tikai atse-
viSkas tdenstilpés.

Lai nenosliktu, jaievero pavisam
vienkarSas lietas, kuras jebkurs cil-
veks spégj izpildtt, pat nepielie-
kot Tpasas pales:

e jeteicams peldéeties tikai
tajas vietas, kas ir apstip-
rindtas ka oficialas valsts
peldvietas un kur ir nodro-
Sinats glabSanas dienests
uz Odeniem;

e pirms dodaties tudenr, izla-
siet un iegaumejiet drosr-
bas noteikumus, ja tadi ir
pieejami;

e nepeldieties alkohola rei-
buma;

e neleciet adent uz galvas;

* nemeéginiet parpeldsat eze-
ru, upi vai jaru;

e bérni pie ddens drikst at-
rasties tikai stingra vecaku
uzraudziba;

e bérniem, atrodoties pie
adens, jalieto peldiidzekl]i,
pieméram, uzroci;

e nodarbojoties ar adens spor-
tu, ieverojiet visus drosibas no-
teikumus;

e neparvertéjiet savas spégjas!
Lai cik tas batu elementari, tacu

atrodas vidgjais latvietis vecuma
no 15 lidz 35 gadiem, kuram manis
ieprieks rakstitais Skiet mazsvarigs
tiesi tapat ka gimene, kas gaida
vinu majas. Vinam svarigak ir para-
dit saviem draugiem bravaru, pirms
tam, protams, iztuksojot divlitreni ar
stiprinato dzerienu. Sadu pieméru
ir desmitiem un pat simtiem. Katru
dienu jebkura peldvieta var sastapt
desmitiem iereibusu cilvéku.

Ja, atrodoties peldvieta, redzat
kadu slikstam, tad ir batiski ieverot
vairakus priekSnosacijumus. Pirm-
kart, japievers apkartéjo cilveku uz-
maniba. Nekad ddent nedodieties
viens, jo slicéja glab8ana ir bistama
arm paSa glabéja dzivibai. Lddziet
apkartejiem saukt péc palidzibas,
zvantt uz glab8anas dienestu. Péc
tam paskatieties apkart, vai nav
kads peldoSs priekSmets (bumba,
matracis vai kaut vai tuk$a plast-
masas pudele, koks, virve), ko pa-
dot slikstoSajam cilvekam. Ja nav,
tad rdpigi jaizverteé savas spejas
glabt sliceju. Ja ir pienemts Iemums
glabt slikstoso, tad peldot jatur gal-
va virs adens, lai uzturétu vizualu

Sauc NMP, sasedz ar

Sagaida NMP brigadi

Evakué no udens,
novieto uz cieta
pamata

Samanas kontrole

segam, novero
cietuso

Elposana

Padomi slicgja glabsana

nat evakuét no tdens. Ja cilveéks ir
bezsamana, tad, virzoties uz krastu,
jatur vina galva virs odens, lai mazi-
natu adens daudzumu, kas var no-
nakt elpcelos. Kad cilveks nogadats
krasta, ir jaizverteé dzivibas pazimju
esamiba — janogulda uz cieta pama-
ta, atkartoti japarbauda reakcija, tas,
vai slikusais ir pie samanas (skatiet
shému). Ja nav, tad, atliecot
vina galvu un izvirzot apaks-
zokKli, janoverte elpoSana.
ElpoSanu noverté ar tris ma-
nam — redzi, dzirdi un sajo-
tam: ar acim redz kraskurvja
kustibas, ar ausi dzird elpo-
Sanas skanas, ar vaigu jat
silta gaisa plasmu. Ja cilveks
elpo, tad vins janogulda sta-
bila sanu gula. Ja ne — jasak
atdzivinaSanas  pasakumi,
veicot 30 kraskurvja kompre-

sijas.  Kraskurvis

J J

vizuali  jasadala
Uz puUsém un Vvi-
duspunkta jaliek
Ne stiprakas  rokas
plaukstas pamat-

Stabila sanu poza;
sasedz ar segam,

sagaida NMP brigadi
J

ne, tad jauzliek
otra roka ta, lai
augséjas  rokas
plaukstas locita-
va veidotos 90
gradu lenkis un

Atdzivinasanas
pasakumi30: 2

kontaktu ar slicéju un taja bridr, kad
cilveks paztd zem Gdens, varétu
nofiksét vietu, kur vin§ ir pazudis.
Slicejam visdro$ak tuvoties no mu-
gurpuses, kad vins neredz glabéju,
un satvert aiz padusém ar iztaisno-
tam rokam un stingri turét, tad megi-

glabeja pleci batu
virs cietusa vidus-
[Tnijas. Kraskurvja
kompresijas javeic drosi—to dzijums
ir apmeram 4-6 cm jeb 1/3 daja no
kroSkurvja. Pec 30 kraskurvja kom-
presijam divreiz veic elpinasanu no
mutes muté. Elpinasanu drikst ne-
veikt, ja nav pieejami individualie

Ja slikusais nav pie samanas, atliecot vina galvu un izvirzot apakszokli, janoverte
elposana.
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Padomi saindesanas gadjuma

aizsardzibas Idzek|i, pieméram, elpinaSanas maska.
Nelietojot elpinaSanas masku, glabéjs var nonakt sa-
skaré ar cietu8a atvemtajam masam vai pat asinim un
pastav augsts inficéSanas risks ar dazadam slimibam,
pieméram, hepatitu.

Sliceja glabsana |oti batiski ir pirmajas minates no-
dro8inat skabek|a piek|uvi organismam, jo galvenais na-
ves iemesls ir tieSi skabek|a trakums.

AtdzivinaSanas pasakumi javeic ltdz bridim, kad at-
jaunojas dzivibas pazimes — paradas elposana, kas no-
rada uz asinsrites esamibu; kad ierodas VUGD vai neat-
liekamas mediciniskas palidzibas brigade; kad glabgja
spéeki ir izsikuSi. Veicot atdzivinaSanas pasakumus, to
efektivitate kritas apméram péc divam mindtém, tapéec
ir batiski, lai atdzivinaSanu spétu veikt vairaki cilveki, no-

mainot cits citu.

Elposanu noveérté ar tris manam — redzi, dzirdi un sajutam: ar
acim redz krlGskurvja kustibas, ar ausi dzird elpoSanas skanas,

ar vaigu jut silta gaisa pltsmu.

Ja cilvéks elpo, tad vins janogulda stabila sanu gula.

Saindesanas

Gandriz ikviena kimiska viela,
kas nonak cilvéka organisma, izrai-
sa saindésanos, tacu tas izpausmes
var bat dazadas —no pilnigi niecigas,
ko aréji nevar mantt, 1dz pat izteiktai
simptomatikai. Katrs organisms uz
Kimisku vielu reageé individuali.

Pati popularaka saindesanas
Latvija ir saindeSanas ar alkoholu.
Ik dienu Latvija simtiem un pat tok-
stoSiem cilveéku nonak saskaré ar
alkoholu — pat viena glaze stiprinata
dzeériena jau izraisa saindésanos un
noteiktu organisma reakciju uz to.
Mdasdienas vardu salikums “saindée-
Sanas ar alkoholu” gan tiek lietota
situacijas, kad cilvéks ir “parsavis
par méru” un neadekvata uzvediba
ir parvertusies par visas sabiedribas
ignoré$anu dzila miega. Sada situa-
cija pasam alkohola lietotajam ir ipa-
Si bistama tad, ja sakas vemsana un
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SlikSanas procesa tiek izmainita termoregulacija, tadel

iespéjami atri cietusais silti jasasedz.

elpce|i nav nekadi pasargati. Tapéc
§ada gadijuma cilvéks batu janogul-
da stabila sanu poza un jalauj vinam
izguléties. Neatliekamas medicinis-
kas palidzibas dienesta brigade pa
numuru 113 ir jasauc tikai tajas si-
tuacijas, kad “parsausana par meru”
ir beigusies ar pilnigu refleksu zudu-
mu un cilvéks nereagé pat uz sapju
kairinajumu.

Nonakot saskaré ar sadzives
Kimiju — ja ir iedzerts, pieméram,
kanalizacijas tirsanas Iidzeklis vai
kada cita kKimiska viela, kas tiek lie-
tota sadzive, — tad obligati jazvana
pa talruni 113 un jasauc NMP briga-
de. Nepareizs ir mits par vemsanas
izraistsanu, ka art par piena dzer-
Sanu. Izraisot vems$anu, var panakt
atkartotu Kimiskas vielas ietekmi uz
bartbas vadu, ka art ta var nonakt
elpcelos un radit vél nelabveligaku
efektu.

Ja nortti medikamenti, kas nav
jums paredzéti arstnieciskos nold-

kos, vai arTKimiskas vielas, kuras nav
izraistjuSas taltejus dzivibai svarigo
organu funkciju traucejumus, par
to, ka rikoties, var iegat informaciju
SaindéSanas un zaJu informacijas
centra pa talruni 67042473, kas dar-
bojas 24 stundas diennaktr un sep-
tinas dienas nedéla. Zvanot uz o
numuru, batiski ir identificet kimiskas
vielas nosaukumu uz iepakojuma un
prast nosaukt. Ja kimiska viela nav
zinama vai art ja noriti medikamenti
veselibai vai dzivibai bistama dau-
dzuma, tad vieniga iespéja ir izsaukt
NMP brigadi.

l.oti svariga ir saindéSanas pro-
filakse, it Tpasi, ja runajam par bér-
niem. Ja bérns nonak saskaré ar K-
miskam vielam vai tas norij, tas var
atstat nelabveligas sekas uz visu
vina dzivi. Tapéc jebkura potenciali
bistama kimiska viela, kas ir pieeja-
ma majas, ir jaglaba bérniem nepie-
ejama vieta.



Profesore Gunta Ancane,
Rigas Stradina universitates
Psihosomatikas un
psihoterapijas katedras un
klTnikas vaditaja, Latvijas Arstu
biedribas valdes locekle

Cilveka dzives batiba ir cilveka
personibas nemitigs attistibas un
pilnveidoSanas cel$ bez iespgjas
kadreiz nonakt pie galiga meérka,
bet tikai nemitigi virzoties uz to. ST
virziba pati par sevi ir prieka un gan-
darijuma, un apmierinatibas ar dzivi
avots. Turklat §Tm emocijam ir batis-
ka fiziologiska nozime — emociona-
las un fiziskas veselibas radiSana
un saglabasana. Cilveks, kas daudz
strada un daudz priecajas, neslimo.
Ving§ dzivo vesels.

Ir janem gan veéra, ka pieminée-
tais attistibas process jeb cilvéka
personibas izaugsme, jeb DZIVE ne-
norit automatiski, bet gan cilvékam
nemitigi parvarot gratibas. Gratibu
parvareSana nozimé parvaréet savu
“es nevaru” un nosacito vajumu.
Tiklidz ar iepriek$gjiem uzdevumiem
cilveks ticis gala, talt iznirst jauni uz-
devumi. Parasti pirmaja bridr vinam
liekas, ka jaunie izaicinajumi ir parak
lieli un to atrisinasana ir neiespégja-
ma, paradas izjata, ka nepietiek re-
sursu un spéku (pieméram, ciparus
pazit iemactos, bet burtus nekad
nevarésu).

TieSi &1 spé&ja un drosme pa-
mest konkréta briza komforta zonu
un uznemties jaunus izaicinajumus,
nebaidoties no potencialas neveik-
smes vai izgaSanas, ir izaugsmes
un attisttbas priekSnosacijums un art
sekas.

Tatad cilveka dzive ir drosme
uzdrikstéties pilnveidoties un attistr-
ties.

Kas ir drosmes uzdriksteties
priekSnosacijumi?

Pieaugusa cilveka vecuma atbil-
de ir Tsa — psihiska veseliba.

Viena no galvenajam ir prasme
izprast sevi, kas nozimé saprast, ko
es gribu. Vai, citiem vardiem, — kada

Psihosomatikas profesores padomi

Cilveka dzive un ka meés to dzivojam,
ka slimojam vai neslimojam

ir mana cilveciska batba?
Mana patiba? Kas man ne-
piecieSams, lai justos labi?
Sakuma sevis izpraSanai
absolati nepiecieSami ir
miloSi apkartéjie cilveki, jo
tie ir tie, kuri iemaca orien-
teties sevi, savas jatas un
vélmes. Vislabak, ja tie ir
vecaki un vecvecaki. Pie-
méram, bérns nezina, ka
sauc to emocionalo sta-
vokli, kura ving konkrétaja
bridr atrodas, tam vardu Je-
dod vecaki jeb vecvecaki,
teikdami, “tu tagad laikam
gan |oti dusmojies” vai “tu,
Skiet, esi nobijies”, vai “iz-
skatas, ka tas tev patieSam
patik”, vai "redzu, ka tas
tev gar§o”. Savu jatu, emo-
ciju izpraSana visa dzives
garuma |auj efektivak for-
mulét méerkus, izvairities no
energijas liekas terésanas,
pieméram, atsakoties to
teret mérkiem, kuri patiest-
ba nav cilvéka pasa, bet ir
apkartejo veélmes par to, kas
bérnam un vélak jau pieaugu-
Sam cilvekam batu jadara $o
apkartejo komforta labad.

Psihiski vesels cilveks cita star-
pa nozimé cilveku bez ta saukta-
jiem kompleksiem, ko varam definét
gadi — tadas emocijas ka bailes,
kauns un vainas apzina cilvéekam
piemit normas robezas un neviena
no tam nav noverojama patologiska
daudzuma. So jutu patologisks dau-
dzums ir galvenais cilveka attistibas
un personibas nobrieSanas procesa
bremzetajs.

Turklat nepiecieSama mrosa un
emocionali atbalstoSa vide, t.i., ap-
kartejie cilveki. Cilveki, uz kuru ie-
drosinajumu, uzmundrinajumu, palr-
dzibu realitates izvertéjuma var vien-
meér palauties. Kuri nekaunina par
neveiksmém, neliek justies vainigam
par neizdoSanos, bet atkal un atkal
no jauna iedroSina gratibas parva-
réet. Tie dod vietu un laiku fiziski un
psihiski sagrupéties vai pargrupé-
ties, nobriest jauniem dzives uzde-
vumiem. Tas ir galvenais ieguvums,
ko emocionals atbalsts dod. Ta pa-
mata, ka rada jaunakie neirozinat-
nu péetijumi, ir noteiktas parmainas

smadzenu biokimiskajos procesos,
kuras labvelgi ietekmée cilveka ve-
sellbas stavokli.

Psihiska veseliba ir priekSnosa-
crjums, lai batu drosme uzdrikste-
ties, ta |auj cilvékam ar prieku un

gandarijumu izdzivot un izbaudtt
savu vienigo dzivi. Reizém saka, ka
tas esot “laimigs liktenis”. Arstu kIi-
niska pieredze liecina, ka realitatei
tuvaks ir teiciens “katrs pats savas
laimes kalgjs”, jo “laimigs liktenis”
nozimeé tikai visu iepriek§ sacio —
psihiskas veselibas nosacita pras-
me izvirzit un sasniegt dzivé savus
meérkus veida, kas ir sociali adekvats
un akceptéjams. Tas ir cilveks, kas
dara patikamas lietas sev un dau-
dziem citiem. Protams, nekad nav
iesp&jams dartt labu visiem. Kadam
kaut kas arT nepatiks, tas ir normali.
Tatad psihiska veseliba vienkarsi ir
nobriedusu ta saukto psihiskas aiz-
sardzibas mehanismu lietoSana. Un
Spéja priecaties. Spéja izpriecaties
par dzivi glabusi no saslim8anas vai
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palldzéjusi izvese|oties ne vienam
vien cilvékam.

Psihiskajai veselibai piemtt gan
kermenisku jeb somatisku slimibu,
gan dzives likstu novérSanas poten-
cials.

Kapec tad cilveki slimo?

Ne jau katram ir aprakstita ideala
situacija. Rezultata — cilveki slimo un
slimo daudz biezak, neka to nosaka
génu un organisma anatomiskais
stavoklis.  Emocionalais  stavoklis
biezi izradas izSkiross. Ka uzsver
Pasaules Vesellbas organizacija,
psihiska veseliba nosaka fizisko ve-
sellbu. Emocionala labsajata veido
fizisko labsajatu.

Tatad, ja konkréta dzives stresu
situacija pietrtkst viena vai otra -
personibas brieduma pakapes vai
nepiecieSama aréja atbalsta, para-
das organisma funkcionésanas trau-
céjumi. Tie var bat emocionali un var
bat fiziski (somatiski). Biezakie emo-
cionalie traucéjumi: trauksmes izja-
ta, nomaktiba, 1gnums, viegla aiz-
kaitinamiba, dazadas bailes, fobijas;
paradas vélmes, kas |auj aizbégt no
realitates, — lietot parak daudz alko-
hola, narkotikas, iegrimt datorspélés
u.tml.

Rezultats parasti labi redzams
ka paSam, ta apkartéjiem — para-
das velme izvairtties no sabiedribas,
dazadiem pasakumiem, paradas
attiectlou problemas majas, darba,
magiska domasana, tictba paranor-
malajam (bailes no Jaunas acs uzlik-

Sanas, lasta, noburSanas vai parlie-
ciba par to, ka tas jau noticis).

Reizem priek$plana iznak fiziskie
simptomi. Arsti saka — psihosomatis-
ki simptomi, kuru izcelsme saistita ar
emocionalajiem faktoriem. Biezakie:
sirdsklauves, dazadas elpoSanas
gratibas, hronisku sapju sindroms,
pastiprinata urinacija, sviSana, dre-
buli, galvas reiboni, menstruaciju
un potences traucejumi un daudzi,
daudzi citi simptomi.

Sajos gadijumos bus nepiecie-
Sama arsta psihoterapeita/psihoso-
matiskas medicinas specialista pa-
[TdzTba.

ArstéSanas iespéjas

Emocionalo un psihosomatisko
traucéjumu arstéSana batiska nozr-
me ir ne tikai medikamentiem, kas
pamata pieklusina emocijas, bet
dzila veida psihoterapijai, kura, tiesi
otradi, aktivé un spilgtina vadosas
emocijas. ArstéSanas noslépums
pastav taja, ka arsts prot pacien-
tam palidzet izjust un saprast, ko
pacients jat zemapzina, pats neap-
zinoties. Tas jotas, kuras atrodas
pacienta apzina, fiziskas veselibas
traucéjumus nerada.

Pieméram, cilvekam kads nedod
kaut ko, ko Sis cilveks |oti vélas.

Psihiski vesels cilveks ar pascie-
nu parrunas, kadas iespé&jas batu
pie karota tomer tikt, un teiks, ka to
patie§am |oti vélétos. PaSciena, sa-
vas Veértibas izjota, ar kadu veélme
pieklajigi tiek izteikta, uz otru atstaj

veélamo iespaidu, un astonos gadi-
jumos no desmit cilvéks pie karotas
lietas tiks.

Ja cilvekam ir kadi emocionali
traucéjumi, tad $ada riciba nebds
iespéjama. Jo vin§ saks pats sev
melot. Tos art médz dévet par kom-
pleksiem. Dazi veidi, ka cilveki medz
neapzinati sev melot $ada situacija,
kada minéta piemeéra:

1) racionalizéjot — “es nemaz to
negrib&ju” vai “man to nemaz neva-
jag” un vispar — “bat alkatigam un
daudz gribét nemaz nav labi”;

2) veidojot sevT pretéju emocio-
nalu reakciju: “ka man patik, ka tu
man to nedod, man jau to patiesiba
nemaz nevajag, man jau tapat pie-
tiek”;

3) idealizéjot — ja jus arT to gribat,
jums es labprat piekapjos;

4) regresgjot — apraudoties un
bernidkigi pastdzoties par paridar-
jumu;

5) izstumjot savu vélmi zemapzi-
na: “nu ja, nu ko tad es gribgju...”;

6) un galu gala — somatizéjot, t.i.,
nepatikamo emocionalo pardzivoju-
mu neapzinati parvéersot par kerme-
nisku pardzivojumu: es jatos slims,
man ir slikti. Man sap (galva, kajas,
veders), tapéc Sobrid es neko negri-
bu. Vai otrs variants: “Tas, ko es gri-
bu, man pienakas, jo es tacu esmu
slims, man tapéc ir priek8rocibas.”

Arsts, palidzot cilvekam nonakt
kontakta ar savam patiesajam jatam
un veélmem, palidz art bat kontakta
ar savu patibu, un cilvéks ir spéjigs
veidot dzives ritéjumu...

Jaundzimuso hemangiomas

Valdis Gilis, plastikas kirurgs,
Lazerplastikas klTnika

Jaundzimus$o un bérnu vida visai
izplatttas ir asinsvadu dzimumzimes.
Tas iedalamas divas pamatgrupas:
audzeéjos un malformacijas. Asins-
vadu jeb vaskularas malformacijas,
kas nereti izpauzas ka ta sauktas
ugunszimes vai portvina plankumi,
ir kapilaru, dazada diametra asins-
vadu, limfvadu anomalijas vai to
kombinacijas. Tam nav raksturiga
attistiba, palielinasanas ir proporcio-
nala bérna augsanai, un spontana
izzuSana nenotiek.
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No asinsvadu audzéjiem vis-
biezak sastopamas jaundzimuso
hemangiomas, ievérojami retak no-
veérojamas piogénas granulomas,
iedzimtas hemangiomas, zirnek|an-
giomas, ka ari citas angiomas. Saja
raksta uzmanibu pieversisim jaun-
dzimusSo hemangiomam. Visbiezak
sastopamas virspuséjas hemangio-
mas — sarkani, aveném [1dzigi veido-
jumi. levérojami retak sastopamas
dzilas hemangiomas - zilganas no-
krasas kamolini, ka art jaukta tipa
hemangiomas. Hemangiomas sa-
stopamas biezi, pat [dz 10% jaun-
dzimu8o. Biezak sastopamas mei-
tenem (dzimumu attieciba 3 : 1) un
bérniem ar mazu dzim8anas svaru.

Hemangiomas parasti paradas dzi-
ves pirmajas dienas vai nedg|as.
Agrinas pazimes ir pastiprinats siku
asinsvadinu tikls uz gaiSakas adas
fona, sarts plankums vai multipli
sarkani punkti. Skarta zona nereti ir
siltaka. Siem audzéjiem raksturigas
augSanas un uzstksanas fazes, to
izméri var bdt no daziem milimet-
riem Tdz pat vairakiem procentiem
no kermena virsmas. Sevidki bista-
mas ir agresivi augosas hemangio-
mas seja — tuvu acim un ausim, uz
lopam, kakla, ka art tas, kas atrodas
pamperu zona un ir paklautas calo-
Sanas riskam. Visstraujaka audzgja
palielinasanas notiek 4-8 nedé|u ve-
cuma. Hemangiomu straujajai aug-



Sanai

raksturiga asinsvadu
savairo8anas pirmaja dzives gada,
tai sekojosa uzsuksanas, aizvietosa-
nas ar saistaudiem turpmakajos ga-
dos. So procesu mehanisms vél nav
pilntba izzinats, bet pédgjos gados
veiktie pétrjumi ir batiski maintjusi
uzskatus. Tradicionali tika uzskatits,
ka hemangiomas rodas, vairojoties
€s080 adas asinsvadu iek&ejam sla-
nim, un viens no procesa palaidégj-
mehanismiem ir skabek|a trokums
auglim. Jaunakie pétrjumi liecina, ka
jaundzimu8o hemangiomas ir kloni
§0nam, no kuram veidojas primitivi
asinsvadi. Vienigas struktdras, kam
Vel raksturigi §adi procesi, ir mates
placentas barkstis. Aktiva heman-
giomu aug8ana nereti beidzas 4-6
méenesu vecuma, Saja laika tas sa-
sniegusas 80% sava izméra. Dau-
dzu adas hemangiomu gadijuma
vElama védera dobuma izmeklésa-
na iek§ejo organu hemangiomu dia-
gnostikai.

Audzéja uzstkSanas sakumam
raksturigas krasas parmainas — he-
mangiomas k|Gst blavakas, ka ar
mikstakas un sak plakt. lesp&jamr-
ba pieaug par 10% gada, 5 gadu
vecuma process ir beidzies 50%
gadiumu, 8 gadu vecuma — 80%.
Diemzél lielai dalai pacientu nove-
rojamas kosmeétiski nepienemamas

atlieku paradibas — at-
rofiskas, nelldzenas
adas, teleangiektazi-
ju, nevienmérigas pig-
mentacijas, rétu vai
audu iztilpuma veida.
Hemangiomu izvieto-
jums, krasa un izmera
parmainas  pirmajas
béerna dzives nedélas
|auj prognozét kompli-
kaciju risku un sekas.

Sarezgijumi

Visbiezak sastopa-
mais sarezgijums ir ¢O-
loSana. Ta nereti skar
strauji augo$as heman-
giomas, kas pak|autas
spiedienam, atmiekske-
Sanai, berzei kustibu de.
Cdalas ir sapigas, var asi-
not un inficéties. Stipra
asino$ana ir reta, to var
apturét ar argju spiedie-
nu. Bistamus sarezgiju-
mus var radit audzéji kakla
un mutes zona, nospiezot
elpcelus vai apgratinot ba-

roSanu, ka art acu tuvuma,
aizsedzot redzes lauku, traucgjot
redzes attistibai vai izraisot astigma-
tismu un/vai SkieléSanu. Liels risks
atstat atlieku paradibas ir lielam,
izteikti augstam hemangiomam ar
stavam malam. leveérojamus kosme-
tiskus defektus var radit deguna un
ausu hemangiomas.

Arstét vai nearstét?

Ko dartt ar konkrétu hemangio-
mu, jalemj individuali, izvertgjot tas
veidu, atraSanos, izméru, palielina-
Sanas iespéju, komplikaciju un re-
toSanas risku, ka art iespgjamo kos-
meétisko defektu. Lemumu vélams
pienemt pirms veidojuma straujas
aug8anas sakuma, tatad pirmajas
nedélas. Atliekot arstéSanas saksa-
nu uz vairakiem ménesiem, dodam
iespéju audzejam ieverojami palie-
linaties, ta apgratinot arstéSanu un
palielinot sarezgijumu iespé&jamibou.
Liela nozime ir bérna vecaku infor-
mésanai un izglitosanai. Dalai he-
mangiomu arstéSana nav nepiecie-
S§ama, pietiek ar aktivu noveroSanu
un fotodokumentésanu.

Arstedana nepiecie$ama, ja:

e audzéjs apdraud dzivibas funk-
cijas vai struktdras: elpcelus, acu
zonu, aknas, kunga un zarnu traktu;

L azerterapijas specialista padomi

® hemangiomas ir lielas, strauji au-
goSas vai culojosas;

® hemangiomas aiznem sejas
segmentus;
e hemangiomas ir uz deguna,
auss, lipas;

e atlieku paradibas var radit nozr-
migu kosmeétisku defektu.

ArstéSanas pamatprincipi — ap-
turet vai kavét hemangiomas palie-
linasanos, veicinat tas samazinasa-
nos, arstét komplikacijas un mazinat
seku paradibas.

Arstédana ar zalem. Krasas
parmainas skarusas $o jomu saistl-
ba ar nejausu atklajumu 2007. gada,
kad Bordo bérnu hospitall K. Lote-
Labréze, lietojot diviem neiznésa-
tiem jaundzimuS$ajiem sirdskaites te-
rapija B blokatoru propranololu, no-
Veroja neticami strauju hemangiomu
involUciju — samazinasanos. Propra-
nolola efektivitate divreiz parsniedz
fdz §im popularako prednizolonu,
bet komplikaciju risks ir Cetras rei-
zes zemaks. Neefektiva terapija no-
vérota mazak neka 1% gadijumu.
Propranololu lieto potenciali bistamu
(dzivibas funkcijas apdraudosu), ka
art izteiktus kosmetiskus defektus iz-
raisoSu hemangiomu arstésana.

Cilojosu hemangiomu ar-
stéSana. Tiek noziméta visparéja
propranolola terapija. Kopjot braci,
to attira no nekrotiskiem, atmirusiem
audiem, likvide infekciju un veicina
epitelizaciju. leteicami ir nepiellposi
parseéji. Braci var attirtt ar biezu fizio-
logiska 8kiduma samitrinatu parséju
mainu, vélak lietojot dzianu stimulée-
joSas ziedes.

Vietéja arstésana. To izmanto
virspuséju hemangiomu arstéSana,
popularakas aktivas vielas ir béta
blokatori un glikokortikordi. Gliko-
kortikotdu ziedem ka blakne nove-
rojama adas atrofija. Pirms daziem
gadiem sakta béta blokatorus sa-
turoSu ziezu lietoSana, un to efekti-
vitate ir daudzsolo$a. Masu kinikas
pieredze, lietojot propranolola ziedi,
|auj to ieteikt audzé&ja augSanas un
attistibas kavédanai un uzstk$anas
paatrinasanai.

Citas arstéSanas iespéjas.
Hemangiomas arstéSana primari
kosmétisku iemeslu dé| var ietvert
gan visparéju, gan vietéju terapiju,
tostarp arstéSanu ar lazeriem, ka art
kirurgiski.
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Kopsavilkums un ieteikumi

Jaundzimuso hemangiomas ir labdabigi
asinsvadu audzgji, kas paradas pirmajas dzi-
ves dienas ka gaisi vai sarti plankumi, gan art
ka sarkani punktini vai zilgani mezgli.

Strauja audzéju aug$ana notiek pirmajos
dzives menesos, retak — visa pirma gada laika.
No minimalas pirmas izpausmes nevar spriest
par veidojuma palielinaSanas potencialu, mazs
veidojums var palielinaties desmitiem reizu.

Arsté8ana straujas aug$anas sakuma ir
ieverojami efektivaka, tapec pacientam pie spe-
cialista janok|Ost iesp&jami agrini, vélams, pir-
majas nedeélas.

Hemangiomu arstésanas merkis ir nepielaut
vai samazinat dzivibu vai funkciju apdraudos$u
sarezgijumu raganos, novérst vai mazinat ¢u-
loSanu, asinosanas, infekcijas vai kosmetiska
defekta risku.

Pieeja konkréta audzéja arstéSanai jaizve-
las, nemot véra veidojuma izméru, lokalizaciju,
palielina8anas potencialu, komplikaciju esami-
bu, iespéjamo kosmétisko izkrop|ojumu, pieeja-
mas arstéSanas metodes.

Lokala terapija ar propranolola ziedi agrina
hemangiomas attistibas stadija kavé Stnu da-
ISanos, Mdz ar to hemangiomas augSanu un
paatrina uzstok$anos, ieverojami mazinot sarez-
gijumu un palieko$a kosmeétiska defekta risku.

Dalai jaundzimus$o ar nelielam, minimali pie-
paceltam un leni augo$am hemangiomam nav
nepiecieSama arstésana.

Agrina aktiva arstéSana nepiecieSama gadr-
jumos, kad hemangioma var ietekmét dzivibas
funkcijas vai atrodas ¢dloSanas riska zona, vai
rada izteiktu kosmétisku probleému.

Agrinas hemangiomu attistibas stadijas,
mazu un minimali piepaceltu hemangiomu ar-
stésanai, ka ar1 So audzeju seku paradibu likvi-
désanai var efektivi izmantot lazerus.

AtseviSkos gadijumos hemangiomas vai to
atlieku paradibas arsté kirurgiski.

\ .

Dzila hemangioma kreisas paduses rajona
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Hemangioma pirms terapijas

Hemangioma pec 8 nedélu ilgas terapijas ar béta blokatora
ziedi

Virspuséja hemangioma augsstilba virsma



Medicinas masas padom

But veselam sodien ir moderni

Liga Arente, Latvijas Diabéta
aprupes masu apvienibas
vaditaja

Dazas aprindas — noteikti! Masu
sabiedriba ir divas diametrali pretégji
noskanotas grupas, un abam pastav
nopietni veselibas riski.

Saksu ar tiem, kas ir apsesti ar
veseligu dzivesveidu. Varétu lik-
ties, ka vesellgam dzivesveidam
nevar bat nekadas vainas. Tomer
parspilejumi, tapat ka jebkura cita
joma, nemaz nav tik nekaitigi. No
&3 izriet pirmais padoms:

Esiet loti uzmanigi ar
dietam!

Pirms sakat kadas mani-
pulacijas ar uzturu, noteikti
konsultgjieties ar savu gime-
nes arstu, lai vispirms veiktu
elementarus izmekléjumus. Ir
svarigi noskaidrot, vai jums
jau nepastav kadas vesell-
bas problémas — mazasiniba
(anémija) vai izmaintti kadi
biokimiskie radiaji, kas var
noradtt uz noteiktiem veselr-
bas riskiem (izmaintts kalci-
ja, urinskabes lTmenis utt.).

Nakamais solis — kon-
sultéjieties ar labu uztura
specialistu, kas jums iz-
skaidros iespé&jamas ne-
gativas sekas un palidzes
izveidot uztura planu ar
iespéjami zemu sarezgi-
jumu risku. Jums var likties,
ka édiens ir tikai édiens, bet uztura
sastavdalu parmérigai lietoSanai vai
ierobezoSanai var bat talejoSas se-
kas. JUs varat iedzivoties slimibas,
ko naksies arstét visu atlikuSo dzivi.

Ta, pieméram, vegetarieSiem un
veganiem vislielakais ir anémijas un
neaizvietojamo aminoskabju deficita
risks. Atkinsa diéta (ed gandriz tikai
gaju) rada podagras attistibas un
taukainas hepatozes risku. Paleoll-
ta dieta (pirmatnéjo cilveku diéta —
nelieto lauksaimniecibas rezultata
iegOtos produktus) var izraisit kal-
cija deficttu (osteoporozes risks) un
arT citus veselibas traucéjumus. So
sarakstu varétu turpinat vel un vel.
Protams, tagad jus domajat, ka es
smagi parspilgju. Josu draudzene

jau vairakus gadus ievero x diétu
un jatas lieliski. Tas ir |oti iesp&jams,
bet vinai noteikti ir citads organisms
neka jums.

Zinamu priek$statu par to, kadu
slimibu riski pastav tiedi jums, var
sniegt ieskats gimenes vésture. Ot-
rais padoms:

lepazistiet savu genealogiju!

Slimibu attistiba piedalas divas
galvenas faktoru grupas — jasu géni
(neietekméjamie faktori) un argjas
vides (ietekméjamie) faktori. Pro-
tams, génus maintt nevar, bet var
tos iepazit. Jus varat samaksat lie-
lu naudu un absolati precizi noteikt
savu genotipu, varat noteikt kadas
noteiktas génu sekvences, kuras
norada uz konkrétam slimibam,
visbeidzot, |etakais variants — ap-
rungjieties ar saviem vecakiem vai
citiem radiniekiem. Ja jasu senciem
ir bijuSas noteiktas slimibas, art jums
pastav lielaks vai mazaks risks ar

tadam saslimt. Tad atliek tikai kon-
sulteties ar savu gimenes arstu vai
masu par darbibam, kas var aizka-
vét vai pat noverst So slimibu attistr-
bu. Piemérs — ja kadam no jasu ve-
cakiem ir bijusi podagra un jums jau
ir nedaudz paaugstinats urinskabes
Tmenis, Atkinsa diéta jums ir kontrin-
dicéta. Pastav citas iespégjas vesell-
bas un fiziskas formas uzlabo$anai.
No ta izriet treSais padoms:

Nek|ustiet par
veseliga dzivesveida
vergu!

AIT jasu kermena tipu no-
saka géni. Ja josu augums ir
160 cm un tauciniem ta vien
gribas nosésties uz gurniem
un ciskam, jas nekad neizska-
tisities ka Teilora Svifta. Pat ja

katru dienu divas stundas pa-
vadisiet trenazieru zalé. Un ar
nevajag! Tapéc jau pasaule ir
interesanta, ka cilvéeki ir dazadi.

Apziniet savas iespéjas un iero-

bezojumus, dariet visu iespéja-

mo tikmer, kameér tas jums saga-
da prieku. Izmantojiet apgéerbu,
kas izce| jusu skaistakas kermena
dalas. Veseliga paSapzina ir tik-
pat efektiga ka idealas kermena
formas.

Tagad par tiem, kas Tpasi nein-
teresgjas par savu veselibu. Tadu
ir diezgan daudz un dazadi, tapéc
izvélos tos, kurus labak pazistu, —
cilvékus, kas slimo ar cukura diabé-
tu, un tos, kuriem pastav |oti augsts
saslims8anas risks. Saskana ar
Starptautiskas Diabéta federacijas
(International Diabetes Federation)
datiem Latvija gandriz 10% iedzivo-
taju skar cukura diabéta problemas.
Saja skaita ir pacienti, kam ir noteik-
ta diagnoze un diabéts tiek arstéts,
tadi, kuriem ir atklats diabéts, bet
kuri turpina nearstéties, tadi, kam ir
prediabéts un nepiecieSama dzives-
veida maina, lai aizkavétu slimibas
pareju stadija, kad nepiecieSama
medikamentoza terapija. Devindes-
mit procentos gadijumu ir runa par
ta saukto 2. tipa cukura diabétu.

Ka var zinat, ka jums pastav
risks saslimt ar 2. tipa cukura dia-
béetu? Saskana ar starptautiskajam
vadlinijam noteikti $adi riska faktori:
paaugstinats kermena svars (ipasi,
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ja ir centrals tauku sadallfjums — ta
sauktais abola tipa, vairak vidukl|a
apvidd), vecums virs 45 gadiem,
mazkustigs dzivesveids, 2. tipa cu-
kura diabéts kadam no pirmas pa-
kapes radiniekiem, paaugstinats
asinsspiediens, dislipidemija (pa-
augstinats holesterina Tmenis), ate-
rosklerozes komplikacijas gimenes
locekliem (pieméram, vecmaminai
bija insults) u.c. Ja jums ir vismaz tris
no minétajiem faktoriem, gimenes
arsts jums nozimés izmeklejumus,
tostarp glikozes tolerances testu.

Ikvienam, kam konstaté 2. tipa
cukura diabetu vai augstu saslim$a-
nas risku, pati pirma rekomendacija
ir dzivesveida maina. Ta ir visefek-
fivaka slimibas aizkavésSanas un art
arsteéSanas stratégija. Ko tas nozi-
me? L oti vienkarsi:

e gudra édiena izvéle un
e regulara fiziska aktivitate.

Par édienu ir sarakstits toksto-
Siem gramatu. Liekas, ko tur vél var
pateikt — vienkar$i jalasa un jama-
cas. Tomér dazi padomi no manas
pieredzes:

lepazistiet savu edienu!

Saciet pamazam — nemiet lupu
un lasiet informaciju uz produktu ie-
pakojumiem. lepazistiet sastavu un
energeétisko vertilou. Salidziniet da-
zadus produktus. No alternativiem
produktiem izvelieties tos, kam ir
zemaka energétiska vértiba, jo ka-

lorijas gandriz visi patérgjam parak
daudz. Parak neieciklgjieties uz E
vielam. Protams, tas ir svarigi, tomer
dazi konservanti nelielos daudzu-

mos jums nekaités.

Gatavojiet pasi!

Ta jus iegusiet svaigu édienu,
kura sastavs jums bads pilntba zi-
nams. Konsultgjieties ar uztura spe-
cialistu, ka jasu iecienttas receptes
var padarit veseligakas, nezaudéjot
garSas piedzivojumu. Mdasu gar-
8as karpinas tradicionali ir diezgan
apdullinatas un spécigi reagée uz
treknu, saldu vai saju. Sagadajiet
pardzivojumu gammu, izmantojot
dazadas gar8vielas un garSaugus,
ko varat audzet virtuve uz palodzes.

Parupejieties par uztura
dazadibu!

Liela apjoma vieta izmantojiet
mazliet no dazadiem produktiem.
Tas paplasinas garSas sajutu gam-
mu un stimulés jasu smadzenes ba-
gatigak neka liels ediena apjoms.

Ediet Ienam!

Izbaudiet edienu nesteidzoties!
KungT nav gar$as karpinu, tapéc ne-
steidzieties €dienu aizsattt uz turieni
PEC iespéjas atrak.

Man ieteica iet pie

Dace Amolina, Rigas
psihiatrijas un narkologijas
centra Ambulatoras aprupes
centra psihiatre

Gimenes arsts

Dzive rit savu gaitu. Katrs no
mums var justies labak vai sliktak,
dro8ak vai nedro$ak, bat laimigs,
varbat |oti nelaimigs. Ta notiek ar
visiem mums. Kadam bérniba ir
jauka bezbédu ieleja, citam — viena
liela postaza. Kads iziet cauri ne-
skaitamam cieSanam it ka pavisam
neskarts. Cits vienkarsi ir nelaimigi
iemTlgjies un jau gatavs veikt pasna-
vibu. Kads strada ka zveérs Iidz ga-
diem 40, ar labu veselibu, ka pasam
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liekas, un attopas
ar pilntgi sagrautu
nervu sistému, ne-
maz nerunajot par
citu organu vese-
Tbu. Vel kads visu
madzu centies iztikt
bez nevienas table-
tes, nekad neiet ne
pie viena arsta, ka
pats stasta, un péc
pensijas  vecuma
sasniegSanas atto-
pas ar neskaitamam
hroniskam slimtbam,
kuras nav iespéjams
veiksmigi aparstét un
kuru de| sakas, pie-
méeram, miega trau-
céjumi vai rauduliba.
Var teikt: kam gan
mums visu $o dzirdét

Protams, sata sajotu var sasniegt,
piebazot kungi lldz malam péc ie-
Spé€jas atrak, bet to var izdart, art
paildzinot patikamas sajatas uz me-

les. Kl|Tstiet par veseligo gardédi!
Tagad par fizisko aktivitati. Vis-
parejas vadlinijas vésta — vismaz 2,5
stundas vidgji intensivas aerobas
slodzes nedéla. Tas ir tikai piecas
dienas pa pusstundai! No savas
pieredzes zinu, ka diemzel ar to ir
par maz. Ja gribat, lai organisms
sak izmantot savas rezerves (ceriba
samazinat svaru), aktivitatem jabat
ilgakam par 30 minatem. ArT par fi-
ziskajam aktivitatem sarakstits tdk-
stoSiem gramatu, tapéc teiksu tikai
vienu — atrodiet aktivitasu veidu, kas
jums sagada prieku (nu, vismaz ne-
riebjas). Tikai tad jds to varésiet rea-
lizét ilgtermina. Gan gudras &diena
izveles, gan regularas fiziskas akti-
vitates stratégija bus jarealizé visu
atliku§o maozu. Tikai tad efekts bas
noturtgs. Veidojiet sava ciema vai
rajona veseliga dzivesveida grupas!
Veiciet parmainas kopa! Atbalstiet
viens otru! Tas palidz saglabat mo-
tivaciju ilgstosi, pat tad, kad viss ir
apnicis un neko negribas, solljums
grupas biedriem liks sanemties un
turpinat. Mées visi kopa esam ieinte-
reséti, lai sabiedribai kopuma batu
labaka veseliba, jo més visi maksa-
jam par hronisko slimibu arstesanu.
letauprttos ldzek|us varam izmantot
daudz lietdergak!




par citiem cilvekiem? Ja katram savu
problému diezgan? Vai varbat ne-
maz nav problemu? Varbat nav. Un
tas ir |oti labi, ja nav. Ja ievérojam
veseligas dzives profilaksi, darba
un atpdtas normalu rezimu, intere-
Sseéjamies par to, ka saglabat arvien
savam vecumam atbilstoSu |oti labu
vesellbas stavokli. ArTinteresgjamies
par to, ka ar savu hronisko slimibu
dzivot tik labi, cik vien tas ir iespé-
jams, lai neraditu papildu veselibas
traucéjumus.

Bet, ja nu ir kadas grotibas, gra-
tak tikt gala ar darbu vai vispar vairs
nekam nevarat koncentréties, varbat
negulat vai gulat par daudz un vél
daudz kas ir traucé€joss, ir jasper
pirmais solis sava komforta atjauno-
gana un jajauta savam gimenes ar-
stam: kas ar mani notiek?

JUs teiksit, ka arstam nereti ne-
var uzticéties. Atbilde - jaiet pie
arsta, kuram kaut mazliet tomer uz-
ticaties. Un nevajag domat, ka starp
|oti daudzajiem tadu nevar atrast. Ta
ir jasu dzive, un ta ir jasu veseliba.
Sameklgjiet.

Tad var iznakt ta, ka gimenes
arsts, lai ka tas pacientu mulsinatu,
PEC vispargéjas un rapigas izmekle-
S§anas tomér nosOta pie psihiatra,
psihologa vai psihoterapeita. Jasu-
prat, tas ir gandriz viens un tas pats”?
Bet varblt esat jau |oti erudits pa-
cients. Vienkarsota valoda runajot,
psihiatrs ir arsts, kas arste psihiskas
slimibas galvenokart ar zalem.

Kadas man ir tiesibas uz
konfidencialitati?

Pacientu tiestbu likums stajies
speka 2010. gada marta. Loti labi
batu visiem iepazities, kam un kadas
ir tiestbas uz jasu informaciju.

Pirmkart, jos drikstat nemaz ne-
iet pie arsta, jebkura, ja neveélaties,
un staigat tik slims, cik vélaties, ja
vien nekaitéjat apkartéjiem un sev.

Otrkart, jas ka pieaudzis cilvéks
drikstat art nevienam par to visu ne-
atskaitities un art gimenes arstam
nekadas psihiatra atbildes atpaka]
nenest, ja nevélaties. Protams, ja
zinas nepiecieSamas nosadtisanai
talak uz Vesellbas un darbspéju
ekspertizes arstu valsts komisiju
(VDEAK), gimenes arsts bez visiem
nepiecieSamajiem dokumentiem jas
turp nevarés nosatit. Bet art tad ta
bas jOsu izvéle.

Treskart, jas drikstat, pat ja tikai
tuvinieki piespiedu8i jos pienemt
tadu lemumu, iet pie psihiatra vai

cita Tdziga specialista, ta ir tikai jasu
darisana. Padomju Savienibas laiks
ir beidzies, un mums katram drikst
bat sava personiska telpa.
Ceturtkart, pat tad, ja jas esat
aizgajis dz valsts apmaksatam psi-
hiatram un esat ticis uznemts uzskai-
t&, nu jau neviens bez specialiem, li-
kuma noteiktiem pieprastjumiem ne-
var dabat zinat, ka jds esat bijis pie
psihiatra un ka esat uzskaite. Ja vien
neplapajat pats. Lasiet likumu un
ievérojiet to. Nelaujieties kardinaju-
mam katra anketa un intervija stasttt
par savam gaitam pie arsta. Ja Sau-
baties, labak pajautajiet psihiatram.

Ka tikt pie valsts apmaksata
psihiatra?

Psihiatrs, ka jau mingju, visbie-
zak arsté ar medikamentiem. Tatad
tie ir tadi neveselibas stavok|i, kur
smadzenu Kimija ilgstosi strada ne-
pareizi. Smadzenes ir |oti spéjigas
un gudras, tas censas sevi kompen-
Sét un atgriezties pie pilntgi norma-
las dzives, cik vien tas iespé&jams.
TaCu dazadas slimibas, kas ietek-
mé biokimiskos procesus, kritiskas
dzives situacijas sak nemt virsroku.
Ar to es gribgju teikt, ka psihiatra
apmeklejumu parasti var ieplanot
jau |oti laikus. Te nav runa par situa-
cijam, kad cilvekam pasam vai ap-
kartejo veselibai vai dzivibai draud
briesmas. Tad ir jasauc neatliekama
mediciniska palidziba (NMP).

Pierakstities uz ambulatoro ap-
meklejumu pie valsts apmaksata
psihiatra var jebkur. Jazvana, japie-
rakstas, janem Idzi pase vai ID kar-
te — ta janem I1dzi uz katru apmeklé-
jumu, pat ja neviens nejauta. Nost-
tfjums gan nav obligats. Maksas nav
nekadas. Janak tikai. Valsts apmak-
sati psihiatri ir rajonos un Riga. Riga
psihoneirologiska slimnica gan ir
viena, bet tai ir filiales Rigas rajonos.
Ir pa kadam art pilsétas veselibas
centros.

Var meklét privatu psihiatru.

Gaidot rinda

Apkart cilveki. Nervozi. Divaini.
“Varbdt es arf esmu divains?”; “Bet
es tacu vel neesmu traks!”; “Sa-
fdzinajuma ar “tiem citiem” esmu
pavisam vesels!”; "Ko gan es Seit
daru?”; "Ko tas arsts tai kabineta tik
ilgi dara”?”; "Ne, atri atdosu to lapeli
no gimenes arsta un ieu prom, man
te nav ko dartt...”

Psihiatres konsultacija

Tadas un lidzigas pardomas var
nakt prata, gaidot savu kartu pie psi-
hiatra. Patiesi. Ir taCu pieraksts uz
noteiktu laiku, bet ir jagaida. Kadus
cilvekus nem bez rindas, itin ka te
botu kada blatu sistéma. Tadas un
vél visadas jocigas lietas pamanam,
kad gaidam rinda. Pamanam, jo na-
kam pie arsta nobijusies un jatigi. Un
ir pilntgi saprotams, ka viss, kas no-
tiek apkart, mas satrauc.

Kapéc nereti jagaida ilgak? Ta-
pEc, ka vél bez jau pierakstitiem cil-
veékiem ir tadi, kas iepriek$eja diena
ir izrakstiti no slimnicas, tie japienem
arpus rindas. Ir tadi, kam ar atvéleta-
jam 15 minatem vienkarsi nepietiek,
un saruna prasa ilgaku laiku. Sadas
sarunas sakrajas. Ir dazadas situa-
cijas, kad kolégus pasauc paliga
citiem kolegiem, un atkal viss ievel-
kas. Nevienu mirkli nav ta, ka arstam
nav ko dartt. Pat tad, ja kabineta nav
neviena cilvéka, arstam ir jaraksta
bezgaligi daudz papiru, jaaizpilda
visi dokumenti un art jalasa. Un art
jadoma.

Esmu beidzot pie psihiatra

Nupat liekas, ka laiks sak skriet
|oti atri. Nepaspé| sarunu iesakt, kad
ta jau beidzas. Sev par brinumu,
meées uzzinam, ka psihiatram nepie-
cieSami visi iepriek¢jie mediciniskie
izmeklejumi. Ka nepiecieSams zinat
un atceréties, ka sauc visas tas za-
les, kas kadreiz lietotas un ka tas ir
vai nav palidzejuSas. Ir jaatceras,
kas ar ko gimené slimojis. Un vél vi-
sadi jocigi jautajumi, kam, ka mums
liekas, ar mdsu $a briza problemu
nav nekada sakara. Kam gan psihi-
atram tas viss?

Lai veiksmigi tiktu skaidriba par
to, kas patiesiba notiek. Vai ir vaja-
dzigs psihiatrs vai varbat cits kads
specialists; vai drikstes nozimét vie-
nas vai otras grupas medikamentus;
vai un kas pacientam sava dzives-
veida ir jamaina, lai uzlabotu situa-
ciju.

Vai vispar ir ceriba kaut ko labot
vai maintt mana Sobrid tik |oti sliktaja
situacija?

Reizem mums liekas, ka visslik-
taka slimiba pasaule ir vézis. Ka
kaut nelielu majienu par to dzirdam
attieciba uz sevi, kajas |imst bailés
un Sausmas. Sausmas par sapéem,
cieSanam un iespé&jamo negaidito
navi. Vel kads par vissliktako slimtou
ir gatavs nosaukt kadu fizisku krop-
lTou, kuras de| cilvéks tiek izolets,
pastavigi tieSi vai netiesi izsmiets.
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Katram ir kadi priekSstati par to, kas
ir Sausmigi, vinaprat. Manuprat, vis-
sliktaka slimiba, ko varu iedomaties,
ir depresija. Tad cilveks ir it ka pa-
visam vesels, tikai jotas briesmigi.
Vina briesmigo pa8sajotu neviens
neredz un nezina, pat doma, ka vins
izliekas. Un depresivam cilvékam
liekas, ka neviens un nekas vinam
nespés palidzét. Tas nekas, ka tas
neatbilst patiestbai. Vinam ta Sobrid
liekas. Tapéc vins nereti |oti velu ver-
§as pie arsta un netic, ka arsté$anai
un rekomendacijam varétu bat jeb-
kadi pozitivi rezultati.

Lai kas arT ar jums notiek Sobrid
un lai ko dakteri teiktu, nekad nav ta,
ka nav iespgjams atrast iemeslus.
Un vienmér ir iesp&jams palidzeét.
Pat tad, ja uzreiz neko neatrod, ne-
var atrast iedarbigas zales, pat tad.
Meklgjiet konsultantus, meklgjiet pa-
lTdztbu, meklgjiet atbildes.

Ko talak?

Klaustt vai neklausrt psihiatra re-
komendacijam? Jus varbat teiksiet:
skatoties — kadam. Piekrtu. Meés
esam brivi cilvéki. Més pienemam
[Emumus par savu veselibu. Madsu
valstr ir demokratija un briva pieeja
informacijai. Vajag lastt, intereséties,
jautat, ja Saubaties. ArT ja neSauba-
ties.

Piemeram. Vai jas pirmaja ar-
sta apmekléjuma reizé noskaidrojat
iespéjamas medikamenta blakus-
paradibas? Vai to savienojamibu ar
citiem jasu lietotajiem medikamen-

tiem vai slimtbam? Tapéc es runaju
par nepiecieSamiem ieprieksgjiem
izmeklgjumiem no gimenes arsta.
Tomer art jums jalasa paSam vai ja-
jauta savam gimenes arstam vai psi-
hiatram, ko un ka lietot. Ja neprotat
izmantot internetu, nekautrgjieties iz-
mantot savus bérnus un bérnu bér-
nus. Pat ja vini Skiet |oti aiznemti un
jums ir neérti vinus traucét. Méginiet.

Vel piemérs. Sakam lietot me-
dikamentu, k|Gst slikti, teiksim, sap
galva vai ir slikta doSa. Varbat ka-
dam sakas caureja, pat varbat tikai
no bailém no zalu lietoSanas. Un, ja
esam apzinigi, nevienam neko ne-
jautajam, turpinam moctties un gai-
dam, kamér péc méneSa atkal tie-
kam pie arsta, iznak, ka pasi sev nez
kade| esam uzlikusi sodu. Kapéc ja-
mokas? Vai arsts bus kads nezvers,
kas liegs padomu arpus rindas, kaut
vai piezvanot uz kabinetu pienem-
8anas laika? Var ar jautat gimenes
arstam, tikai jaaiziet pie arsta ar me-
dikamenta instrukciju.

Vai vel stasts. Esam dzirdéjusi
sakam: “Dakteris zina labak.” Ir gan
jasaprot, ka arsts labak zina teoriju
un praksi par cilvékiem vispar un
noteikti nezina visu, noteikti nav ne
Dievs, pat ne teicamnieks. Un pavi-
sam noteikti nevar zinat, ka pacients
jutisies, lietojot vienu vai otru medi-
kamentu. Ja pacients doma, ka arsts
parakstijis indi, jo otra diena ir kju-
vis sliktak, neiet un neko nesaka, ka
var cerét uz veselibas uzlabosanos?
Drikst dusmoties uz arstu, kapéc
ne. Neviens no pieklajigas dusmu

uzklausiSanas nav slimaks kjuvis.
Janak un jasaka. Jajauta, kapéc es
jatos tik slikti, cik jatos.

Ko darit, ja arsts ieteicis
arsteties psihiatriskaja
klinika?

Ja ieteicis, tam ir savi |oti nopiet-
ni iemesli, nevis Jaunpratiba. Kimnika
arsté bez maksas ierobezotu laika
periodu. Ja arsts verte, ka pacienta
uzvediba paSam vai apkartgjiem ir
veselibai vai dzivibai bistama un pa-
cients nespéj vai nevélas uznemties
atbildibu par savu dzivi un arstésa-
nos, tad jaarstéjas stacionara ap-
stak|os. Vien tik ilgi, kamér paSsaj-
ta vairs nebds izmisigi slikta un vairs
neliksies: “neviens man tapat nevar
palldzet” un “man viss vienalga”,
“lieciet man mieru”.

Vai var partraukt lietot
medikamentus bez arsta
zinas?

Formali var. Labak nevajag. Par
to vajadzéetu aprunaties ar arstu, no-
skaidrot savas neveselibas iemeslus
un ko darit, kad atkal k|ast slikti. Ne-
vajag domat, ka visas zales ir inde
vai ka visas rada atkaribu. Zales nav
art domatas kaifam. Katram medika-
mentam savs uzdevums.

Jautajiet arstam visu, pat ja lie-
kas, ka jautajums ir pilntgi mul|kigs.

Matu izkrisana —
val ta ir slimiba vai ne”?

Arstejot pacientus, kas sudzas
par visdazadakajam matu problé-
mam, arvien saskaros ar situaciju, ka
Saja joma valda milzigs daudzums
dazadu mrtu. Pieméram, cilveki biezi
doma, ka matu mazgasana var ma-
tiem kaitét un ka matu izkriSanas ga-
dijuma vislabakas zales ir majonéze
ar spirta un rupjmaizes piejaukumu.
Sava arstes praksé esmu saskaru-
sies ar gadijumiem, kad sadu kai-
minu, draudzenu un pat specialistu
ieteikumu de€| pacients ir zaudgjis
laiku un matu apjomu, ko péc tam ir
diezgan grati atjaunot.

Tapéc viens no maniem pirma-
jiem svarigajiem ieteikumiem, ko
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katram vajadzétu atceréties, — ne-
kad nedariet to, par ko nesaprotat,
kapéec to darat un kada veida tas
var palidzét. Ja kads paskaidros,
ka tieSi sipola sula apturés tiesi jasu
matu izkriSanu, tad — uz prieksu. Ja
tikai ieteiks — sméré sipolu sulu, ne-
paskaidrojot, kapéc, skaidrs, cilveks
varbat vel labu, bet ir plapa, kas at-
runajas, nevis var reali palidzéet, un
es varu teikt — sTpolu sulas smérésa-
na tikai sabojas jums dienu, bet ne-
kada veida neuzlabos matu stavokili.

Ja jau saku par sipoliem, pa-
stastisu art, ka Sis mits ir radies un
kas to uztur. Matu izkriSanai var bat
dazadi iemesli. Katra matu zuduma

gadijuma pastav faktors vai faktoru
kopa, kas ir to izkriSanas pamata.
No savas pieredzes varu teikt, ka
visbiezak matu izkriSana ir vairaku
apstak|u sakritibas rezultats.

Pirmam kartam var but gené-
tiska nosliece uz matu izkriSanu.
Medicmiski to sauc par androgénu
alopéciju. Tas pamata ir fakts, ka
skarta individa matu saknttes $C-
nas ir iedzimti paaugstinati jutigas
pret androgéno hormonu ietekmi.
Tas nenozimé, ka hormonu ITmenis
asinsrité ir paaugstinats. Tas nozr-
me tikai to, ka pasas mata saknites
sanas uz ta kodola virsmas izdalas
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androgénie receptori — tie, kas pie-
saista hormonu no asinim, un §is
saistibas sekas ir mata saknttes mi-
niaturizacija, kuras rezultata mating
|[Enam transforméjas par pdku mati-
nu, I1dz partrauc augt vispar. Atski-
rmba starp tiem, kam mati izkrt, un

Matu problemu specialistes padom

tiem, kuriem neizkrit, pastav apstak-
IT, ka pirmajiem Sie receptori izdalas,
bet otrajiem to iedzimti nav, [Tdz ar
to mats uz hormonu ietekmi nereagée
un neizkrit. Androgéna alopécija no-
ris pakapeniski, biezi vien pat ne-
novero matu izkriSanu, bet mati it
ka lenam pazod no klasiskajam
androgénjutigajam vietam -
sakuma pa deninu nijam un
pakausr, velak, rajoniem savie-
nojoties, — no visas galvas vir-
S€jas dajas. Japiebilst uzreiz, ka
androgénie hormoni ir gan virie-
Siem, gan sievietém, tas nozime,
ka arT sievietes var ciest no andro-
génas — it ka virieSu — alopécijas.
Un tas notiek biezi, vidgji statistiski
tiek uzskatits, ka no plikpaurtbas
cie§ 70% virieSu un 50% !! sievieSu.
Uzreiz varu teikt, ka sievietes par
plikpaurem parasti nek|ust, patei-
coties asinsrite esoSajiem estroge-
niem, kas, savukart, matu augsanu
veicina, ITdz ar to androgénu efektus
fdzsvaro, tacu tad, kad estrogénu
daudzums asinsrité dabiski samazi-
nas — piemeram, péc menopauzes,
art sieviete var ieverojami zaudéet
matu apjomu tieSi androgéno hor-
monu ietekmes dé|.

Ka jau teicu, androgéna alopé-
Cija attistas pakapeniski, tas pamat-
iemesls ir saknites miniaturizacija
hormonu ietekmes dé|. Sipolu sulas
smérésana vai dazadu citu partikas
produktu ieklaSana matos hormonu
ietekmi nemaints. Tapéc nav veérts
Sajos gadijumos smeérét sipolus.
Tacu uzreiz japiebilst, ka androgé-
na alopécija masdienas ir viegli ar-
stéjama. Ir radtti gan arigi preparati,

kas stimulé mata sakni, nepielaujot
miniaturizaciju, gan tadi, kas satur
antiandrogénas dabas sastavdalas,
kas nelauj hormonam ietekmét mata
sakni; ir arT iek3kigi lietojami medika-
menti un dabas 1dzek|i, kas aizkavé
galvena matu miniaturizacijas ie-
mesla — dihidrotestosterona — veido-
Sanos asints; gan fizioproceddras,
kas atjauno dermalas papillas apjo-
mu, tapéec ta spej atkal razot spéecr-
gu matu, gan trombocttiem bagatas
plazmas injekcijas (PRP); gan, galu
gala, — transplantacija. Preparatu un
metozu izvele ir atkariga no andro-
génas alopécijas ilguma un matu
apjoma zuduma pakapes, tacu ne-
arstéjamu situaciju Seit jau vairs nav.

Otra liela iemeslu grupa ir hro-
niski, ieilgusi organisma stavok|i.
MedicTniski to sauc par hronisku te-
logéna matu izkriSanu. Saja grupa
visbiezakie iemesli ir dzelzs defictta
anémija, hroniski iekaisumi, vairog-
dziedzera darbibas traucéjumi (bie-
zak — hipotireoze), dazadu vielu de-
fictti (pieméeram, D vitamina deficlts
saisina mata anagéena fazes ilgumu)
un bezgala daudz citu stavok|u.
Saja situacija svarigi noteikt iemes-
lu un to noverst, jo tikai tad varam
cerét uz matu stavok|a uzlabo8anos.
Hroniskas telogéna matu izkriSanas
gadijuma parasti novéro diezgan
intensivu  (vairak neka 100 matu
diena), ilgstoSu matu izkriSanu, taja
pasa laika matu apjoms samazinas
salidzinoSi leni — pateicoties tam, ka
no saknttes tie biezi vien ataug bez
nekadas arstéSanas. Parasti friziere
vai tuvakie cilveki pacientu mierina,
ka vinam ir |oti daudz jauno matinu,

de Luke

VESELIGU UN SKAISTU MATU TRIUMFS
PRODUKTI MATU AUGSANAS VEICINASANAI UN PRET MATU IZKRISANU

-

3.4 Dixidox de Luxe Forte Losjons
3.4.2 Crexepil de Luxe Classic Losjons

Losjoni atri aptur dazadas intensitates
matu izkrisanu. Pamataktivas vielas ir
skalpa mikrocirkulaciju veicinosi agenti, kas
maksimizé asins apriti folikulos, uzlabo vielu
apmainu folikulu saistaudos vienlaicigi tos
nostiprinot. Losjona lietosanas rezultata jau
1 Idz 2 meénesu laika matu izkrisana
jeverojami  samazinas. Forte losjona
lietoSana jauzsak péc pastiprinatas matu
izkrisanas konstatésanas un vélak Classic
losjons jaizmanto straujakai
matu apjoma atjaunosanai.

LATYUAS

LWMATU ARSTU M ASOCIACIIA

pazaudéta

3.4.3A Fresh Cells de Luxe
Wondercell Losjons

Fresh cells losjona lieto3ana ikdiena
palidz  ilgstosi saglabat matus
apjomigus un veselus, nodrosinot gan
intensivu asins apgadi mata saknitei,
gan vitaminu un mikroelementu
klastu, pasargajot no- hormonalam
svarstibam - tas Tpasi svarigi ikvienai
sievietei menstruaciju laika, ka arT péc
hormonalo tablesu lieto3anas un péc
dzemdibam, kad raksturiga
pastiprinata matu izkrisana.

3.4.4 With Capixyl™ + Placenta
shock de luxe Losjons

Tpasi intensivas iedarbibas matu
ataudzinasanas lidzeklis gan
viriesiem, gan sievietém
iedzimtas (androgénas) matu
izkrisanas gadijuma. Savlaicigi
uzsakot Capixy™ lietosanu,
apstasies  matu  izkrisanas
progress un paatrinasies matu
ataugsana.

Rezultati noverojami jau
pirmajos lietoSanas ménesos.

R

3.4.5A Science-7 de Luxe Losjons

Science-7 ir radits matu izkrisanas
aizkavesanai, matu. apjoma un
kvalitates uzlabo3anai gadijumos,
kad Tpasi  nozimiga hormonu
ietekme uz mata sakniti. Losjons
ieteicams, kad partraukta
hormonalo table3u lieto3ana, bet it
Tpasi sievietém menopauze, kad
organisma vairs neveidojas sieviskie
hormoni pietiekosa daudzuma un

mati  sak paretinaties galvas
virspusé vai vienmerigi pa visu
galvu.

Plasakai informacijai skatit www.dsddeluxe.lv Produkti nopérkami aptiekas. Izplatitajs Latvija: SIA , Incendo”, Talrunis 26093966
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kas ataug. Un ta patie§am ir, jo péc
telogéna mata izkriSanas tas ataug
2-3 ménesu laika. Problema ir tikai
tada, ka matu izkriSana turpinas,
un ilgtermina ataugo$o matu skaits
nekompensé izkrituSo matu skaitu
un galu gala apjoms samazinas. Art
Saja situacija sipola sulas sméresa-
na sakniés nefildzes — jo — ka gan
tds smérésSana ada varétu izarstéet
anémiju vai vairogdziedzera darbr-
bas traucéjumus? Risinajums — iz-
mekléties pie matu slimibu specia-
lista trihologa un atklat telogéna
matu izkriSanas iemeslu, péc tam
iemeslu noverst un veikt matu apjo-
ma rehabilitaciju — zudusa apjoma
atjaunoSanu, lietojot katram konkrée-
tam stavoklim piemérotu arsteésanu.

Ka treSo grupu atlausos piemi-
nét akdtu telogéna matu izkrisanu.
Cilveki, kurus skar §Tmatu izkriSanas
forma, parasti sak ievérot peksnu
vairak vai mazak izteiktu matu izkri-
Sanu (dazreiz matu izkriSana péc &1
tipa var bt |oti izteikta un cilveks
var zaudét pat visus matus — pieme-
ram, pec kKimijterapijas). Mati parasti
izkrt  vienmerigi, nenorobezojoties
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kados Tpasos laukumos vai zonas.
Mati lielos daudzumos paliek dusa
mazgajoties, izkrit kemmejoties, ie-
klajot balzamus, turklat dienas laika
cilvéks visu laiku ievero sev apkart
eso8us izkrituSus matus. Arm kop€jais
matu apjoms strauji samazinas, ve-
cas matu spradzes izslid no matiem,
jo to K|uvis pavisam maz. Protams,
8ads stavoklis izraisa psihologisku
trauksmi un pat paniku. Un tiesi tada
bridr aktualizéjas idejas par arstesa-
nos ar dazadiem dabas Tdzek|iem.
Pasmeérejot sipolu sulu ada, péc
paris nedeélam matu izkrisana
apstajas un cilveks ievéro,
ka vinam ir pilna galva ar
sikiem, labas kvalitates
ataugosSajiem matiem,
‘ turklat tie diezgan
atri aug — aptuveni
1 cm meénest, un
pPEc 3-4 méne-
Siem problée-
ma ir aiz-
mirsta.
Sie ga-
\ drjumi
> | rada
slavas
dzies-
m a s
sTpolu
sulai
matu
izkri-
Sanas
arste-
Sana.

Bet kas tieSi bija noticis?

Parasti akdta telogéna matu iz-
kriSana ir reakcija uz kadu notikumu,
slimtbu vai akotu stavokli. Viens no
klasiskiem piemériem ir situacija, kad
cilvéks ir parcietis, pieméram, plau-
Su karsoni ar antibiotiku lietoSanu
kaut kad pavasart. SlimoSanas laika,
pateicoties slimibas un medikamen-
tu radttajai organisma intoksikacijai,
daudzi taja laika augoSie anagéna
mati ir pargajusi mata cikla nakama-
ja — katagéna un tad telogéna faze.
Pec parejas telogena faze (mata at-
patas faze) mati nekad uzreiz neiz-
krt, jo mata apvalcini to notur foliku-
la. Fiziologisks — normals — telogéna
fazes ilgums ir 2-3 menesi. Tatad,
paejot §im laikam, konkréta pieméra
gadiuma tas var bat vasaras vidus
(kad cilveks visbiezak ir atvalinaju-
ma, labi atpaties un aizmirsis visas
pagajusas sezonas kibeles), peksni
sakas spéciga matu izkriSana. Saja
gadiuma tas saistits ar to, ka slimo-
Sanas laika telogena faze pargajusie
mati sinhroni parslédzas uz jaunu
anagéna fazi un visi reizé sak augt,
izstumjot veco telogéna fazes matu.
Atkartba no bijuas slimibas smagu-
ma un katra individualajam Tpatni-
bam izkritoSo matu apjoms var bat
atskirigs, bet tas gandriz vienmeér
ir ieverojams. Tad, kad visi matini,
kam bija jaataug, ir nomaintjuSies,
matu izkriSana apstajas pati, turklat
jaunie matini atri izaug, nomainot ve-
cos. Parasti matu kriSanas periods
aiznem vienu divas nedélas. Veélreiz
uzsveru — mati ataug pasi. Sipolu su-
lai $aja situacija nekadas ietekmes
nav, un mati batu atjaunojusies, gan
sipolu sulu lietojot, gan nelietojot. le-
spejams, ka adu kairinosa efekta de|



ta fiziologisko ataug$anas procesu ir
pat traucéjusi. Stpolu sula nepalidz
ne $aja, ne kada cita matu slimibu
gadiuma.

Vai akota matu izkriSana ir jaar-
sté? Né un ja. Né — jo mati patiesam
|oti labi atjaunojas ar nosactjumu, ka
cilvekam nav nekadu citu iemeslu,
kas traucétu to atjaunosanos. Ja, jo
Sie citi iemesli tomér diezgan bieZi
pastav. Tas nozimé - ja cilvekam
biezi izkritls liels matu apjoms aka-
tas telogéna matu izkriSanas dé|, bet
paraleli pastaves kads cits iemesils,
pieméram, androgéna alopécija
vai kads defictta stavoklis, kopéjais
matu apjoms var pasliktinaties. Ta-
pPEC mans ieteikums Siem pacien-
tiem ir vérot situaciju un, ja matu ap-
joms tomér samazinas, versties pie
arsta. Jo matu izkriSanu ir gandriz
vienmér vieglak apturét neka péc
tam zaudétos matus audzéet atpaka).

Es vienmér cenSos ar pacientu
izrunat vina probléemu un iespéju ro-
bezas paskaidrot, kas noticis. Jo |ofi
biezi tad, kad cilvéks saprot proble-
mas batibu, mainas vina attieksme
un vins saprot, kapéc un kas ir ja-
dara. Tas ievérojami paaugstina pa-
cienta Ifdzestibu un uzlabo arstésa-
nas rezultatu. Tacu nevienam arstam
vienas pienemsanas laika nepietiks
laika izskaidrot un iemacrtt visu, ko
vins ir macTijies 6 gadus augstskola,
3 vai 4 gadus rezidentdra, apguvis
dazados kursos un iemacijies no
savas darba pieredzes. Tapéec ar

Matu problemu specialistes padomi

pacienta un arsta savstarpéja sadar-
biba liela nozime ir uzticeSanas un
lfdzestibas jautajumam. Ar o gribu
teikt — ja arsts ir noziméjis arstésa-
nas shému, vins savu darba dalu ir
padarijis, tad nak gratakais posms —
izpildit noradiumus. Jo reali matu
stavokli gandrz vienmér var uzlabot,
tas tikai ir jadara.

Jo, ja pastav faktori, kas veici-
na matu stavok|a pasliktinasanos,
tos nenoversot, stavoklis pasliktina-
sies. Cita varianta nav. Ja vélamies,
lai mati batu skaisti, bet genétika
nav tam labveéliga — matiem javel-
ta laiks. Jo citadi rezultata nebas.
Mana praksé ir gadijumi, kad pa-
cients izmisis skatas un jauta, vai
tieSam vinam bads jalieto zales visu
muadzZu — un es saku: ja. Var nelietot,
bet tad nebds matu. Var lietot — un
tad mati bds. Izvéle tomér vienmer
ir pacienta pasa zina. Var briniskigi
dzivot bez matiem. Un ta ir atkal jau
pacienta izvéle.

Bet — ne vienmér. Ir arT tadas no-
piethas matu slimibas, ka alopecia
areata (latviski — perék|veida matu
izkriSana), kuras gadiuma imanas
sistémas Sunas iznicina pasa orga-
nisma $anas, kas satur keratinu, taja
skaita mata saknites Sunas. Ir rétai-
nas alopécijas — sistémas saistaudu
slimtbas, kuru gadijuma matu sak-
nites aiziet boja un tas praktiski tiek
neatgriezeniski zaudétas. Arm Sajos
apstak|os pastav terapijas metodes,
kas palidz aizkavéet slimibas progre-

su, stabilizét stavokli un sagatavot
pacientu transplantacijai. Un, jo ag-
rak pacients vérsas pie arsta, jo rea-
lakas iespéjas saglabat maksimali
lielaku paSa matu apjomu.

Atgriezoties pie mitiem — ir vese-
la rinda izdomajumu, kas pienemti
par patiesibam matu izkriSanas sa-
kara. Pieméram matu nogrieSana
bérnam gada vecuma neuzlabo
matu stavokli péc izaugSanas, matu
mazgasana un fenoSana neboja ma-
tus, sipoli un galvas adas ierivésa-
na ar sali neaptur matu izkrisanu, ta
varétu uzskaittt vel un veél. Vienmer,
izvertejot jelkadus tadus pienému-
mus, vajag balstities uz logiku un
veselo sapratu, tad arT nevajadzés
sevi maldinat un pasiem ciest So
savu maldu dé|.

Jasaprot, ka matu izkrisanas
pamata vienmér ir iemesls. Tas var
bat vienkarss un parejoss, bez no-
pietnam sekam, bet biezak matu
izkriSana ir slimibas vai genétiskas
noslieces simptoms. Sadas situaci-
jas nav verts prastt padomu frizie-
rei vai kaiminienei. Arsts trihologs
noteiks matu izkrisanas iemeslu un
nozimes katram konkréetam gadriju-
mam piemérotu arsteSanu. Ja mati
bez partraukuma izkrtt ilgak par tris
méenesiem vai pakapeniski samazi-
nas to apjoms un paradas izkrituSu
matu zonas vai laukumi, ta ir zZime,
ka jadodas pie arsta.

DUCRAY

LABORATOIRES DERMATOLOGIQUES
Inovdcijas Dermokosmeétika kops 1930. gada.

Ducray piedava augstas kvalitates dermokosmétikas produktus dazadu adas un matu
problému risinasanai.

Ducray inovativas CREASTIM, NEOPTIDE, CHRONOSTIM linijas produkti, ka ari ikdienas
kopsanas Sampuins pret matu izkriSanu ANAPHASE - tas viss pret hronisku vai reaktivu matu
izkridanu gan sievietém, gan virieSiem.

Dermatologu viedoklis

Matu stavoklis ir tiesa veida saistits ar organisma visparéjo stavokli. Sezonalie faktori,
hormonalas izmainas (bérna piedzimsana, kontracepcija u.c.), fizisks stress (slimiba, medika-
mentu lietosana, kirurgiska iejauksanas u.c.), psihoemocionalais stress (konflikti, trauksme
u.t.t.), stingras mazkaloriju diétas var k|at par iemeslu péksnai matu izkrisanai. Nepareiza
matu kopsana (parak intensiva kemmésana, bieza termoinstrumentu lietosana matu
veido$anai, agresivi Sampani u.c.) arT provocé matu zaudésanu. Neatkarigi no iemesla, matu
izkrisanai ir islaicigs raksturs, bet specialisti rekomendeé rikoties negaidot. ©

Pierre Fabre




Valsts apmaksa medicinas pakalpojumus

Gaidisanas rindas valsts apmaksatu

veselibas paka

GaidiSanas rindas veidojas vai-
raku iemeslu dg|. Pirmkart, valsts
finanséjums ir ierobezots un kat-
ra arstniecibas iestade var sniegt
pakalpojumus ierobezota skaita,
savukart pieprasijums pakalpoju-
ma sanems$anai konkréta iestade
var bat lielaks. Otrkart, vienu un to
pasu valsts apmaksatu pakalpojumu
sniedz vairakas arstniecibas iesta-
des, bet médz bat, ka pacients vélas
pakalpojumu sanemt konkréta iesta-
dée (pieméram, daudzprofilu slimni-
ca vai veselibas centra, kas atrodas
tuvu dzivesvietai) vai izvélas doties
pie konkréta arsta, 1dz ar to pakal-
pojuma sanemsana ir jagaida rinda.
Tre8kart, arstniecibas iestades pa-
kalpojuma sniegSanas iespgjas var
ierobezot art citi apstakl|i — specia-
listu skaits, darbalaiks, aparatdras
noslodze un citi apstakl|i.

Var bat situacijas, ka iedzivotajs
pierakstas pakalpojuma sanems$a-
nai vairakas arstniecibas iestades
un, sanemot pakalpojumu, neatce|
pierakstus citas iestadés. Lidz ar to
ir svarigi laikus atcelt pierakstu, lai
S0 iespéju varetu izmantot kads cits
pacients, kur§ nepiecieSamo pakal-
pojumu varés sanemt atrak!

GaidiSanas rindas valsts apmak-
satu veselibas apripes pakalpoju-
mu sanems$anai veido un koordiné
arstniecibas iestades. Ja konkréta-
ja arstniecibas iestade, lai sanemtu
valsts apmaksatu veselibas apripes
pakalpojumu, ir jagaida rinda, bet
pacients vélas pakalpojumu sanemt
atrak, pacients var versties cita arst-

niectbas iestade, kur gaidisanas rin-
das nav vai ta ir mazaka.

Pacients var brivi izvéléties pa-
kalpojuma sanems$anas vietu — ne-
atkarigi no dzivesvietas vai arstnie-
clbas iestades, kas noradita nosatr-
juma.

Reizi ménest arstniecibas ie-
stades nosata informaciju Nacio-
nalajam veselibas dienestam par
gaidiSanas rindu garumiem valsts
apmaksatu pakalpojumu sanemsa-
nai, kas tiek apkopota un publicéta
www.rindapiearsta.lv.

Rindu parskata redzams art tas,
kuras arstniecibas iestadés nepie-
cieSamais pakalpojums tiek sniegts
ka valsts apmaksats pakalpojums,
ka art aptuveni cik ilgs laiks jagaida
rinda pakalpojuma sanem$anai.

Nemot vera, ka informacija tiek
sanemta reizi ménesi, lai noskaidro-
tu aktualo informaciju par pieraksta
iesp€jam, jasazinas ar konkrétas
arstniecibas iestades registrataru.
Tomer parskata dati palidz pacien-
tam atlasit tris Cetras arstniecibas
iestades, ar kuram sazinaties, lai
nevajadzetu patérét laiku sazinai ar
desmit vai vairak iestadem.

Onkologijas pacientu aprupe

Pacientiem, kam nepiecieSama
pirmreizéja onkologa vai hematolo-
ga konsultacija, $t konsultacija ir ja-
sanem 10 darbdienu laika. JaverSas
arstniecibas iestade, kas noslegusi
fgumu ar Nacionalo veselibas die-

POjJUMU Sanemsanai

nestu par valsts apmaksatu konsul-
taciju sniegSanu.

Arstgjoties stacionara, pacien-
tiem, kam ir noteikta onkologiska vai
onkohematologiska slimiba, jamak-
sa samazinata pacienta iemaksa
par diennakti — 7,11 EUR. Pacienta
iemaksa tiek aprékinata, sakot ar
otro uzturésanas dienu.

Ja péc valsts apmaksata véza
skrininga izmeklejuma (dzemdes
kakla, krG8u vai zarnu véza profi-
laktiskais izmeklejums) javeic vel
papildu izmeklgjumi, tos iespé&jams
sanemt caur zajo Koridoru — arpus
kopéja arstniecibas iestadei pie-
skirta finanséjuma. Tas nozimé, ka
izmekleéjuma sanem&anai pacients
tiek pierakstits prioritara, nevis vis-
pareja kartiba.

Lai pacients sanemtu papildu
izmeklgjumus, arstam uz nosatiju-
ma javeic atbilstoSa atzime, ka art
pacientam, veicot pierakstu, par to
ir jainformeé arstniecibas iestades re-
gistratara.

Informaciju  par arstniecibas
iestadem, kuras izmeklejumus péc
skrininga var sanemt atbilstosi za/a
koridora principam, var noskaidrot:

e konsultgjoties ar savu arstéjoso
arstu;

e zvanot uz bezmaksas infor-
mativa talruna numuru 80001234
(darbdienas 8.30-17.00) vai rakstot
e-pastu uz info@vmnvd.gov.lv;

e apskatot sarakstus www.vmnvd.
gov.lv majaslapas sadala Véza sav-
laicigas atklasanas programma -
Papildu izmekléjumi pé&c skrininga.

Biopsijas invazivaja radiologija —

diagnosticesim vezi

Perkutana biopsija ir procedara,
kuras laika veidojuma caur adu tiek
ievadita adata, ar ko tiek panemts
audu gabaling izmeklgjumam. So
proceddru masdienas veic, izmanto-
jot attélveidojoSas ierices.

Lielakoties biopsijas veic, ja ir
aizdomas par |aundabigu veido-
jumu, lai apstiprinatu metastatisku
procesu, — ja ir aizdomigs veidojums
kada no organiem gadiuma, kad ir
pieradits primarais audzgjs kada cita
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organa. Biopsijas tiek veiktas art lai
noteiktu audu parmainas organos
vai arm noteiktu transplantéta orga-
na atgrasanu, ka art lai apstiprinatu
infekcijas raditas parmainas kada
organa. Perkutanas biopsijas prieks-
roctbas salldzinajuma ar kirurgisku
proceddru ir mazaks laika patérins,
izmaksas, ka art samazinata mirstiba
PEC proceduras.

Biopsiju var veikt gan ultrasono-
grafijas, gan datortomografijas, gan

alkus

magnétiskas rezonanses izmeklgju-
ma kontrolé. Lai izvélétos piemérota-
ko metodi svarigs ir skartais organs,
ta atrasanas vieta, veidojuma vizua-
lizacijas iespéjas konkrétaja metode,
ka art aparatdras pieejamiba, izmak-
sas un komplikacijas.

Biopsijai ultrasonografijas kon-
trole ir vairakas prieksrocibas — ta
ir salidzinosi Ieta un viegli pieejama
metode. Ultrasonografu ir iesp&jams
parvietot. Ultrasonografija netiek lie-



tots jonizéjoSais starojums, un ar to ir
iesp€jams vizualizet un vadit adatu
jebkura anatomiska plakne. Visliela-
kais pluss ir tas, ka sonografija at|auj
vizualizét adatas lokalizaciju konkre-
ta bridr. Tas nodroSina precizu ada-
tas ievietoSanu, ka art izvairnsanos
no svarigu struktoru skar$anas un
bojaanas. ST metode ir piemérota
veidojumiem, kas ir gan virspusgja
dzijuma, gan videéji dzili; tieviem vai
videju apmeéru cilvekiem. Veidojumi,
kas atrodas aiz kaula vai ar gaisu pil-
ditam zarnam, nav vizualiz&jami.

Biopsija ultrasonografijas kon-
trolé tiek veikta kakla un miksto audu
veidojumiem, lielakajai dalai aknu
veidojumu, lieliem veidojumiem veé-
dera dobuma, arm daziem veidoju-
miem aizkunga dziedzerr.

Biopsijas datortomografijas
kontrolé tiek veiktas veidojumiem
videng, aizkunga dziedzeri, aiz vé-
derpléves novietotiem veidojumiem,
virsnieres un iegurna veidojumiem,
ka art veidojumiem aknas. Biopsijas
laika paraugu panem, pacientam at-
rodoties datortomogréafijas iekartas
atvéeruma.

Biopsijas tiek veiktas art magné-
tiskas rezonanses kontrolé — veido-
jumiem aknas, kas atrodas tieSi zem
diafragmas, veidojumiem virsnieres,
prostata vai kratrs, kad ar citam me-
todem tos ir grati vizualizet. ST pro-
cedura ir darga, sarezgta ir pacien-
ta pozicionésana, iespéjamas nepa-
tlkamas sajatas procedaras laika.

Tiek izmantotas dazadas adatas,
kas atSkiras ar diametru, garumu,
adatas gala formu. Adatas diamet-
ru nosaka aréjais adatas diametrs,
iz8kir maza kalibra un liela kalibra
adatas. Maza kalibra adatas visbie-
zak tiek lietotas materiala panemsa-
nai citologiskai izmeklgésanai, tad $o
proceddru deve par tievas adatas
aspiracijas metodi (angl. fine need-
le aspiration — FNA). Tacu arf mazus
audu gabalinus, kurus izdodas pa-
nemt ar maza kalibra adatam, var
nosutt histologiskai izmeklgsanai.
Ar s8adam maza kalibra adatam var
veikt biopsijas arT no veidojuma, kas
atrodas aiz zarnu cilpas, ar minimalu
iespéjamibu infekcijas attistibai. Da-
Z0s biopsijas komplektos ir iek|autas
art §lirces, lai batu iesp&jams radit
negativu spiedienu adatas lumena
(ievelkot adata gaisu), tadejadi pa-
lielinot $0nu daudzumu parauga.

Liela kalibra adatas tiek izmanto-
tas, lai izvertetu lielaku audu daudzu-
mu - lielakoties histologiski. ST veida
biopsijam tiek lietota ta saukta core
biopsijas ierice — ar resnaku adatu,

iegastot cilindriskas formas audu
paraugu. Lidz ar to iespgjams iegat
vairak audu materiala diagnozes
(audzeja) noteikSanai, ka art audzéju
klasifikacijai (pieméram, limfomu ga-
dijuma). Sadi arT iespéjams diagnos-
ticet labdabigus veidojumus, ka art
lielako daju hronisku difizu organu
bojajumu (tadus ka aknu ciroze, glo-
merulonefrits, nieres transplantata
atgrdsana).

Pirms katras invazivas proce-
ddras pacientam tiek izskaidrota
proceddras gaita, riski, alternativie
varianti, ka art ieguvumi. Arstam, kas
veic proceddru, jainformé pacients
par iespéjamam sapém proceddras
laika, ka art péc tas.

Biopsijas visbiezak tiek veiktas
ambulatoriem pacientiem. Pacients
ierodas slimnica no rita. Pirms pro-
ceduras ieteicams noteikt asins re-
céSanu raksturojoSus radrtajus, lai
noskaidrotu, vai procedadra nevar
radit problemas iesp&jamu asins-
reces traucéjumu de|. Pacients tiek
noguldits tada pozicija, kas arstam
atvieglo piekjuvi nepiecieSamajai
vietai. Ada tiek apstradata ar dezinfi-
céjoSiem Skidumiem, tad tiek uzklats
sterils parklajs. Lai saglabatu sterili-
tati, ir janodroSina art no sonografa
pienako8as zondes sterilitate. Zonde
var tikt parklata art ar plastikas aiz-
sargu. Ultraskanas vadi$anai tiek lie-
tots sterils gels.

Péc adas apstrades arsts zem-
ada ar §lirci ievada anestezejosu I1-
dzekli, kas samazina jutibu biopsijas

!

Kaspars Stepanovs

Biopsija véza diagnostika

zona. Tad atkariba no ta, vai materia-
lu no veidojuma paredzéts izmeklét
citologiski vai histologiski, izvélas bi-
opsijas adatu. Péc procedaras arsts
nonem sterilo parklaju un uziimé
plaksteri dariena vieta.

Pec FNA proceddram tiek veik-
ta lokala kompresija, un pacientam
nav nekadu ierobezojumu. Pec core
biopsijas pacients tiek novéerots 1-2
stundas slimnicas nodala vai die-
nas stacionara. llgaka novéroSana
ir nepiecieS8ama péec nieru biopsijas
aizdomu gadijuma par iesp&jamu
komplikaciju.

Komplikacijas, kas saistitas ar
FNA, védera organu biopsiju gadr-
jumos ir retas. Tris lielos pétrjumos,
kuros kopéjais pacientu skaits bija
66 397, 10 766 un 16 381, procen-
tuali naves gadijumi bija tikai attiecigi
0,008%, 0,018% un 0,031% asinosa-
nas vai pankreatita dé.

Vel kada cita petjuma, kura tika
pétits, cik liels laika periods paiet
pPEc biopsijam, kad var sakties videji
smaga vai smaga asinosana, mirstr-
ba bija 0,02% gadijumu. Visbiezak
asinoSana radas pec netransplante-
tas nieres biopsijam. 81% pacientu
ta paradias pirmo 24 h laika péc
proceddras, tacu lielakajai dalai —
divu stundu laika. TieSi tapéc art sva-
rgi ir pirmas 2 stundas pavadit slim-
nica, bet, ja paradas kadi simptomi
(nespéks, samanas zudums, sapes)
24 stundu laika péc biopsijas veiksa-
nas, noteikti javerSas péc medicinis-
kas palidzibas.

Veselibas centra 4 arsts radiologs diagnosts, P.Stradina kiiniskas universitates
slimnicas arsts radiologs diagnosts, Latvijas Radiologu asociacijas valdes biedrs,
Eiropas Radiologu biedribas biedrs. Pienem pacientus VC4 Riga, K. Barona iela 117
Registratlras talrunis 67847105, www.vc4.lv
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Analizu nozime

Pédejos gados strauji attistoties
medicinas tehnologijam, ir daudz
veidu, ka diagnosticét slimibu, diem-
z&él visam diagnostikas metodém ir
ne vien savas prieksrocibas, bet art
savi trakumi. Pieméram, izmantojot
rentgena, magnétiskas rezonanses
vai ultraskanas izmeklejumus, var
noteikt tikai nopietnas anatomiskas
novirzes organu un sistéemu darbibga,
bet organisma funkcionalos trauce-
jumus parasti nevar atklat. Dazas
slimibas (vezis, urincelu infekcijas,
endokrinas slimibas un citas) var
attistities praktiski bez simptomiem,
tade| ieteicams periodiski veikt asins
un urina analizes, lai parliecinatos,
ka jasu organisms darbojas nevai-
nojami, vai slimibas gadijuma, ja ta
tiek konstatéta, péc iespéjas atrak
saktu arstesanu. Tapéec arsti papil-
dus iepriek$ minétajam diagnostikas
metodém parasti nozimé analizes.
Analizes tiek veiktas gan profilakses
nolukos, gan lai noteiktu vai apstipri-
natu diagnozi, jo ir daudzas diagno-
zes, kuras tiek apstiprinatas, pama-
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Par ko

lecina analizes

Konsulté SIA Centrala laboratorija vadTtaja medicTnas jautajumos
laboratorijas arste Olga Degtjarjova

tojoties tikai uz laboratorija veikto
analizu rezultatiem.

Nav daudz tadu cilvéku, kas
kaut reizi dzivé nebatu nodevusi
analizes. Kad esam no arsta sa-
neémusi nosttjumu analizu veik-

Sanai, satraukuSies nakam uz
laboratoriju, kur priek$a ir asins
paraugu panems$anas pro-
cedara, — pat viegls un atrs
dariens vienalga ir dariens,
un lielakajai dajai cilveku §Ts
sajatas nav patikamas.

Kad esam veiksmigi
nodevusi visas analizes, ar
satraukumu gaidam rezul-
tatus un, tos sanemot, me-
ginam izprast, ko nozime
dazadi sarsinajumi. Sakot
ar $o zurnala numuru, SIA
Centrala laboratorija arsti
un laboratorijas specialisti
konsultés lasttajus par da-
zadu analizu interpretaciju
un nozimi.

Olga Degtjarjova
stasta:

Katru dienu nakas konsultét pa-
cientus par veikto analizu rezulta-
tiem. Tapéc nedaudz pastastisu par
daziem biezak veiktiem testiem. Ja-
uzsver, ka laboratorijas arsta kom-
petencé ir konsultét pacientu par
analizu rezultatu novirzém no nor-
mas vai ieteikt kadus izmeklejumus
var veikt vél papildus, bet nekada
gadijuma nedrikst veikt analizu in-
terpretaciju un veértét, vai rezultati ir
labi vai slikti, — to var dartt tikai ar-
stejoSais arsts, kam ir pieejama visa
informacija par pacientu. Pieméram,
pacients sanem analizu rezultatus,
kuras ir ieverojama novirze no nor-
mas, bet konkrétajam pacientam
gadi rezultati pat ir labi, jo ieprieks
tie bija ar vél lielaku novirzi no nor-
mas un tikai liecina par veiksmigu
arstesanu.

Savu konsultaciju saksu ar ie-
kaisuma markieru un autoantivielu
izmeklejumu grupu, no kuras piemi-
nesu gan tikai dazus, kas ikdienas
praksé |auj noteikt dazadu iekaisu-
mu, infekciju un autoimanu slimtbu
klatbatni cilveka organisma.

C reaktivais olbaltums

C reaktivais olbaltums (CRO)
pieder pie iekaisuma akotas fazes
olbaltumu grupas, kas tiek veidots
aknas noteiktu ierosinataju (mikro-
organismu, parazitu) vai audu boja-
jumu ietekmeé (temperatdra, trauma,
autoimanas slimibas).

Diagnostiski izmeklgjums ir no-
Zimigs akdta iekaisuma vai slimibas
progresesanas/izpausmju mazina-
§anas novéertesana. CRO tiek uzska-
tits par visagrako akatas fazes indi-
katoru, jo ta menis sak paaugstina-
ties jau péc 6-8 stundam, bet kon-
centracija seruma maksimumu sa-
sniedz 2-3 dienu laika. Nemot véra
ta pusizvades laiku (19-24 stundas),
normas robezas Sis raditajs spgj at-
griezties 3-5 dienu laika, ja nav ra-
dusas papildu komplikacijas.

CRO Imena normas robezas ir
0-5 mg/L, taCu janem vera, ka ir art
vairaki rezultatu ietekmeéjosi faktori.
Samazinata koncentracija ir véroja-
ma nesterotido pretiekaisuma lfdzek-
Ju, glikokortikordu un antibakterialu
lTdzek|u lietoSanas laika. Turpretl pa-
lielinata koncentracija — ja tiek lietoti
peroralie kontraceptivie lidzekl|i.

Zinams, ka CRO ir svariga loma
arm ka sirds un asinsvadu slimibu
riska markierim (augsti jutigs CRO),
bet noteiktas koncentracijas tas ko-
rele arT ar audzgéja prognozi un izpla-
tibu, ja ir izsleégta infekcijas klatbat-
ne. Japiebilst, ka ar CRO palidzibu ir
iespéjams noskirt bakterialu infekci-
ju no virusu izraisttas infekcijas.

Noteiktam cilveku grupam (ar
palielinatu kermena masas indeksu,
sievietém pécmenopauzes perioda,
lietojot hormonaizvietojoSo terapiju,
smeketajiem) CRO menis var bat
nedaudz paaugstinats.

Antistreptolizins (ASO)

Antistreptolizins ir antiviela, kas
cilveka organisma veidojas pret
A (arm C, G) grupas streptokokiem
(Streptococcus dzimtas baktérijas)
raksturigo streptolizina O antigénu.

Diagnostiski $ads izmeklejums
|auj apstiprinat nesen parslimotu vai
esoSu streptokoku infekciju (pieme-
ram, bakterialu endokardrttu, reima-
tisko drudzi, glomerulonefritu).



ASO antivielas veidojas 7-30
dienu laika péc streptokoku infek-
cijas sakuma, taCu koncentracijas
maksimumu sasniedz 3-5 nedélu lai-
ka. Japiebilst, ka antivielas paliek no-
sakamas pat vairakus ménesus péc
izarstesanas. ASO antivielam ir rak-
sturiga art spéja skart citus organus,
pieméram, sirdi, locttavas, adu u.c.

ASO izmeklgjuma normas robe-
zas ir 0-200 IU/ml.

Zems vai nenosakams ASO an-
tivielu menis liecina, ka cilveékam
pedeja laika nav bijusi streptokoku
ierosinata infekcija vai art ta ir veik-
smigi pak|avusies arstesanai. Tomer
abos gadijumos rezultata apstiprina-
Sanai iesaka veikt atkartotu parbaudi
péc 10-14 dienam.

Reimatoidais faktors (RF)

Reimatoidais faktors (RF) ir au-
toantiviela, kas pieder pie reimato-
1do faktoru grupas un ir vérsta pret
imdnglobulina G (IgG) Fc rajonu.

RF noteik8ana palidz apstiprinat
reimatordo artritu pacientiem ar rak-
sturigu simptomatiku, ka art noskirt
to no citiem artrita veidiem ar fdzigu
simptomu izpausmi. Reimatoida fak-
tora normas robezas ir 0-30 [U/ml.

Augsta RF koncentracija liecina
par reimatorda artrita iespéjamibu,
ja ir aizdomas, ka pacientam ir rei-
matoidais artrits. Japiebilst, ka RF ir
salidzinosi nespecifisks raditajs un ir
sastopams Iidz pat 5% veselo cilve-
ku un pacientiem ar hroniskam siste-
miskam slimibam. Sajos gadijumos
RF nav diagnostiskas vai slimibas
attistibas pakapes novértéSanas no-
zZimes.

Negativs RF neizsleédz reimato-
1da artrita iesp&jamibu, jo ir zinams,
ka aptuveni 20% cilveku ar $adu
slimibu ir |oti zema vai nenosakama
RF koncentracija. L1dz ar to diagno-
zes apstiprinasanai ir nepiecieSami

papildu izmeklgjumi, pieméram, cik-
lisko citrulinéto peptidu noteikSana
(anti-CCP), kam ir svariga loma agri-
na reimatorda artrita diagnostika.

Ekstrahetas nuklearas
antivielas (ENA skrinings)

Ekstrahétas nuklearas antivielas
pieder pie antinuklearo autoantivie-
lu grupas, kas ir vérstas pret Sunas
citoplazmas un kodola antigéeniem
un ir saistamas ar autoimanas saist-
audu sistemas slimibas ierosinasa-
nas procesu.

ENA izmanto pacientu skr-
ningdiagnostika, ja ir aizdomas par
noteiktu autoimnu slimibu — sisté-
misko sarkano vilkedi, Segrena sin-
dromu, Sarpa sindromu, polimiozitu/
dermatomiozitu, progresejosu siste-
misku sklerodermu un jauktu saist-
audu sistémas slimibu. Ekstrahéto
nuklearo antivielu normas robezas ir
< 1indekss.

Pozitiva un negativa rezultata ie-
gtSana vienmer tiek izskatita saistr-
ba ar pacienta simptomu izpausmi.

Mieloperoksidazes antivielas
(anti MPO; ANCA p)

Mieloperoksidazes (MPQO) anti-
vielas ir autoantivielas, kas ir vérstas
pret neitrofilos leikocttos un monocr-
tos lokalizétiem mieloperoksidazes
enzimiem. MPO antivielas, kas tiek
déevetas arT par antineitrofilu cito-
plazmatiskam antivielam, ir uzskata-
mas par markieriem mikroskopiska
poliangtta diagnostika, ka art ir in-
formativas slimibas attistibas nover-
teSana. Mieloperoksidazes antivielu
normas robezas ir 0-5 U/ml.

Pozitivs rezultats liecina par
diezgan augstu mikroskopiska po-
liangtta iesp&jamibu, tomér janem
véra, ka MPO antivielas nav speci-

Laboratorijas arstes konsultacia

fiskas, kas nozime, ka §Ts antivielas
ir atrodamas art citu sistemisku sli-
mibu gadijumos (Gudpascera sin-
droms, sistémiska sarkana vilkede,
Cerga-Strosas sindroms, Végenera
granulomatoze u.c.).

Negativs rezultats norada uz ie-
spéjamibu, ka cilvekam nav mikro-
skopiska poliangtta.

Proteinazes-3 antivielas
(anti-PR3; ANCAc)

Proteinazes-3 antivielas ir auto-
antivielas, kas ir verstas pret neitro-
filos leikocttos un monocTtos lokali-
zétiem proteinazes-3 enzimiem. Dia-
gnostika tas palidz noskirt VEgenera
granulomatozi no citam asinsvadu
iekaisuma formam. Proteinazes-3
antivielu normas robezas ir 0-5 U/ml.

Pozitivs anti-PR3 antivielu rezul-
tats biezi sastopams pacientiem ar
aktivi noritoSu Vegenera granuloma-
tozi un ir uzskatams par specifisku
raditaju. Zinams, ka anti-PR3 anti-
vielas ir sastopamas mazak par 2%
cilvéku, kam nav Végenera granu-
lomatozes. Pozitivu rezultatu iesaka
papildus apstiprinat ar mieloperok-
sidazes antivielu noteik§anas testu.

Negativs rezultats visbiezak lie-
cina, ka cilvekam nav $adas slimr-
bas, tomeér japiebilst, ka negativs
rezultats noverots aptuveni 20% pa-
cientu ar ierobezotu Vegenera gra-
nulomatozi.

Nobeigums

Nobeiguma vélos lasitajus aici-
nat rapéties par savu veselibu pro-
filaktiski, jo dzives realitate parada,
ka medicinas pakalpojumu pieeja-
miba nav perfekta liment, medicinas
pakalpojumi nebat nav l&ti, bet ana-
lizes ir visvienkarsakais un informa-
tivakais veids, kas |auj laikus atklat

Centrala

www.laboratorija.lv

Laboratorija

KUPONS

SIA Centrala laboratorija aicina izmantot iespéju veikt D vitamina analizi cilvékiem, kas maz
uzturas saulé, ievéero vegetaro diétu, un visiem, kuriem svariga veseliba,
tikai par 6,50 eiro (asins nemsana, uzradot kuponu, bez maksas).

Plasaku informaciju par iespéju nodot analizes jUs varat sanemt pa talruni 67334433,

Filialu adreses www. laboratorija.lv

daudzas veselibas problemas. X




Apotheka

Latvija jauns ap

Apotheka

Sogad, visticamak, nozimigakas
parmainas aptieku joma ir ieviesis
viens no Latvijas vadoSajiem aptie-
ku tikliem A Aptieka. Nosaukuma
maina uz jaunu — Apotheka — ir tikai
dala no parmainam. Uznémums ir
gatavs art maintt tradicionalo prieks-
statu par aptieku. Ka Apotheka
plano to paveikt, zurnalam Arsts.
Iv stasta JANIS KULINS, Apotheka
valdes loceklis.

— Kapec A Aptieka maina savu
nosaukumu uz Apotheka?

— Masu mérkis ir k|Ot par vadoSo
aptieku tiklu Latvija. Un Seit es ne-
domaju biznesa lielumu. Més véla-
mies badt nozares Ideris, kas ir Lat-
vijas iedzivotaju izvele numur viens
aptieku joma. Més esam izversusi
plasu aptieku tiklu visa Latvijas teri-
torija — mums ir jau 90 aptiekas. Ka
zinams, uz aptiekam cilveki visbie-
zak dodas, lai risinatu jau radusas
veselibas probléemas un iegadatos
zales. Més savukart vélamies to
maintt, jo, masuprat, masdienigai
aptiekai ir jabat vietai, kur klients var
atrast visu savai veselibai, skaistu-
mam un labsajdtai. Lai to paveiktu,
esam izstradajusi Latvija pilnigi jau-
nu aptieku konceptu Apotheka.

— Kads ir jaunais Apotheka
piedavajums?

— Mes piedavajam visu nepie-
cieSamo veselibas un labas passa-
jatas bagatinaSanai un augstvértigai
skaistumkops$anai. Esmu parlieci-
nats, ka mums ir plasakais produktu
klasts Sajas jomas. Més, protams,
neaizmirstam art par medikamen-
tiem. ArT turomak pie mums varés
iegadaties recepSu un bezrecep-
Su medikamentus, lielaku akcentu
gan liekot uz veselibas profilaksi un
klientu konsultésanu.

— Aptieka vienmér var pajautat
farmaceitam padomu par medika-
mentiem. Vai, uzsverot, ka Apot-
heka piedava klientu konsultésa-
nu, ar to domajat kaut ko citu?

— L1dz ar jauno Apotheka kon-
ceptu més piedavajam divas unika-
las, aptiekas Ifdz §im nebijusas ino-
vacijas. Pirmkart, esam izveidojusi
Tpadus vesellbas kabinetus, kuros
masu klienti var sanemt farmaceitu
konsultacijas bez maksas un noteikt
kermena masas indeksu, cukura un
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holesterina Iimeni. Mdsu farmaceiti
var konsultét ne tikai par medika-
mentiem, bet arT dazadiem ar vese-
Tbu, labsajotu un skaistumkopSanu
saistitiem jautajumiem.

Otrs jaunums ir sejas adas
parbaudes aparati, kuri ir pieeja-
mi Apotheka aptiekas un ar kuriem
farmaceits nosaka klienta adas tipu
un mitruma meni. Péc parbaudes
farmaceits iesaka, kadu kosmétiku
ir ieteicams lietot ikdiena. Jamin, ka,
tapat ka farmaceita konsultacijas,
art sejas adas parbaude ir bez mak-
sas.

— Jaunais Apotheka koncepts
nozimeé ari to, ka jamainas ar1 far-
maceitiem.

— Ja, jaunais koncepts nosaka
to, ka masu farmaceitiem ir jaapgast
daudz plasaks zinaSanu lauks, sall-
dzinot ar tradicionalajam aptiekam.
Esam bdtiski ieguldijusi farmaceitu
apmaciba, lai masu Klienti varetu
sanemt profesionalas farmaceitu
konsultacijas par veselibu, skais-
tumkop$anu un labsajdtu. Vélos
piebilst, ka es |oti lepojos ar savu
komandu, kuri ir augstakas klases
savas nozares un amata specialisti,
kas savus darba uzdevumus pilda

ey |

Dana Dombrovska parbauda sejas adu
ar jauno sejas adas parbaudes aparatu,
un farmaceite atzsist, ka Danai ir |oti labs
adas mitruma limenis. Dana atklaj savu
sejas adas skaistuma formulu: “Mans se-
jas adas kopsanas noslepums ir pavisam
vienkarss — diena lietoju 1,5-2 litrus
Udens, kas uzlabo manu sejas adu.”

tieku koncepts —

Ja cilveks doma par veselibu, skaistumu, pro-
filaksi, labsajutu — tad velamies, lai Apotheka
ir klientu pirma izvele, saka Janis Kaling,
Apotheka valdes loceklis.

veselibas
aprupes
pakalpojumi

Ipasos Apotheka veselibas kabinetos ikviens
klients var sanemt bezmaksas konsultaciju
par veselibu, labsajutu un skaistumkopsanu.
Tajos art iespéjams noteikt kermena masas
indeksu, cukura un holesterina imeni.

Apotheka aptiekas bezmaksas sejas
adas parbaudi veic farmaceits ar pasiem
sejas parbaudes aparatiem, iesakot art
piemeérotakos sejas kopsanas lidzek|us.



profesionali, pasaizliedzigi, aizrautr-
gi un entuziasma pilni.

— Jaunas Apotheka aptiekas ir
jau vairakas vietas Riga. Kadas ir
klientu atsauksmes?

— lenakot Apotheka, klienti ir pa-
tikami parsteigti. L1dz Sim aptiekas
asociejas ar vietu, kur vienmer ir
rindas, produkti ir aiz letes un valda
vésa, konservativa atmosféra. Apo-
theka interjers veidots ta, lai aptieka
batu patikama un viegla atmosfera
ar moderna dizaina priekSmetiem,
vienlaikus iekartojumu radot tadu,

kura ir viegli orientéties, veidojot
skaidru priekSstatu par piedavata-
jiem produktiem, un produkti ir erti
pieejami apskatei.

Priecajos par ikvienu pozitivu
atsauksmi. Klienti arT aktivi izmanto
vesellbas kabinetus un sejas adas
parbaudi, kas apliecina, ka §is ino-
vacijas ir nepiecieSamas.

— Bez jauna koncepta Sogad
ieviesat ari internetaptieku. Ka
vertejat tas darbibu?

— Latvija Sogad darbosies jau
desmit Apotheka jauna koncepta

Viltotas zales

aptiekas Riga, bet nakamgad durvis
Vers pirmas Apotheka art regionos.
Kopuma ar 90 aptiekam esam érti
pieejami iedzivotajiem lielakas un
mazakas pilsétas. Tomeér uzskatu,
ka mums ir jabadt vel ertak pieeja-
miem un iedzivotajiem janodroSina
iespéja art nedoties uz aptieku, bet
erti pasatit vajadzigas preces ar pie-
gadi uz jebkuru vietu Latvija. ArT in-
ternetaptieka darbojas masu jaunais
koncepts, un ikviens interneta var
uzdot sev interesejoSus jautajumus
sertificétiem farmaceitiem par vese-
Tbu, labsajdtu un skaistumkops$anu.

Viltotas zales — g

Inta Saprovska, Latvijas Arstu
biedribas specialiste farmacijas
jautajumos

Sa gada marta Za|u valsts agen-
tra (ZVA) — Vesellbas ministrijas
parraudziba eso$a iestade, kas cita
starpa Latvija veic zalu novertesanu,
registraciju un droSuma uzraudzibu—
saka reklamas kampanu: “Zini, ko
Tu lieto, nelieto viltotas zales!” Lidz
8§im Latvija, vismaz legalaja tirga,
za|u viltojumi nebija identificéti. Lo-
gisks Skita jautajums: ka tas iespe-
jams, ja visa pasaulé tie pastav?
Vai esam tik pasargati vai arrt mums
nav tadas kontroles, kas viltojumus
atklaj vai identifice? Esam tacu Ei-
ropas Savienibas (ES) robezvalsts,
ievedam zales art no treSajam val-
stim — kuras ir arpus ES teritorijas.
Attistitajas valstrs za|u viltojumi veido
apmeéram 1%, bet jaunattistibas val-
stts — 10-15%. Za|u viltojumu skaits
un apjoms ik gadu pieaug, sasnie-
dzot pat 200 miljardus dolaru gada,
lielakie tirgi ir Azija, Dienvidamerika
un art Eiropa. Vairak neka puse no
za|u viltojumiem konstatéti interneta
vietnés, kas slépj faktisko atrasanas
vietu. Apméram miljons cilveku ik
gadu mirst no viltoto zalu lietoSanas.

Ka norada Pasaules Veselibas
organizacija, viltotas zales ir aizvien
lielaka problema visa pasaule. Zales
var atvest no arzeméem, var nopirkt
tirga, tas var iegadaties art interneta
(kas paslaik ir lielakais nekvalitativu
un viltotu zaju iegt$anas risks), tie-
sa, Latvija — tikai bezrecep$u zales.
Jebkuras zales — gan originalas, gan
generiskas jeb patentbrivas (kas
razotas péc originalo zalu patenta
termina beigam), gan recep$u, gan
bezrecepsu zales var tikt viltotas.

Labakaja gadijuma tas satur to pasu

aktivo vielu vajadzigaja koncentra-
cija, tikai ir razotas pagrideé, bez at-
|aujas, kopéjot vai atdarinot originalo
produktu, lai maldinatu vai apkraptu,
bet sliktakaja — ta var bat dzivibas
cena, par neparedzamam blakném
vai iedarbibas trdkumu nemaz neru-
najot. Tas var bat inficétas, saturét
nepareizu aktivo vielu vai nesaturét
vispar, aktiva viela var bt nepareiza
deva u.tml. Jaatceras, ka viltotas za-
les ir nelikumigas un var bat kaitigas
jasu veselibai.

Farmacijas likums nosaka, ka vil-
totas zales ir jebkuras zales ar falsi-
ficetu identitati (ietverot gan zaju ie-
pakojumu, gan markejumu), nosau-
kumu vai sastavu attieciba uz jeb-
kuru sastavdalu (tostarp paligvielam
un zalu iedarbibas stiprumu), avotu
(ietverot zalu razotaju, razotajvalsti,
izcelsmes valsti un to registracijas
Tpasnieku) un vesturi (ietverot razo-
Sanas protokolus un dokumentus,
kas attiecas uz izmantotajiem izplatr-
Sanas tikliem). Farmacijas uzraudzi-
bu un kontroli, aizliedzot viltotu zau,
to aktivo vielu vai paligvielu izplatr-
Sanu, veic Vesellbas inspekcija, bet
za|u kvalitates parbaudi pec Veselr-
bas inspekcijas pieprasijuma — ZVA.
Farmaceitisko darbibu var apturét
un komersants likuma noteikta kartr-
ba var zaudeét licenci, ja tiek izplatr-
tas kvalitatei neatbilstoSas vai neat-
|autas zales.

Masdienas zalu viltojumus no
originalrazotam zalém nereti var at-
Skirt vienigi specializétas laborato-
rijas ar vismodernakajam iericém,
un pircéjs var vispar to nepamantt
un nenojaust. Tapéc batiska ir ZVA
reklamas kampanas norade: lai sevi
pasargatu, pérciet zales tikai licen-
cétas zalu tirdzniecibas vietas -
aptiekas un interneta! Ar aptiekam

obala problema

vairak vai mazak viss ir skaidrs, bet
paslaik tiek ieviesta ES direktiva, lai
licencéta za|u tirdznieciba interneta
batu atpazistama, proti, katra timek-
|a vietnes lapa bus skaidri janorada
Eiropas Komisijas noteikts vienota
dizaina logotips, ar ko identificét
personas, kas piedava iedzivota-
jiem iegadaties zales interneta un
kam bOs vienota saite uz ZVA fI-
mek|a vietni, kura atrodas licencéto
aptieku, tostarp interneta aptieku,
saraksts. Savukart gaidama ES zalu
viltojumu apkaro$ana, katru tirgum
paredzeto iepakojumu noskengjot
aptiekas pirms izsniegSanas pirce-
jiem, vel prieksa, un ta galvenokart
attieksies uz recepSu zalem. Sistée-
mas ievieSana ES - arT Latvija — pla-
nota 2018. gada.

Paslaik Latvijas iedzivotajiem ir
pieejamas 777 licencétas aptiekas
un 87 aptieku filiales. Sev tuvakas
aptiekas atraSanas vietu var atrast
vienkar8i un atri, izmantojot ZVA
sagatavotu interaktivo Aptieku karti
(www.zva.gov.lv/aptieku-karte) — at-
liek vien ierakstit savas atraSanas
vietas adresi, un sistéma uzradts
tuvakas aptiekas adresi un koordi-
natas karté. Savukart, ja bezrecepsu
zales iegadajaties interneta, parlie-
cinieties, vai interneta vietnei ir bez-
recepSu zalu izplatisanas licence.
Licenceto farmaceitiskas darbibas
uznemumu registra dati, kas regu-
lari tiek atjaunoti, liecina, ka paslaik
Latvija ir registrétas sesas aptiekas,
kuram atlauts tirgot bezrecepsu za-
les interneta.

Informacija par legalajam zaju
tirdzniecibas vietam apkopota ZVA
majaslapas www.zva.gov.lv sadala
Registrs > Licenceétie farmaceitiskas
darbtbas uznémumi > Licencéto ap-
tieku saraksts.
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Artlrs TereSko, akupunktdras
un fitoterapijas arsts

Pedeja laika arvien vairak pie-
aug interese par dazadiem dabis-
kas izcelsmes preparatiem, biezi
tiek minéts vards fitoterapija. Fito-
terapija izmanto dazadas augu da-
|as — ziedus, lakstus, mizu, saknes,
pumpurus, sulu —, art sinas, alges
un kérpjus. Batiba fitoterapija iedar-
bojas fiziskaja plana, ta teikt, arsté
cilvéku ar auga “miesu un asinim”,
izmantojot redzamas un sveramas
devas. Tapéc to nevajag jaukt ar
homeopatiju, kur iedarbiba notiek
augstakaja — éteriskaja un energe-
tiskaja — fmenT, izmantojot augu un
dazadu citu vielu energétisko dabu
un veidojot potencétus, pratam grati
aptveramus atskaidijumus. Istentba
cilvéks, dzivnieks un augs ir bove-
ti no vienadiem elementiem un ato-
miem, tapéc tas ta var notikt — kas
cilvekam vajadzigs, to vin$ no auga
panem un k|ust veselaks. Saja saka-
ra nav lieki atgadinat, cik liela nozi-
me partika ir darzeniem, saknem un
augliem.

Batu jau |oti vienkarsi, ja fitotera-
pija més vadritos tikai pec aktivajam
vielam. Ak, jums ir sirds mazspgja”?
Nepieciesami sirds glikozidi? Ladzu,
te bds maijpukite, pérkone, uzpirk-
stite! Tac¢u ar to vien ir par maz. Sir-
sninu vajag arstét, vel art atceroties,
ka sirds nav izoleta no pargja orga-
nisma. Gandriz vienmér sirdsdarbr-
ba vai asinsspiediens uzlabojas, ja
ar kadam zalém vai augiem palidz
aknam, jo aknas ir tas organs, kas
regulé asins recésanu, sintezé ami-
noskabes, holesterinu, fermentus
un neitralizé visu, kas organismam
kaitigs. Ir novérots un pieradts, ka
aknu darbtbu uzlabo un aknu slimr-
bu gadijuma palidz mardadza seklu
pulveris, pienenes un alantes saknu
novarijums, barbeles mizas tinktdra,
Cagas astonu stundu karsta tdens
izvilkums termosa. Palieto vienu vai
otru Iidzekli un, re, — art ar sirdi k|Ust
labak!

Ar sirds slimibam, Tpasi ar pa-
augstinatu asinsspiedienu, var bat
saistitas art nieres — ja tas vaji dar-
bojas, palielinas asinu tilpums, dz
ar to ir paaugstinats asinsspiediens,
biezi ir nogurums un citas intoksika-
cijas pazimes. Tad lieti noder augi
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ar urindzeno8am
un pretiekaisuma
Tpasibam: tiruma
kosas laksti, bér-
za lapas, trejdai-
vu sunisa laksti,
miltenaju lapu
novarijums.
Jautajums, pro-
tams, ka izvéléties,
ko no ta visa lietot.
Tas art ir tas sarez-
gitakais jautajums, no
kura atkarigs arstésanas
iznakums, vienalga, vai tie
batu medikamenti vai augu
preparati. Pasreiz zurnali pil-
ni ar pamacibam - lietojiet to
un to, bas tadi un citadi vesel-
bas uzlabojumi. Liela mera tas
ir blénas, jo, tapat ka nav vienadu
cilveku uz pasaules, tapat Siem cil-
vékiem nav vienadu slimtbu, kuras
varétu arstét ar pilnigi vienadiem
[fdzek|iem, protams, iznemot infek-
cijas slimibas, kad ir vajadziga anti-
bakteriala terapija, kaut gan art tur ir
jataustas un javero individuala jutiba
un mikrobu rezistence. Tapéc jau
ir vajadzigs arsts, kas var novertét
kopejo stavokli un ieteikt vajadzigo
arstesanu.

Ja ir kada kaite, nevajadzéetu
stdrgalvigi meginat arstéties ar kadu
vienu alternativu metodi, vai ta batu
fitoterapija vai ajurvéda, vai homeo-
patija, vai vél kaut kada. Mdsdienu
farmacijai ir |oti spécigi lidzek]i, un
tos vajag izmantot. Ir situacijas, kad
Sie Kimiskie preparati ir |oti vajadzigi,
tie darbojas atri un efektivi, vienigi
jaizvairas no desmit preparatu vien-
laikus lietoSanas. No vienas puses,
var Skist, ka ta vajag, jo ir gan sirds
ritma traucejumi, gan paaugstinats
asinsspiediens un skabums kundr,
tad vél depresija un bezmiegs — pro-
tams, ka kopa sanak |oti daudz tab-
leSu un kapsulu. Tomér pagaidam
Vel trokst uz pieradijumiem balstitu
pettiumu, ka tas viss kopa darbojas,
kaut, atseviski nemot, par visiem re-
cepSu medikamentiem ir veikti pé&tr-
jumi un tie ir atzti par labiem.

Ista augu izmanto8anas vieta ir
hroniskas un degenerativas slimi-
bas, tas parasti ir tadas, kuras mes,
arsti, nesolam izarstét, bet censa-
mies atvieglot simptomus un pada-
rmt dzivi vieglaku. Nu ka tu pataisisi

lokanus artrozes de-
formeétus celgalus... Vienigi ar en-

taisnus un

doprotezéSanu, bet, ja tas nav
iespéjams, tad gadiem ilgi jalieto
aspirimam [1dzigas pretiekaisuma
un pretsapju zales, kuram visam ka
vienai ir arf nelaba ietekme uz kungi,
pat 1dz ¢alu veidoSanai. Seit var pa-
lTdzét augi, kas satur acetilsalicilska-
bi, — tadi ir karkli, vigrieze, avene.
Tagad panemiet 10 gramus (divas
édamkarotes) karkla mizas, tur bas
apmeéram 50 mg &Ts skabes, to sauc
arm par aspirinu, pavariet puslitra
Odens 10 mindtes, un zales gata-
vas. Lietojiet pa treSdalai novarijuma
3 reizes diena pirms éSanas. Kar-
kla miza ir arT daudz miecvielu, tas
kungi aizsarga no skabes agresivas
iedarbibas - kungis tiek parklats ar
miecvielu aizsargslani, un salicilska-
be neko |aunu kunga glotadai nevar
izdartt. Rogta gan ta dzira iznak, bet
locttavu iekaisumam, temperattras
pazeminasanai der tikpat labi ka as-
pirmns, turklat neboja kungi.

Jo cietaka kada auga daja, jo
vairak ta termiski jaapstrada. Ja
saknttei vai mizai uzliesiet remde-
nu tdeni, nekas no tas ara nenaks.
Kaut gan ir dazadi gadijumi: uz
alantes saknes iesaka vakara uzliet
vésu tdeni un no rta izdzert — tad ta
darbosies ka antidepresants. Ja to
vara, tad §adas Tpasibas nebds. To-
ties novartjuma bas vielas, kas aiz-



sargas un stiprinas aknu darbibu, ka
art dzis zulti. Savukart ir vielas, kas
ir termoneizturigas, pieméram, inu-
Tns — uzlejot augam karstu adeni, &T
viela vienkarsi pazud. Tapéc dazas
saknites iesaka nevis apliet un vart,
bet sasmalcinat pulvertt un lietot to
iek8kigi, pieméram, pirma gada liela
dadza saknes pret 2. tipa cukura dia-
bétu — Sis Idzeklis |aus Sanam labak
izmantot insulinu. lzarstéties nevar,
bet slimnieka stavokli uzlabot var.
Ir japavara augi ar cietam lapam,
pieméram, miltenaji, braklenes, bér-
za lapas. Citos gadijumos pietiek, ja
vienkarsi uzlej karstu adeni un patur,
kameér atdziest ITdz tadai temperata-
rai, Tdz var iedzert, un nokas. Ja ir
kombinéts maistjums, kur ir gan sak-
nites, gan ziedini, ieteicams apliet o
maistjumu termosa un paturét 8-10
stundas, tad viss vajadzigais tiks iz-
vilkts.

Pastav prasiba, ka medika-
mentiem jabdt uzskaititam maksi-
mali visam zinamam iespéjamam
blakném, lai cik retas tas batu, tad
nu cilveks atloka to garo anotaciju,
izlasa, nobistas un karbinu noslépj
skapjaugsa... Protams, uzskaitiju-
mam ir jabadt, un tas ir godigi attie-
ciba pret pacientu. Cita lieta, ka
art par arstniecibas augiem varétu
sarakstit tadu pasu garu depesu ar
iespejamam blakném, bet $aja gadr-
juma glabj tas, ka ir oficiali noteiktas
devas, ko nedrikst parsniegt un kas
ir nekaitigas. Tiesa, ja ir daudzkom-
ponentu sastavs, augi savstarpégji
mijiedarbojas, biezak viens otru pa-
pildinot, bet citreiz novajinot kopéjo
iedarbtbu. Tapéc tiesam ir |oti sva-
rMgi neparsniegt noraditas devas.
Ja rungjam par arstniecibas augu
iespéjamam blakném, tad tadas ir
daudziem augiem, ja lieto neadek-
vatas devas. Latvijas Partikas centrs
arstniecibas augiem ir noteicis pie-
|aujamas devas. Gatavojot zaju te-
jas, ir noteikta katra auga porcija,
kuru nedrikst parsniegt. Tas ir |oti
stingrs noteikums, kas jaievero, lai
vispar varétu zalu téjas registrét.
Pieméram, natrei ir noteikta deva -
2 grami lapu 3 reizes diena, jo ta
palielina asins recéSanu. Nopietnas
blaknes, art attieciba uz asins rece-
Sanu, var bat, lietojot dzelteno amoli-
nu, —tas asins recé8anu palénina. Ar
alveju jarikojas uzmanigi. Lai gan tas
ir zindms augs un biezi tiek lietots,
tomeér ir noveroti art tadi sarezgijumi
ka hemoroidu saasinajums, méenes-
reizu trauceéjumi sievietém un pros-
tatas adenomas radito traucé&jumu
saasinasanas virieSiem.

Ir vesela rinda augu, kas kontrin-
dicéti gratniecibas gadijuma, jo var
izraisit spontano abortu: raudene,
nigella (melna kimene), biskréesli-
ni, galega, apini un citi. Protams, ja
parsniedz ieteikto devu desmitkartr-
gi. Tie ir ta saucamie gonadotropie
augi, kas ietekmé progesteronu un
estrogéna limeni. Ir daudz augu, kas
zidainu maminam pastiprina laktaci-
ju, bet ir art tadi, kuri to samazina,
un ar krati barojosam sievietem va-
jadzetu attureties no to lietoSanas.
Tada, pieméram, ir salvija. Art miezu
kafija samazina piena sekréciju.

Liepziediem ir specifiska ie-
darbiba, tos lieto, lai pastiprinatu
sviSanu, samazinatu temperataru.
Ar tiem ir ta — jo vairak dzersi, jo
vairak svidisi. Vienu, divas dienas
dzerot, vel nebls tada efekta, bet,
ja téja tiek dzerta vairak par nedé-
|u, tad pietiks tikai nedaudz iedzert,
lai saktu svist. Varbot vasara, lai
atvésinatos, tas noder, bet ziema
tas nebdtu labi — cilvéks sasvist,
tad iziet aukstuma un saaukstégjas.
Piparmétra — meneSiem ilgi lietota,
ta izraisa gratsirdibu, melanholiju,
depresivu stavokli. VirieSiem, khm,
pavajina attiectgas tieksmes...

Javisu laiku dzers kumeliSu teju,
radisies aizcietejumi.

Es saviem pacientiem parasti
saku - jums vajadzetu $o teju nier-
akmenu Skidinasanai padzert pus-
gadu, bet, ja jos jatat, ka ta jums pa-
liek pretiga, tad jauztaisa pauzite, jo
organisms tada veida pasaka priek-
83, ka tam kaut ka ir par daudz.

Pastav arT iespéja ar arstniecr-
bas augiem saindéties. Indigakais
no koSumaugiem ir zila kurprite, kas
satur indigu alkalotdu — akonitinu. Ir
dokumentéets vesturisks fakts, ka ar
zilas kurpites un velnarutka maisi-
jumu esot ticis izpildits navessods
Sokratam. Gandriz visi indigie augi ir
ar pretigu garsu, pieméram kurpites
ziedi ir indigi, bet tie ir jaapéd vismaz
sauja — kur§ to darfs, ja tie ir ragti?
Velnarutks ir bistamaks — ta stub-
lajs ir saldens un ar cauru vidu, no
ka puikas medz meistarot dazadas
talsplauSanas ierices. Ir bijusi gadr-
jumi, kad bérni tada veida ir saindé-
juSies.

Pret akonitinu un konimnu (to sa-
tur plankumainais sunstobrs un vel-
narutks) pretindes nav. Bet vispar
jau jarkojas |oti mérktiectgi, lai kar-
t1gi saindétos, tomér plankumaino
sunstobru var viegli samit ar meza
dizzirdzeni, tad vienigais, ko var da-
rt, — slimnica pielikt pie sistémas un
skalot organismu, kamér nieres nav
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noblokétas... Nenoliedzami, ka cil-
vekam, kas Seit ir audzis un mdzu
nodzivojis, ir nedaudz citada fer-
mentativa sistéma, ta izveidota ta,
ka var asimilét to bartbu, kas ir te,
uz vietas. Aizbrauc, pieméram, cil-
veéks uz dienvidiem, un nevajag pat
nekadus mikrobus, kad ta saukta
celotaja caureja ir klat! It ka ne no
ka! Vienkarsi nav attiecigo fermentu,
kas vinéjo bartbu sagremotu. Tapéc
art citas vietas augusos augus masu
organisms neuztver ka savéjos —kas
dienvidniekam normals arstniecibas
augs, tas latvietim var izradtties tok-
sisks, par to jaatceras, lietojot daza-
das ajurvedas un Kinas tautas medi-
clnas brinumzaltes.

Tejas un citi fitopreparati, ko var
iegadaties aptieka, nav medikamen-
ti, bet gan uztura bagatinataji. Tas,
ka uz téjas pacinas rakstits, pieme-
ram, Aknu téja, nozimeé to, ka tur sa-
likti augi, kas péec biofizikalajam un
biokimiskajam Tpasibam ir draudzigi
aknam, veicina to darbibu, regene-
racijas spgjas, zults izdali. Augu de-
vas téjas ir savietotas ta, lai nerastos
blaknes. Un, ja cilvéks izpildTs ins-
trukciju, kas uzrakstita uz pacinas,
pardozeSana nenotiks un nekadas
nevélamas blakusparadibas nebas.
Arstniecibas augu tgjas (ar daziem
iznémumiem) var apvienot ar jebku-
ru arstniecisku pasakumu un medi-
kamentu.

Cilvekam, kameér bojajumi nav
lieli, viss tiek labots péc dabas dotas
veselibas programmas, un ving pats
par to pat nenojaus$. Tacu, ja kadas
iekSejas vai argjas ietekmes dg| So
programmu neizdodas Tstenot, tad
cilveks sajat veselibas traucéjumus.
Dazreiz cilveékam jaieteic nevis kads
brinumaugs vai brinumlidzeklis, bet
dzivot péc tris astotnieku metodes:
astonas stundas darbam, astonas —
atpdtai un astonas — miegam. Tas
|oti labi palidz, tikai to ir grati izpildt,
Tpasi, kas attiecas uz darba un mie-
ga sadalu. ArT par pareizu éSanu ir
japadoma. Smiekligi izskatas, ja cil-
veks lieto statinu grupas preparatus
holesterina limena pazeminasanai
un Stopé iek8a cuku ribinas ar tau-
kainiem Kkartupeliem, piedzerdams
alu, lai vairak var ieést. Varbat pie-
tiktu vienkarsi ar vegetaru uzturu, lai
holesterins batu vieta un asinsvadi
bez nogulsneém. Daba tomer ta ir ie-
kartots, ka augiem jakalpo cilvekiem,
par to rakstits arT Vecaja Derba. Par
dzivniekiem nezinu, vai art viniem ir
jakalpo tada veida, ka tas notiek, bet
par augiem — tas ir noteikti.
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- Saglaba veselbu celojumal

Tagad velkam térpu, lai ne-
tiek klat érces, un dodamies ievakt
daudz vertigu dabas davanu.

- Loti véertiga ir it visur sastopa-
ma pienene. Sakni gan vajadzétu
apzavet, jo svaiga ta ir neganti rag-
ta. Pienenes sakne un lapas atvieglo
gremos8anu, aktivizé aizkunga dzie-
dzera darbibu, veicina zults veido-
§anos aknas un tas izdali$anos no
Zultspus|a.

- Cukura diabéta slimniekiem
labi noderes cigorina saknes, kas
veicina aizkunga dziedzera darbibu
un samazina cukura lfmeni asins.

- Alantes sakne Idzes pret no-
maktibu, radot miera un optimisma
sajotu. Vel ta uzlabo gremosanu,
palidz aknam un plausam.

- Dadza sakne (starp citu, péc
garsas ttkami saldena) stimulé viel-
mainu, nostiprina imunitati, uzlabo
adas un matu stavokli.

ArT virszemé vél ir atrodams ve-
sels klasts dabas bagatibu, kas ie-
vacamas augusta.

Tur atkal zied trejkrasu vijolite —
vielu mainas uzlaboSanai, panatre
— sievieSu cikla reguléSanai, cejmal-
lapas — audu atjauno$anai dazadu
iekaisumu un ievainojumu gadrjuma,
peladkis — noderés gremoSanas or-
ganu darbibas stimulé$anai un asi-
noSanas apturé$anai, ja nu, augus
vacot, gadas ieSnapt pirksta.

Nogatavojas art daudzas vesell-
gas ogas.

- P1ladZzogas drosi var est tapat,
noplacot no koka, kaut saujam - tas
ir bagatas ar daudzam vértigam vie-
lam, tas k|ast gar8igakas, ja sasaldé
un atlaidina.

- Irbenes ogas arT nav 1pasi gar-
S§igas — bet tas nomierina nervus,
mazina krampjus kajas, paatrina ie-
vainojumu un apdegumu dziSanu.

Bérniem veicina aug$anu, jaunam
meiteném noregulé meénesreizes,
solida vecuma kundzem palidz pret
nepatikamam parejas laika izpaus-
mem.

- Ar sarkanam, atspirdzino$i ska-
benam ogam vilina barbeles krami.
Barbeles ogas |oti labi noderés tiem,
kam ir slinks zultspaslis un gremosa-
nas traucéjumi. No ogam var gata-
vot arT gar§igu novartjumu.

- Vilkabeles auglisi palidz stip-
rinat sirdi, noverst aterosklerozi,
normalizét sirds ritmu un pazeminat
asinsspiedienu.

- Mezrozites aug|i ir arkartigi
vertigi — tajos ir |oti daudz mikroele-
mentu un vitaminu. MezroziSu aug|u
uzlejums stiprina imunitati, rosina
prata spéjas, regulé apetiti, stimulé
vielmainu, turklat ir art gardi.

Eksotisko pasaules malu

veselibas ABC

Lato Lapsa, zurnalists

Viss, kas eksotiskas zemés ap-
draud jasu droSibu un veselibu,
iedalams divas dalas. Ir tas, kas
negaiditi uzkrit jums uz galvas — ne
tikai parnesta nozime, bet art bur-
tiski, pieméeram, nekad nesédieties
zem kokospalmas vai triskilogramr-
go adataino duriana aug|u koka, jo
tas var izradtties pédégjais, ko darat
Siszemes dzivé. Un ir tas, ko sastra-
dajat pasi. Logisks ir jautajums — ko
normals vidusmeéra cilvéks bez Tpa-
§am mediciniskam zinaSanam var
dartt, lai vina veseliba paliktu nor-
mas robezas.

Vispirms ir skaidri jaapzinas: ne
jau minas, vulkani un zemestrices,
slikti cilveki un meza zveri ir tie, ka
visnopietnak apdraud josu dargo
dzivibu un veselibu, — ikdieniskie
riski ir daudz draudigaki.

Tas nozimé, ka pirms brauksa-
nas laikus vajadzétu vakcinéties
pret visu to, ko piemin ce|vezi un
tropisko slimibu specialisti, — neko
patikams nav ne encefalits un ftifs,
ne holera un dazadie hepattti.

Turklat janem véra gan tas, ka
arT malarija biezi vien ir visnota| leta-
la slimiba, Idz ar ko regulari dzera-
mas tabletes ieteicams lietot tie§am
regulari, gan tas, ka trakumsérga
joprojam garanté pilnigi droSu izna-
kumu. Proti, letalu.

Protams, nesavakcinésieties
pret pilntgi visu — ja moskita kodums
sagadas denges vai Zika drudzi (iz-
pauzas ka pamatiga gripa), naksies
vien to izslimot. Un tieSi tapat no
nelielas celotaju caurejas reti kuram
izdodas izvairtties, bet arT o risku



var mazinat, ievérojot dazas visnota|
vienkarsas normas.

Pirmkart, Odeni dzert tikai no
pudelem (turklat tas nepirkt uz ielas
stdra, jo vietgjie jau sen ir apguvusi
prasmi tuk§as mineralddens pude-
les piepildit no krana un rapnieciski
aizkausét korkiti), bet krana tdens
javara vismaz piecas Idz desmit
mindtes (ekstréemak noskanoti cilve-
ki runa pat par divdesmit minGtém,
taCu 8§ada laika viss adens vienkarsi
izgaro).

Varat, protams, art riskét, bet,
pieméram, Kambodza, noliecoties
pie krana, atcerieties, cik valstu ie-
dzivotaji visas savas vajadzibas jau
nokartojusi Mekongas adent, kameér
tas attecejis Surp.

Otrkart, Tpasu uzmanibu piever-
siet ledum, kas tiek piegazts spir-
dzino8ajiem dzeérieniem. Lai gan ir
valstis, kur tas lielakoties tiek razots
rGpnieciski un centralizéti (un attie-
cigi atbilsto$i higienas standartiem),
nekad nevarat bat parliecinati, ka
jasu glaze ir tiesi tads ledus, nevis
sasaldéts krana adens.

Un, tredkart, lai cik tas skanétu
paradoksali, visdroSaka un véede-
ram nekaitigaka bads ta partika, ko
iegadasieties mazajas éstuves ielu
malas, kur visu acu priek8a Curkst
pannas un burbulo katli. Seit nav ne-
kadu produktu uzglabasanas starp-
posmu — vistai galva nost, spalvas
pa gaisu un katla iek8a, tad kartiga
termiska apstrade — un art varigajam
eiropieSa vederam nekas nekaités.

Vel viens pietiekami nopietns ris-
ka faktors veselibai ir kondicionéeta-
ji, pareizak — vietéjo attieksme pret
§im uzpariktem: plausu karsonis
pasaules karstajas zemes masdie-
nas ir viens no galvenajiem naves
céloniem, un, lai gan nevar teikt, ka
vietéjie pavisam, pavisam nerapétos
par saviem elpo$anas celiem, vini to
dara diezgan savdabigi.

Pieméram, varat bat pilnigi dro-
§i, ka, lai arT ara batu 30 un 40 gradu
karstums, pietdcita autobusa (bez
kondicionétaja) pasmaju pasazieri
aizraus ciet visus logus un pavadis
stundas bezgaisa sutona, jo, luk, ir
parliecinati, ka vej§ var radt virkni
vesellbas problemu.

Turklat faktiski visa pasaules
karstaja daja kondicionétajs ir statu-
sa simbols un dargas, tapéc vel jo
vairak karotas baudas sniedzéjs, ta-
péc to uz gandriz vai minusgradiem
un pilnu jaudu uzgriez ka dargu vei-

kalu pardevéji, ta augstakas katego-
rijas taksometru un autobusu Soferi.

Lieki teikt, ka tas var atsaukties
uz jums, kas vel tikai nupat sakarsu-
8i un parsvidusi esat |epatojusi pa
dabisko siltumnicu arpuseé. Un, ja
veikala vai taksometra vél varat pa-
lagt briesmigo ierici izslégt, tad ne-
kur no tas neglabsieties bankomata
kabintté — jo arT banka savu statusu
apliecina, tur uzturot droS8i vien pat
pingvinam gluzi dertgu klimatu.

Tad ir vél dazadi, ta sactt, ekso-
tiskaki draudi un riski. Nemot véra
vietéjas kanalizacijas sistemas Tpat-
nibas, pilsétu ielas ieteicams rapr-
gi raudzities, kur sperat kaju, — var
gadities, ka kada no betona plak-
sném, zem kuram plast notektdenu
straumes, ir aizcelojusi nezinama
virziena, un jums, ja ar iztiksiet bez
lozumiem, diezgan s...Tga diena bads
nodros8inata.

Lielo lietu laika pelkes var slept
art pamatigas bedres, ekvatora sau-
te adu salupatos jau pardesmit mi-
ndsu laika, straumes pie idilliskajam
baltajam pludmalem var bat tadas,
ka atpeldet saviem spékiem ij nece-
riet.

Ak, ja, tad vel arT eksotisko zem-
ju eksotisko baktériju valstiba, — $o
rindu autoram pasam ir nacies katru
rmu un vakaru notit
saites no sakotngji
nedaudz ieskram-
batas kajas, lai at-
kal un atkal klusas
Sausmas iebrek-
tos par vérojamo
ainu — nezinamas

Saglaba veselibu celojumal

Un kur nu vél pavisam ekso-
tiskas kaites: pieméram, filipinieSu
vecpuisi vecuma no 25 1dz 40 ga-
diem ir |oti noraizéjuSies pat mistisko
bangungot slimibu; pédejos gados
aizvien biezaki ir gadiumi, kad ve-
seligs virietis vakara aiziet gulét, bet
no rta jau ir beigts un pagalam, tur-
klat no netieSam pazimém var seci-
nat, ka pirms naves vél uz nebédu
murgojis. Vai vainiga parak trekna
un bagatiga maltite vai kas cits, tas
pagaidam ir migla tits.

Bet nu... ja gadijuma saskaraties
ar ko tadu, var ieteikt tikai filozofis-
ki apcerét — galu gala vispar jau jas
piederat pie, ta teikt, rases, kuras
atnestas slimibas ir iznicinajusas
desmitus un simtus miljonu cilveku
visas tajas pasaules malas, kuram
ta savulaik ir atnesusi progresu un
civilizaciju. Ir tacu tikai taisnigi, ja tas
kaut ko varéetu bat pataupijusas art
jums.

L1dz ar to ikvienam, kas dodas
uz talu un eksotisku pasaules malu,
I[dz ar kartigu aptiecinu (jo jarekinas,
ka uz vietas vajadzigaja bridr aptie-
kas nebds) un vesela saprata dikte-
tu piesardzibu I1dzi janem art kartiga
porcija fatalisma — jo no visa tapat
neizsargasities, ka nu liktenis bas
lemis, ta art var gadtties.

Atra un efektiva palidziba
caurejas simptomu novérsanai
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Veselibas ministra padomi

Pilnvertigs un kvalitativs uzturs —
prieksnoteikums musu bernu
vesellbas saglabasanal

Dr.biol. Guntis Belévics,
veseltbas ministrs

Uzturs ir viens no svarigakajiem
faktoriem, kas ikdiena ietekmé ik-
vienu un Tpasi bérnus. Veseligs
un kvalitativs uzturs ir batisks
priekSnoteikums bernu
vesellbas saglabasa-
nai, bérna augsanai
un vispusigai attistibai.
Pasaules  Veselibas
organizacija norada,
ka tieSi neveseligs uz-
turs — bagats ar tran-
staukskabem, cukuru
un sali — un mazs aug-
|u un darzenu patéring
uztura ir viens no gal-
venajiem hronisko ne-
infekcijas slimibu riska
faktoriem.

Pasaules Vese-
Tbas organizacijas
2015. gada publikacija
par cenu politiku vese-
lfga uztura paradumu
veicinasana noradtts,
ka akcizes nodok|a
pieméroSana partikas
produktiem ar augstu
sals, cukura, tauku,
tostarp transtaukskab-
ju, daudzumu var sa-
mazinat naves gadiju-
mu skaitu no sirds un
asinsvadu slimibam un
audzgjiem. Eiropas Ko-
misija, balstoties uz zinat-
nisku pétfjumu rezultatiem,
veikusi aprékinus un noteikusi,
ka, cilvekiem samazinot sals paté-
rinu par 3 g diena, Eiropas regiona
gada mirstiba no insulta samazina-
tos par 40 000, no sirds iSémiskas
slimibas — par 45 000 naves gadiju-
mu.

Pamatojoties uz citu valstu pie-
redzi un starptautisko organizaciju
ieteikumiem, Latvijas Veselibas mi-
nistrija ir sagatavojusi priekslikumus
akcizes nodok|a pieméroSanai kon-
kretam neveseligas partikas gru-
pam, ka art cukuram, salim un pal-
mu e|lai. Minéto priekslikumu meérkis
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ir padartt neveseligus partikas pro-
duktus mazak pieejamus un tadeja-
di maintt Latvijas iedzivotaju uztura
paradumus.

Atseviski partikas razotaji
norada, ka Vesellbas ministrijas
priekslikums paredz ar So nodokli
aplikt divas reizes — gan izejvielu,
gan produktu, kas ir par salu. Tads
art ir $o priekslikumu mérkis — to, kas
ir oti kaitigs, aplikt ar nodokli divas
reizes, lai sadardzinatu, ja nevaram
vispar aizliegt. Pamatojums tam ir
Pasaules Vesellbas organizacijas
aprékini un pétjumu dati - ja
produkts tiek sadardzinats par 10—

20%, cilvéki to sak mazak lietot. Ja
tikai par daziem procentiem, tas
neko nemaina.

Pasaules Veselibas organizacija
uzsver, ka bérniba ir vissvarigakais
laiks, kura tiek veidoti bérnu vese-
lbas paradumi, tapéc uzturam,
ko bérns lieto ikdiena, ir jabat
pilnvértigam, kvalitativam un
dabiskam. AptaukoSanas
un liekais svars biezi vien
ir pirmais redzamais ve-
sellbas traucejums bér-
nu vida, un tam pedejos
gados tiek pieversta pa-
stiprinata uzmaniba gan
pasaulé, gan Eiropa.
Pasaules Vesellbas or-
ganizacija ir apkopojusi
vairakus zinatniskos pé-
fljumus, kas parada, ka
aptauko$anas un liekais
svars bérniba ir saistits
ar lielaku paragras na-
ves un invaliditates risku
pieaugu$o vecuma un
bérniem ar aptaukosa-
nos un lieko svaru ir lie-
laka iespéja, ka aptau-
koSanas un liekais svars
saglabasies ar1, esot pie-
auguSiem, kas veicinas
un izraists arm dazadas
hroniskas slimrbas.

Aptauko$anas  ra-
drtaji Latvija, hdzigi ka
citas ES valstis, ir sall-
dzinos$i augsti gan beér-
nu, gan pieauguso vida.
Pasaules Veselibas orga-
nizacija laika no 2007. Idz
2013. gadam 12 Eiropas valstu
gandriz 4000 skolas Tstenoja plasu
pEettiumu, apkopojot antropometris-
kos radrtajus un datus par skolénu
uzturu un skolu vidi. Sa pétijuma
rezultati liecina, ka 2012./2013. ma-
clbu gada liekais svars un aptauko-
§anas bija 22,5% no visiem septinus
gadus veciem bérniem, bet Eiropa
vidgji — 33%. Tacu kopuma Eiropa
Sai problémai raksturiga nevienme-
rga izplatiba — visaugstakais bérnu
Tpatsvars ar aptauko$anos vecuma
lTdz 10 gadiem ir Eiropas dienvidos,
sasniedzot 40%, savukart Ziemel-



eiropas valstis tie ir 10%, to aplieci-
na art vairaki citi pladi starptautiski
PEtTiumMi.

Skolam ir bdtiska ietekme bér-
nu éSanas paradumu veidosana,
jo lielaka dala bérnu skolas sanem
vismaz vienu &dienreizi diena. Ta-
tad skolas maltiSu programmas un
uztura standarti ir viena no svarl-
gakajam jomam, ar kuras palidzibu
var veiksmigi samazinat bérnu lieka
svara un aptauko$anas problémas
sabiedriba. Veseligu uzturu veici-
noSa skolas vide ir batiska iespégja
mudinat ne tikai bérnus dzivot ve-
seligi — skola gotas atzinas var tikt
parnestas art uz majas vidi, ta pana-
kot veseligaku uztura paradumu vei-
doganos arf gimené. Tadé| ir svarigi
uzlabot veseliga uztura pieejamibu
un noveérst vai ierobezot piek|uvi ma-
zak veseligam uzturam. ST atzina uz-
svérta art Eiropas Savienibas ricibas
plana, kas radits bérnu aptaukosa-
nas mazinasanai laika periodam Itdz
2020. gadam.

Latvijas Vesellbas ministrija,
lai panaktu edinaSanas kvalitates
uzlaboSanu, balstoties uz ieprieks
minétajiem pétljumiem, izstradaja
izmainas uztura normas izglitibas
iestades, socialas aprapes un arst-
niecibas iestadeés, nosakot, ka sko-
léni un minéto iestazu klienti un pa-
cienti janodrosina ar pasniegsanas
diena svaigi pagatavotu edienu_no
dabiskiem partikas produktiem. Sos
grozijumus Ministru kabineta notei-
kumos valdiba apstiprinaja $a gada
14. jalija. Tajos definéts art to parti-

kas produktu saraksts, kuri nav ie-
klaujami izglttojamo, pacientu, ka art
socialas apropes un rehabilitacijas
iestazu klientu edienkartés. Noteiku-
mi nosaka papildu kvalitates kriteri-
jus galas produktiem, kuriem jasatur
vismaz 70% galas, un tie nevar sa-
turet partikas piedevas. Vienlaikus
noteikumos nosaukti arT at|autie par-
tikas produkti, kurus drikstés izplatit
skolas un to teritorija, tatad skolu
kafejnicas, uzkodu un dzérienu au-
tomatos, papildus pusdienam — pie-
méram, svaigi augli, ogas un darze-
ni. Visiem Siem produktiem noteikti
arm sastava kvalitates kriteriji.

Sa gada 11. augusta Ministru
kabinets pienéma lémumu piesKkirt
valsts apmaksatas brivpusdienas
art 4. klasé. L1dz Sim brivpusdienas
tika nodro8inatas no 1. Iidz 3. klasei.
Vesellbas ministrija uzskata, ka Sis
darbs ir jaturpina un pakapeniski
brivpusdienas janodrosina visas pa-
matskolas klases, I1dzigi ka Somija.
11. augusta tika nolemts, ka jarisina
édinasanas pakalpojuma kvalitates
uzlaboSana skolas, noteiktu valsts
pieskirtas dotacijas finansgjuma ap-
mEru novirzot tikai partikas produktu
iegadei. Tapéc valdiba vienojas par
darba grupas izveidi, kura eksperti
no lzlittbas un zinatnes ministrijas
sadarbiba ar Veselbas ministriju, Fi-
nansu ministriju un Latvijas Pasvaldr-
bu savientbu izvertés, kadu apméru
no valsts pieskirtas dotacijas atvélét
tikai produktu iegadei, neiek|aujot
citus ar édinasanu saistitus izdevu-
mus.

Zobarsta padomi

Veselibas ministrijas merkis ir
panakt izpratni sabiedriba un, gal-
venais, politikas veidotaju viddo -
ja valstts, kuras ir lieli pacientu
l[dzmaksajumi (un meés $aja zina
Eiropas Savieniba esam pirmrind-
nieki — 3% no IKP veselibai maksa
valsts un tiedi tikpat cilvéki no sa-
vas kabatas), neveseligi produkti ir
leti un viegli pieejami, tad STs valstis
nolemj savu sabiedribu hroniskam
slimbam un socialai atstumtibai.
Ir jabat skaidram redz&jumam
ilgtspejigas politikas veidosana, lai
uzlabotu sabiedribas vesellbu un
nodroSinatu iedzivotaju labklajibu.
Paslaik 22% pirmklasnieku ir liekais
svars, un no gada uz gadu vinu
skaits pieaug.

Latvija nakamie sesi gadi paver
iespéjas izmantot nozimigus Eiropas
Savientbas struktdrfondu Tdzek|us
veselibas veicinaSanai. Un ta ir liela
iespéja maintt sabiedribas paradu-
mus. Turpinot [dzSingjo Vesellbas
ministrijas politiku, laika gaita maint-
sies attiecksme pret to, kas negativi
ietekme sabiedribas veselibu, proti,
ést par saldu, ést par saju un ést par
treknu. Aptaujas, ko veic dazadi me-
diji, jau tagad rada sabiedribas vie-
dokla mainu un atbalstu Veselibas
ministrijas iniciativam.

Sabiedribas viedokja maina ie-
tekmeés art attieksmi pret politikiem,
un politikas veidotajiem tiks prasits
pienemt Iémumus, kas uzlabo sa-
biedribas veselibu un ilgtermina art
nodros$ina dzives Tmena uzlaboSa-
nos.

Ja sap zob,

Dr.med. Aléna Butkévica,
zobarste

Mes piedzimstam veseli, un viss
masu organisms ir sakartots ta, lai
mes varétu dzivot, iek|auties apkar-
téja vidé un uznemt uzturu, sev ne-
kaitgjot un veseligi. Masu organisms
ir ka pulkstena mehanisms, kur katrs
zobrating kustina nakamo, un kopégja
sistema darbojas vesela mijiedarbr-
ba. Masu uzdevums ir dzives laika
8o sistému nesabojat.

Viens no svarigakajiem orga-
niem, kas savieno masu sterilo iek-
§€jo organu sistemu ar nesterilo ar-
pasauli, ir mutes dobums. Tas dar-
bojas jau no pirma elpas vilciena un

tad Ir jau par velu

mates piena uznemsanas un turpina
darboties visa mdza garuma.

Mutes dobumam ir loti liela
nozime, lai musu organisms
varetu izdzivot nesaindets.

Tam ir japienem partika, bez ku-
ras nevaram eksistét, un ta japarstra-
da tada veida, lai visi pargjie organi
to varétu uznemt pilnvertigi un iegat
no tas lielako labumu. Tapat mutes
dobums vienlaikus uztver gaisu. Ta-
péc tam ir vél viena papildu funkci-
ja — filtret un atsarnot no gaisa visas
ar to ieplastosas baktérijas, virusus,
putek|us utt. TreSa mutes dobuma
funkcija ir izvado$a jeb organismu

attiro8a. Ar siekalam, caur smaga-
nam un elpu no organisma izdalas
kaitigas vielas. Ka pieméru var minét
kada ediena vai dzériena smaku un
garsu, ko reizém var labi sajust vél
nakamaja rita péc ta lietoSanas.

Lai mutes dobums pienacigi iz-
pilditu visus 8os uzdevumus, tas ir
veidots ka kompleksa sistéma, kas
vienlaikus ir atbildiga vismaz par trim
dazadam darbibam. Lai $o sistemu
uzturéetu, daba mas ir iekartojusi ta,
ka muté dabiski vienlaikus ir no 500
Ildz 1000 dazadu sugu baktériju,
katra ar savu darbibu, un kopa tas
veido mutes mikrofloru. Masu mute
ir ekosistéma, kur siekalas sadzivo
ne tikai baktérijas, bet arm enzimi,
kas sak sadalit bartbu (pieméram,

47



-Zobérsta padom

lizosomas). Siekalas ir an-
tibakterialas vielas, kas pa-
[1dz iznicinat patogénus, kas
ir ienesti muté un var izraistt
organisma saslim$anu. Mutes
dobuma atrodas fosfata un
kalcija joni, kas aizsarga zobu
emalju no muté esoso baktéri- «
ju izdalitajam skabem.

Un Saja ekosistema dzi-
VO zobi. Ka piena zobi, ta art
pastavigie zobi, kas tieSa no-
ZImé nes fiziski smagu kosa-
nas funkciju visu masu dzives
laiku. Zobu pamatuzdevums ir
nokost un sasmalcinat bartbu
tada lieluma, lai gremo$anas
organi tos varétu uztvert, sa-
dalitus péc iespéjas mazakos
gabalinos. Prieksgjie zobi ir do-
mati tikai édiena nokoSanai un
darbojas ka Skeres. Aizmuguréjie
zobi ir ar lielu kozamo virsmu un
dzilam, vairakam sakném, lai spé-
tu noturéties zokl|a kaula, sadalot
cietos edienus. Ap zobu sakném
ir izveidots smalks elastigu saiSu
un nervu tiklojums, kas notur zobu
kaula un |auj tam mazliet iesésties,
kad bariba ir |oti cieta un zobiem
ir jadod iespéja paglabties no slo-
dzes, lai nesaskeltos. Saja sistema
iebavéta nervu sistéma art dod sap-
ju bridinajumu, kad zobi ir saspiesti

par stipru un zoklis ir jaatbrivo, lai
atkal netiktu uzlikta parak liela nas-
ta zobiem, kas tos varétu saskelt vai
novirzit no vietas. Zobi, kas ir doti
masu dzives sakuma, veic organis-
ma kopéjai veselbai |oti svarigu
funkciju. Un tapéc vien tie batu
jasaglaba cauri maza garumam.
Kas tad boja zobus? Un ka-

pec mes tos zaudéjam? Més zi-

nam, ka zobi ir klati ar emalju,

kas ir viscietakais elements
masu organisma. Emalja
ir |oti gluda, lai nekas tai
nevarétu piekerties. To-
mér pilsétas ir pilnas ar
zobarstu  kabinetiem,

un ir art nakts punkti,

kur pienem cilvékus
ar akdtam zobu sa-
pém. Statistiski pa-
saule aptuveni 2,43
miljardiem cilvéku,
kas ir 36% no ko-
péja iedzivotaju
skaita, ir nove-
rojams  zobu
bojajums jeb
kariess pasta-
vigajos zobos.
Kariess jau bija
zinams 5500 gadus
pirms madsu éras. No
nosaukuma latmu valo-

PROFESIONALA MUTES DOBUMA KOPSANA UN ARSTESANA

ELGYDIUM ir Francijas raZotaja PIERE FABRE zobu pastas un mutes skalosanas lidzeklis, zobu un mutes dobuma kopsanai un arstésanai.
ELGYDIUM palidz kontrolét zobu aplikumu, samazinat zobu jutigumu, atiauno zobu dabisko baltumu, un ir efektivs lidzeklis kariesa

profilaksei (vairdk informacijas www.elgydium.lv)

ELGYDIUM Antiplaque - zobu pasta smaganu slimibu
profilaksei un zobu aplikuma kontrolei, novérs smaganu
asino$anu un samazina zobu zaudésanas risku.

ELGYDIUM Whitening - zobu pasta droSai zobu balti-
nasanai, kas neskrapé emalju un netraumé smaganas,
atjauno zobu dabigo krasu.

ELGYDIUM Sensitive - zobu pasta jutigiem zobiem, novérs
aukstu, karstu un skabu édienu, dzérienu radito diskomfortu.

ELGYDIUM Decay Protection Fluorinol® (1500 ppm F)* -
zobu pasta kariesa profilaksei, efektivai zobu emaljas
aizsardzibai un tas stiprinasanai.

ELGYDIUM - Skidums mutes skaloSanai - iedarbojas anti-
septiski, samazina zobu aplikuma veidosanos. Parklaj zobus
ar planu aizsargpléviti un tadéjadi paildzina fluorida
iedarbibu.

* Fluorinol®- patentéts aminofiuorids.

**Péc Fluoridu lietosanas vadiinijam Latvijd 1000 ppm Fluoridu saturosa
zobu pasta jalieto jau no 0 gadiem, bet 1500 ppm Fluoridu saturosa
zobu pasta jalieto jau no 2 gadiem.

O

PIERRE FABRE
ORAL CARE

ELGYDIUM Junior Fluorinol® (1000 ppm F) - zobu pasta kariesa
profilaksei, efektivai zobu emaljas aizsardzibai un tas
stiprinasanai, droSa un vecumam atbilstoSa aminofluorida
koncentracija. (bérniem no 7 lidz 12 gadiem**, zobu pasta ar
ko$lajamas gumijas garsu).

ELGYDIUM Kids Fluorinol® (250 ppm F) - zobu pasta efektivai
zobu emaljas aizsardzibai un tas stiprinasanai. (bérniem no 2
[[dz 6 gadiem**, zobu pasta ar ogu garsu).
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Zobarsta padom

da tas ir pargajis uz ang|u un citam
valodam un patiestba nozimé ‘zobu
puve’. Praktiski var iedomaties, ka
zobs bojajas, Tdzigi ka darzeni, tikai
process ir |oti [ens.

Zobu bojasanas
pamatiemesls ir skabes,
kas Skidina cieto emalju,
tam seko bakterijas,
kuras sadala vesela zoba
strukturu.

Sis skabes pamata veido tas
baktérijas, kas dzivo masu mute.
Protams, skabes daudzumu var pa-
pildinat masu uzturs. It seviski uztura
nozime kariesa izcelsmeé ir pastipri-
najusies pedeja gadsimta laika, kad
uztura lieto aizvien vairak cukura,
kas sadalas skabes!

Kads ir zobu bojajuma un sapju
mehanisms? Ka jau minéju, zobs no
arpuses ir noklats ar emalju, kas ir
patiesi cieta un nesatur nervus, kas
nestu sapju kairingjumus. Emalja
darbojas ka lielakais zoba aizsarg-
mehanisms. Emaljas gludums nelauj
baktéerijam pie tas pielipt, un tas tiek
nomazgatas ar siekalam. Un tomer.
Pie emaljas var pielipt édienu par-
strades atliekas, kas paliek neno-
mazgatas péc eSanas uz zobu un
smaganu virsmas ap zobiem. SIs
paliekas veido planako biofilmu,
kas labi pielfp un ir tikai mehaniski
nonemama no zobiem, pieméram,
ar zobu birsti. Jau $aja biofilma ir
skabes, kas sak skidinat emalju.
Skistot emalja k|ast poraina. Bak-
terijas, kas ir spéjigas sadalit zobu
audus (tikai dazas, |oti specifiskas
no visa liela baktériju klasta, kas ir
mutes dobuma), tagad var viegli
pielipt pie zoba, piestiprinoties pie
biofilmas. Jo ilgak zoba emalja tiek
turéta skaba videé, jo porainaka ta
klast, Idz bridim, kameér baktérijas
var piekerties porainai emaljai un
sakt zoba sadaliSanas procesu. Ka-
riess ir sacies, bet tas ir nesapigs un
nemanams, jo emalja nedod sapju
signalus, un praktiski neredzams, jo
baktériju eja cauri emaljai ir |oti maza
emaljas cietibas dg|. Ta praktiski nav
jatama art ar méli.

Tikldz skabes un baktérijas ir ie-
kluvuSas cauri emaljas slanim, zobs
ir zaudgjis savu pirmatngjo veselo
struktdru un galvenas aizsargspeé-
jas. Pasam cilvekam par $o proce-
su nav nekadas nojausmas, jo hav
nekadu objektivu sapju vai citu ne-
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pattkamu sajatu. Dzive turpina ritét
vienos priekos. Arm baktérijam, kas
tagad ir nonakusSas nakamaja zobu
slant — dentina. Dentins, kas veido
lielako zoba dalu, ir daudz mikstaks
par emalju un satur daudzus kana-
linus, pa kuriem norit zoba iek&&ja
baroSana. Baktérijas svin uzvaru, jo
dentmna audus var sadalit un, mums
saprotama valoda sakot, sabojat
daudz vieglak un atrak neka emalju.
Bet ar1 8is zoba bojasanas process ir
nesapigs, nav jatams vai sataustams
ar méli un ir neredzams. Bojajumu
no arpuses klaj ta pati cieta emalja,
kas veido tadu ka jumtu virs iek&e-
ja bojajuma, un no arpuses zobs
izskatas vesels. Zobs no iekSpuses
sak iedarbinat savus aizsargmeha-
nismus, un izveidojas sklerotiskais
un terciarais jeb papildu dentins,
kas aizsarga zoba paSus trausla-
kos un par zoba dzivibu atbildigos
audus — nervus un asinsvadus — no
bakteriju raditiem bojajumiem. Tas
veidojas ka valnis starp pilntba boja-
tiem zoba audiem un pulpas kameru
jeb zoba vida eso$o tukSo vietu, kur
izvietoti mikstie audi (asinsvadi, ner-
vi). ArT Saja bridi zoba bojajums vel
neliek par sevi mantt. Var paradries
sapigas sajo-
tas, edot saldu
edienu.

Sapju  sim-
ptoms veidojas
tikai tad, kad
bakterijas jau
ir noédudas
lielako tiesu no
dentina slana
un ir pietuvo-
jusas pie pasa
nerva vai jau
aizskaru$as to.
Tad paradas
sapes, edot vai
dzerot aukstu,
karstu, var pie-
vienoties nakts
sapes.

Cits veids,
ka cilveks kon-
state  kariesu,
ir paSa zoba
sabrukums -
ielist  emalja,
un zoba izvei-
dojas ar mél
taustams cau-
rums. Un pat
tad tas ir tikai
dajla no visa
zoba bojajuma.

Isi  sakot,
zobs savas uz-

SEV

LACTOSEVEN®

7 pienskabas
baktérijas, Skiedrviela
inulins — zarnu trakta
komfortam!

Jautajiet
labakajas
[IEWIEN
aptiekas!

LACT

baves dé] ir |oti pacietigs un cinas ar
baktéerijam saviem spékiem, neradot
saimniekam kadus simptomus, [1dz
bojajums nav izardijis jau |oti lielu
zoba dalu vai art inficéjis un nonave-
jis zoba nervu...

Ko dartt, lai izsargatos no zobu
bojajuma? Tas gandriz prasa veél vie-
nu rakstu — lai pareizi koptu zobus, ir
patiesi jasaprot, kas, kapéc un kada
seciba jadara. Bet Tsuma - karie-
su, kas ir tikai iesacies, var saskatit
vientgi rentgenuznémuma. ArT arsta
acs nevar ieraudzit zoba bojajumus
virsmas, kas ir cieSi blakus viena
otrai. Tur ar visbiezak sakas bo-
jajums. Ja tas ir saredzams ar aci,
tatad bojajums jau ir relativi liels. Ta-
PEC pie higiénista batu jaiet vismaz
ik pec seSiem ménesiem. Kvalificéts
higienists pirmam kartam apskatis
visu jasu mutes dobumu, noradts
vietas, kur krajas aplikums, kas rada
bojajumu, notirts to. Zobu higiénas
laika arsts apskatrs mutes dobumu
un, ja bas kadas aizdomigas vietas,
papildus veiks rentgenuznémumu,
kas palidzés noteikt galigo diagnozi
un turpmako aprdpi vai arstéSanu.

TAVAS
GIMENES
E=I\. VESELIBAL!

IETEICAMS -
 péc antibiotiku lietoSanas
o celojumu laika
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LACTO SEVEN® Chew

7 pienskabas baktérijas,
Skiedrviela inulins un
laktoferins — zobu un
zarnu trakta veselibas
uzturésanai!

Razotajs: Vitabalans OY, Somija
= RaZotaja parstavis Latvija:
“ Vitabalans SIA, E.Melngaila iela 2a,

Riga, LV - 1010, Latvija
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Veseligs uzturs sirds veselibai

Veseligas un drosas maltites ikdiena*

Dr.med. Ilveta Mintale,
P. Stradina KUS Kardiologijas
centra Ambulatoras un
diagnostikas nodalas vaditaja

* Rakstu autore sagatavojusi
péc savas lekcijas, kas par so temu
nolasita Latvijas Arstu biedribas un
Latvijas Veterinararstu biedribas -
kotaja konferencé 'Drosa partika"
2015. gada 10. aprilr.

Kas jadara, lai neslimotu —
ar sirds slimmbam, insultu, vézi,
cukura diabetu utt.? Atbilde ir
Tsa un vienkarSa: Nesmékeét!
Regulari sportot! Pareizi ést!
Turet optimalu svaru!

Soreiz — Tpa8s uzsvars
uz partiku! Esam pieradusi
skatities uz partikas droSu-
mu tikai no produkta svai-
guma aspekta. Parunasim
par drosu partiku, kas |autu
mums izvairtties vai vismaz
attalinat sirds un asinsva- /
du problemas gadiem uz
priekSu.

Neparprotami  piera-
drjumi riska mazinasana ir
€8anas un gatavoSanas sti-
lam, ko vésturiski sauc par
Vidusjaras diétu, kas, starp
citu, 2010. gada tika ierak-
stita UNESCO Cilvéces kul-
tdras mantojuma saraksta,
kur definets: “Vidusjdras die-
ta ir tradicionalo parazu, zi-
nasanu un prasmju kopums,
kas parmantots no paaudzes
paaudzeé un nodroSina piede-
rbas izjatu un nepartrauktibu
attiecigaja sabiedrba.”

Pieradits, ka, lietojot Vidus-
jaras diétu divus gadus, iespé-
jams nozimigi:

® samazinat svaru;

e mazinat cukura vielmainas trau-
céjumus (mazinat cukura diabéta
risku!);

e mazinat iekaisuma un audz&ju
markierus;

e mazinat infarkta, insulta, sirds
mazspejas un nieru mazspegjas ris-
ku.

Sada é$anas stila principi nav
Tpasi sarezgiti un, manuprat, ir vis-
parzinami un saprotami.

Jaed daudz darzenu un augju
(Tpasi sezonas un vietgjos), lai uz-

nemtu vitaminus, mikroelementus,
antioksidantus, Skiedrvielas; kvali-
tativi pilngraudu produkti, kartupeli,
pupas, zirni, séklas. Ka vislabaka
taukviela jalieto auksta spieduma
olivelja. Jalieto piena produkti ar da-
biski zemu tauku saturu, vismaz di-
vas reizes nedg|a jaed zivis, bet kva-
litativu liesu galu bas pietiekami ést
tris reizes nedela (rapnieciski galas
produkti $aja saraksta neietilpst!).
Nevajadzetu aizmirst dzert Gdeni un
za|u téjas, bet attiectba uz alkoholu —

pie-
. 7 tiks ar
vienu
vina glazi
pie vakari-
nam.

Lai papildi-
natu  iepriek$gjo
sarakstu, gribétu piebilst dazas lie-
tas — uzturam jabat pilnvértigam un
sabalansétam. Monotonas diétas
profesionalas asociacijas neatbal-
sta, pieméram, Dikana (galas) diéta
paaugstina nieru slimibu, podagras
un véza risku! ArT vegetarisms un
veganisms netiek veértéts ka piln-
vertigs uzturs sirds veselibai -
Amerikas Sirds asociacijas (AHA)
un Amerikas Kardiologu kolégijas
(ACC) postulats. Ja par So jautaju-
mu sakam diskutét, tad gribu atga-

dinat, ka masu senci vienmér bijusi
galedaji! Ja cilveks fiziologiski batu
radits vegetarietis, cilvéka zarnu
trakts batu bijis daudz garaks, cilve-
ka organisma badtu visi nepieciesa-
mie enzimi, lai sagremotu celulozi,
ko spéj izdartt tikai atgremotaji. Art
cilvéka zobi ir radtti gan nelielu ap-
stradatu galas gabalu ko$|asanai,
gan augu ésanai. Cilveka kungim ir
tikai viens nodalijums... Un vispar, ja
reiz uguns lietoSana uztura pagata-
voSana pertiki parvéerta par cilvéku,
tad kas ir svaigésana?
Uztura jalieto dabiski, la-
bas kvalitates produk-
ti bez pievienotas
vértibas (E + E + E
+ E utt.). Termiska-
jai apstradei jabat
adekvatai, mazak
jalieto konserveéti,
marinéti,  zaveti
u.c. industriali
apstradati  pro-
dukti, lai izvairt-
tos no lieka sals
daudzuma (Pa-
saules  Vesellbas
organizacija iesaka
lietot ne vairak ka 5 g
sals diena). Parmériga
séals lietoSana ir viens no
svarigakajiem paaugstinata
asinsspiediena iemesliem. Ja
samazina sals patérinu par 6
g/d, asinsspiediens mazinas par
7/4 mm Hg pacientiem ar hiperten-
siju un par 4/2 mm Hg — cilvékiem
ar normalu asinsspiedienu, rezultata
— par 24% mazinas insulta incidence
un par 18% mazinas koronaras sirds
slimibas (KSS) incidence. Faktiski,
samazinot sals patérinu par 3 g/d,
iegbstam tadu pasu efektu, ka iz-
skauzot smekésanul!

Lai nodroSinatu organismu ar
nepiecieSamajam omega-3 taukska-
bém, vismaz divreiz nede|a jasariko
zivju diena! Omega-3 var uznemt ar
jaras zivim, bet saldtdens zivis ir lie-
lisks olbaltumvielu avots un laba al-
ternativa galai dietas dazadosSanai.

Jaatceras, ka konditorejas iz-
stradajumi nav ediens, tas ir naskis,
kas lietojams nelielos daudzumos,
TpasSu uzmanibu pieversot kvalitatei,
lai izvairttos no transtaukskabém un
zemas kvalitates taukvielam un atkal
E..

Pie Vidusjdras e3anas stila pie-
skaitama art regulara fiziska slodze,
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lai noturétu optimalu svaru, normalu
holesterina un cukura limeni asints.

Par lielakajam briesmam, kas
paaugstina holesternu, vienmér ti-
kuSas uzskattas piesatinatas tauk-
skabes. ArT 8aja jautajuma ir daudz
niansu, jo runa ir galvenokart par
kvalitati. Pieméram, industriali au-
dzetu lopu gala ir paaugstinats
palmitinskabes menis, kas tieSam
strauji paaugstina zema blivuma li-
poproteinu holesterina (ZBLH) lime-
ni asints, labturétu lopu gala satur
stearinskabi, kas ZBLH meni nozr-
migi neietekmé. Ar labturétu lopu
piens satur vitaminus un dabiskas
transtaukskabes, kas spéj paaugsti-
nat augsta blivuma lipoproteinu ho-
lesterina (ABLH) Iimeni. Edot indus-
triali audzétu liellopu (kurus baro ar
sojas spraukumiem, kukurGzu u.c.)
galu, tiek uznemts arm daudz ome-
ga-6 taukskabju (linolenskabe un
arahidonskabe), kas izjauc vélamo
attieclbu ar omega-3 taukskabém
(omega-3/omega-6 ideali batu jabat
1:4). Musdienu diéta §T attieciba ir
pat 1: 20, ka rezultata tiek veicinats
iekaisuma, artrita, véza attistiba utt.
Japiebilst, ka 8a paSa iemesla dé|
jaizvairas no dazadu seklu e||lam lie-
los daudzumos - rapsu, kukurdzas,
saulespuku, linséklu, kokvilnas u.c.
ellam, jo tajas ir augsts omega-6 [1-
menis.

Normali audzeétu liellopu (kas éd
zali) gala satur augstaku omega-3 I1-
meni un zemaku omega-6 lmeni.

Vel pirms paris gadiem populars
bija mits par to, ka sarkanas galas
e€Sana paaugstina véza risku, kas art
daudzus mudinaja pievérsties vege-
tarismam. Patiestba atkal jau svart-
gas ir nianses — labas kvalitates ter-
miski pareizi pagatavota gala piene-
mamos daudzumos (2-3 x nede|a)
nepaaugstina véza risku, bet galas
izstradajumi gan! TieSi rdpnieciski
galas produkiti ir tie, kas lielos dau-
dzumos var veicinat onkologiskas
un sirds un asinsvadu slimibas gan
pievienoto vértibu (E vielu) de|, gan
apstrades de| (pieméram, benzo-
piréni), gan ar liela sals daudzuma
de|.

Ja rapégjamies par holesterina
fmeni asints, tad dieta dzivnieku
tauki jalieto méreni — ldz 10% no ko-
péja uznemta energijas daudzuma,
saskanojot to ar ikdienas fiziskajam
aktivitatem, bet taukus nevajadzétu
aizvietot ar oglhidratiem — liktenigas
k|Gdas, kas pielauta ASV 20. gs. 60.
gados, popularizejot 8ada veida
dietu. Rafinetie og|hidrati nozimigak
ietekme liptdu profilu neka piesatina-
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tas taukskabes, ka art strauji paaug-
stina svaru.

Velreiz gan es gribétu atgriezties
pie augu ellam. Sis temats vienmer
ir bijis aktuals un nepareizi izprasts.

Kapec olivella tiek defineta ka
Vidusjaras dietas starakmens? Kva-
litativa olive|la satur mononepiesati-
natas taukskabes un tokoferolu, ka
art polifenolus, ta paaugstina augsta
blivuma lipoproteinu holesterina I1-
meni, tai piemtt pretiekaisuma un an-
titrombotiskas Tpasibas. PREDIMED
pétijuma (publicets 2013. gada)
pieradits, ka, lietojot 4 edamkarotes
olivellas diena, 4 gadu laika miokar-
da infarkta, insulta un kardiovaskula-
ras naves risks samazinas par 30%.

Bet Latvijas vésturiska auga
rapSa veseligumu sirdij es gribétu
ap$aubrtt, jo mana riciba ir $adi fak-
ti — rapsis ir sens augs, kuru véstu-
riski partika nelietoja, tikai 70. gadu
sakuma izdevas kultivet rapSa pa-
veidu kanolu (canola) jeb 00 rapsi,
kura ir zems indigas erukskabes
daudzums. Erukskabe lielos dau-
dzumos izraisa plauSu asinoSanu
un miokarda Stnu neatgriezenisku
bojajumu. Nemodificéts rapsis satur
45% erukskabes (tas ir partika aiz-
liegts), paslaik normas ASV pielau;
2% erukskabes un Eiropas Savient-
ba — 5%. 1985. gada ASV sniegu-
Sas oficialu atzinumu, ka kanolas
ella nav kaitiga cilvéka veselibai
(bet vai ar to pietiek?). Nav aprak-
stits neviens véra nemams pétijums,
kura batu pieradita rapsu ellas lab-
veliga ietekme uz cilvéka organis-
mu. Rapsis ir laboratorijas produkts,
hibridaugs, Latvija tiek audzéts tikai
pedejos padsmit gadus.

Runajot par partikas droSu-
mu, ka TpaSs kaitnieks jamin trans-
taukskabes, kas palielina ZBLH un
pazemina ABLH, ka arm palielina
trigliceridu (TG) un kopéja holeste-
rma fimeni asints! Transtaukskabes
negativi ietekmé art kognitivo un re-
produktivo funkciju, veicina cukura
diabéta risku. Ar noz&élu jasaka, ka
masu valsts razotaji nebdt nav entu-
ziasti §Ts sérgas izskausana, turpretr
ASV Partikas un za|u parvalde (FDA)
jau 2013. gada pazinojusi, ka trans-
taukskabes vairs nevar uzskatit par
kopuma drosam veselibai, pamato-
joties uz zinatniskiem pieradrjumiem
un ekspertu lemumiem. ASV iepla-
nots tris gadu laika pilntba izskaust
transtaukskabju klatbatni partika! Ir
izrekinats, ka pilniga transtaukskab-
ju eliminacija varétu novéerst 20 000
infarktu un 7000 naves gadijumu
katru gadu!

Aizvietojot no kopéja kaloriju
daudzuma 2% oglhidratu ar trans-
taukskabém, mirstiba no sirds un
asinsvadu slimbam pieaug par
29%!

Kuros Latvijas produktos var at-
rast transtaukskabes? Markejuma
nav obligatas prasibas uzradtt trans-
taukskabju daudzumu, bet esiet dro-
Si — smalkmaizités un cepumos, Cip-
sos tas ir! Un vai tad esam pieradusi
kafejnica pavaicat, kada taukviela
izmantota bulcinu cep$anai? Paras-
ti tas ir margarins (veca tipa cietais
margarins no tropu eljam!). Ak, ja —
art ar biezpiena sieriniem, kauséta-
jiem sieriem un pralingé konfektém
jauzmanas — saraksta minétie nede-
finétie augu tauki un margarins var
saturét visadus brinumus, kas, visti-
camak, ir transtaukskabes.

Kadi naski ir veseligi? Kvalitatr-
va Sokolade! Izradas, ka Sokolade
samazina asinsspiedienu, uzlabo
cerebralo asinsriti un telpisko doma-
Sanu, atminu, samazina oksidativo
stresu. Sokolade samazina kardio-
vaskularo risku (NO produkcijas sti-
muléSana un endotélija disfunkcijas
mazinasana), samazina trombocTtu
agregaciju, mazina iekaisumu. Re-
gulara Sokolades lietoSana samazi-
na KVS risku par 37%, diabéta ris-
ku — par 31% un insulta risku — par
29%. Galvenais ir neaizmirst par de-
vam un kvalitati — viss iepriekSminé-
tais attiecas uz melno Sokoladi (ka-
kao saturs virs 70%) un tikai 8-10 g
diena (ta ir viena tafelites sleja vai
rindinal)!

Turpinot par labajam lietam — la-
bas kvalitates malta pupinu kafija!
Jo kafija rada antiaritmisku, gremo-
Sanu uzlabojosSu, arT pretnoveco-
Sanas efektu. Kofetlnam piemit nei-
roprotektivas 1pasibas, kofeins
art spéj mazinat iekaisuma citokinu
veidoSanos. Bet, protams, neparspi-
letas devas! Vismaz Cetras (mazas)
krazites labas kafijas diena pasar-
ga no multiplas sklerozes, regulara
kafijas lietoSana mazina Alcheimera
slimibas un parkinsonisma risku, sa-
mazina 2. tipa cukura diabéta risku,
mazina melanomas risku un endo-
metrija véza risku par 19%. Tas tika
uzsverts ari Amerikas Neirologijas
akademijas 67. gadskartéja sanak-
smé 2015. gada aprill.

Ja uzturs ir pilnvertigs un saba-
lanséts, tad visas organismam ne-
piecieSamas vielas tiek uznemtas un
nav nepiecieSamibas péc papildu
vitaminiem un mineralvielam. Nav
nopietnu pieradijumu par razoto vit-
aminu, antioksidantu vai mikroele-



mentu parliecinoSu lomu kardiovas-
kularo slimiou un véza profilaksé.
Ar uzturu uznemtie dabiskie vitami-
ni un mikroelementi organisma tiek
uznemti vispilnvertigak. Protams,
galvena loma te atkal ir produkta
kvalitatei! Organiska (biologiska)
partika satur I[dz pat 69% vairak an-
tioksidantu neka industriali audzeéta
partika. Apkopojot 343 pétijumu me-
taanalizes datus, konstatéts, ka bio-
logiskaja partika ir l[dz 48% mazak
kadmija (smagais metals), par 30%
mazak nitratu un par 87% nitritu,
Cetrreiz mazak pesticidu.

Un vel viena lieta, kas visus Tpasi
interese, turklat daudz vairak neka
transtaukskabes vai sals, — alkohols!
Nesen angliski izlastju trapigu apzi-
mejumu — responsible drinking jeb
atbildiga dzer§ana. Nav noslépums,
ka lielas alkohola devas strauji pa-
augstina sirds un asinsvadu slimibu,
ka art véza risku. Turklat attiectba
uz vezi risks ir devas atkarigs. Stip-
rie alkoholiskie dzerieni var saturét
1dz pat 15 dazadas kancerogénas
vielas (acetaldehidu, akrilaminu, ar-
sénu, kadmiju, formaldehidu, svinu
utt.). Tas nozime, ka atkal atgrieza-
mies pie kvalitates sauk|a. Jaatceras
art, ka etanola metabolisms ir gene-

tiski noteikts (ir pat izteiktas rasu at-
Skirbas!).

Sens ir stasts par to, ka viena al-
kohola vientba diena (~30 ml stipra
alkohola vai 150 ml vina) sievietem
(peéc 50 gadu vecuma) un divas vie-
nibas diena virieSiem (péc 45 gadu
vecuma) var nozimigi pazeminat
sirds un asinsvadu slimibu risku.
Lielakas alkohola devas var paaug-
stinat ABLH Imeni, taCu saistitas
art ar paaugstinatu asinsspiedienu,
triglicertdu limeni, ka art etanola iz-
raisttu aknu bojajumu.

Neparprotami pieradijumi par
cukura diabéta, insulta, sirds maz-
spéjas un kopéjas mirstibas riska
mazinasanu janoliek pretl riskam,
ko izraisa parmeériga alkohola lie-
toSana. Pieradijumi KVS riska ma-
zinaSanai art jaizprot burtiski: |oti
mazas alkohola devas (viena deva
diena) vina veida, ar édienu, bez
epizodiskas piedzersanas — binge
drinking, kas tulkojuma nozimée kar-
tigu brivdienu sadzerSanos. ArT vinu
nedrikst lietot katru dienu, ta lietoSa-
na vajag panemt art 2-3 brivdienas
nedeg|a!

Kapec tiesi vins? AtSkirtba ir ne
tikai grados! Stiprajam alkoholam ir
tieSa iedarbiba uz kunga un zarnu

Trauki ediena gatavosanai

trakta glotadu (etanols). Vinu gatavo,
fermentéjot vinogas bez termiskas
apstrades un katalizatoru pievieno-
Sanas. Vins satur polifenolus, kas ir
antioksidanti. Viens no tiem — resve-
ratrols — ir ar Tpasi labveligu iedar-
bibu. Stnu un dzivnieku pétijumos
resveratrols samazina véza inciden-
ci, inhibgjot veza $dnu augs$anu (in
vitro), samazinot iekaisumu, tas uz-
labo ABLH limeni, mazina endotélija
disfunkciju.

Resveratrolam ir konstatéta nozr-
miga iedarbiba uz konkrétiem véza
veidiem - leikémiju, adas, krats un
prostatas veézi, kavéjot 3 véza attis-
tibas stadijas: iniciaciju, augSanu un
progresésanu. Diemzél sarkanvina
iedarbigums uz véza attistibu cilve-
kam pagaidam ir tikai pétijumu sta-
dija.

Sarkanvins nav zales kardio-
vaskularo slimibu vai véza profi-
laksei! Lietojiet tikai mazas devas!

Pasi vien esam atbildigi par to,
cik sirdij droSu partiku lietojam, cik
ta ir labas kvalitates un vai pareizi
pagatavota!

Lai labs un ropigi apdomats
édiens jums sagada garSas un
smarzas baudu, ka art uztur labu ve-
seltbu!

Kur glabat un gatavot edienu”?”

Docente Laila Meija, dietologe

* Rakstu autore sagatavojusi
pEéc savas lekcijas, kas par so tému
nolasita Latvijas Arstu biedribas un
Latvijas Veterinararstu biedribas -
kotaja konferencé 'Drosa partika"
2015. gada 10. aprilr.

Visparzinams ir fakts, ka uztu-
ra izvéle ietekmé& masu vesellbu un
dzives kvalitati. Tomér masu sazinas
lTdzek|os pavisam nedaudz tiek ru-
nats, ka uztura kvalitate un attiecigi
veselibu veicinosa vai, gluzi pretéji,
slimibu risku palielino$a iedarbr-
ba atkariga arT no trauka materiala,
kur édiens tiek glabats un gatavots.
Saja zinojuma pieskar§os daziem
batiskakajiem jautajumiem, apskatot
popularakos materialus, no kadiem
darinatos traukos mées gatavojam un
glabajam edienu.

Plastmasas trauki

Ediena glabasanai plasi tiek lie-
toti gan plastmasas trauki, gan ar
plastmasu tiek izklatas dazadu iepa-
kojumu iek$gjas virsmas — gan tetra-
paku, gan konservu karbu virsmas.
Visvairak peétitas vielas, ko satur
plastmasa, ir bisfenols A un ftalati.

Bisfenolu A satur gan plast-
masas pudeles, gan arm minétie
parklajumi. Bisfenolam A struktdra
ir Mdziga ka cilveéka estrogénam,
tapéc tas negativi ietekmé hormo-
nali atkarigos audus, to pieskaita
endokrinas sistemas sagraveéjiem.
Bisfenola A negativa ietekme ir pé-
tita daudzos aspektos — tas veicina
aptauko8anos, jo tauku Sanas k|Tst
lielakas, akumulé vairak tauku masu.
Bisfenols A maina organisma juttbu
pret glikozi, tadéjadi veicinot art cu-
kura vielmainas problémas, ietekmé
vairogdziedzera funkciju, bérniem
var veicinat uzmanibas defictta sin-

dromu, pieaugusajiem radit neaug-
lTbas problemas, palielinat spontana
aborta risku. Agrak zidainu pudelites
saturéja bisfenolu A, tagad tas ir aiz-
liegtas ASV un lielakaja dala Eiropas
valstu. Kaut art Eiropas Partikas ne-
kaitiguma iestade (EFSA) atzinusi,
ka patérétajam Eiropa bisfenols A
veselibas risku nerada, bet vienlaicT-
gi ta art iesaka mazinat pielaujamo
koncentraciju, Amerikas Partikas un
za|u parvalde (FDA) aicina industriju
radit jaunus materialus bez bisfe-
nola A.

Ftalati ir vielas, kas padara plas-
tikata izstradajumus elastigus un
stingrus. Tie ir édiena iepakojumu
materiala, bet art |oti daudzas citas
sadzivé lietojamas lietas — kosme-
tikas, smarzu, Sampdnu sastava,
maksligaja ada, medicinas precées
un daudzos citos priekSmetos. Kop$
2005. gada Eiropa ir aizliegts lietot
ftalatus saturo8us materialus bérnu
rotallietu razo$ana. Ftalatiem piemtt
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Trauki édiena gatavosanai

estrogéniem [1dziga iedarbiba, tie
negativi ietekmé spermas kvalitati,
veicina aptauko$anos, izmaina cu-
kura vielmainu.

Praktiski padomi:

e mazak lietojiet plastikata izstra-
dajumus, Tpasi eédiena glabasanai;

e neglabajiet plastmasas izstra-
dajumos treknus, salitus un skabus
édienus;

e skatieties, kads skaitlis nora-
dits plastmasas izstradajuma
marké&juma:

* 7 vai PC nozimé polikar-
bonatu, tas satur bisfenolu
A — neizvélieties!

* 3 vai PVC nozimé po-
livinilhlortdus, satur ftala-
tus — neizvélieties!

* 1 - polietilens, drosa
plastmasas pudele — va-
rat izveleties, bet péc
tam nelietojiet atkartoti;

e mazak lietojiet kon-
Servus;

e plastmasas traukus
mazgajiet ar rokam, lai
tos mehaniski nebojatu;

e precizi sekojiet razo-
taja informacijai — kadiem
produktiem un kadai tem-
peratarai plastmasas trauks
piemeérots;

e edienu uzglabajiet stikla
traukos.

nY

Keramika, emaljetie un
stikla trauki

Keramikas trauku pozitiva 1pasr-
ba ir ta, ka tie iztur augstu tempera-
tdru un ir viegli kopjami. Taja pasa
laika janem vera, ka keramiskos ma-
terialus glaze, parklaj ar emalju, lai
pasargatu to no skrambam, bojaju-
miem, ka art lai pieskirtu krasu.

Stikla trauki slikti vada siltumu,
var saplist temperatras mainu ie-
tekme. Stikla traukus parklaj ar
emalju.

l.oti svarigi ir, kads sastavs ir
emaljai, ar ko parklati keramikas vai
stikla trauki. GlazGras vai emaljas
materialu var saukt par stikla veidu
(sastav no natrija, kalija, kalcija), bet
ta var saturét art svinu un kadmiju.
Svins ir toksiska viela, Tpasi bistama
bérniem un pusaudziem. Zinams,
ka svins negativi ietekmé nervu sis-
témas attistibu bérniem un pusau-
dziem, kavejot intelektualo attrstibu
un radot kognitivus trauc&jumus.
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Svins uzkrajas aknas, nierés, aiz-
kunga dziedzerT, plausas, kaulos un
arkartigi leni tiek izvadits no organis-
ma. Svins negativi ietekmeé asinsra-
des un reproduktivo sistemu, veici-
na asinsspiediena paaugstinasanos
un nieru bojajumus. Pasaules Vese-

lbas organizacija norada, ka nav
noteikta minimala drosa svina deva.
Arm kadmijam piemit toksiska iedar-
biba uz nierem, kauliem, elpoSanas
organiem, ka art tas ir kancerogéns.

Eiropas Savienba, taja skaita
Latvija, likumdo$Sana nosaka mak-
simali pieJaujamo svina un kadmija
daudzumu, kas no keramikas trau-
kiem var nonakt partika. To var kon-
statét, veicot laboratorisko parbaudi.
Tapéc rapnieciski speciali partikai
razotie keramikas trauki ir drosi lie-
to8anai, ko ne vienmér var apgalvot
par majrazotaju izstradajumiem, kur
amatnieciba izmantots roku darbs,
Tpasi, ja izstradajumi ir ar neregula-
ru formu un raupju apstradi. Svina
piejaukuma risks ir augstaks tiesi
oranzas, sarkanas un dzeltenas kra-
sas keramikas izstradajumiem. Pa-
téretajam savas interesés vajadzéetu

noskaidrot, vai minétais uznémums
ievero normativajos aktos ietvertas
prasibas un parbauda savus izstra-
dajumus.

Praktisks padoms:

e izvélieties tikai tadus keramikas
traukus, kas razoti rapnieciski, pare-
dzeti ediena gatavosanai un glaba-
Sanai, un ieverojiet razotaja lietoSa-
nas instrukciju.

Nerusejosa terauda
pannas un kastroli

NerUsgjosa  terauda
virtuves piederumi pama-
ta gatavoti no dzelzs, bet
satur art citus metalus —

hromu, nikeli, molibde-
nu, titanu, varu, vanadiju
u.c. Veselbai negativa
ietekme var bt saistita
ar dzelzs, hroma un ni-
kela iedarbtou. Hroma
un nikela sali organisma
uzkrajas. Ja regulari lie-
tojam $adus traukus, ar
katru edienreizi uznemam
dzelzi, hromu un, iespé-
jams, art nikeli. Neroséjosa
- térauda trauki var bat parkla-
- ti ar pretkorozijas parklajumu,
kas satur nikeli, kurs daziem
cilvékiem var izraistt alergiskas
reakcijas. Papildu dzelzs uznem-
Sanai var bat pozitiva ietekme uz
vesellbu mazattistitas valstrs, kur iz-
platita ir dzelzs deficita anemija, bet
jaatceras, ka dzelzs ir arm oksidants,
tatad var radit nelabveligus $tnu bo-
jajumus, ja tiek uznemts par daudz.
Zinams, ka Ziemelamerika 20% no
visas dzelzs uznem ar neroséjosa
térauda traukiem, kas nerada riskus
veselbai.

NerOsgjosa terauda trauki ir cieti
un visuma izturigi. Ja tie ir zemakas
kvalitates, tad édiena gatavoSanas
laika tie izpleSas un édiena vairak
var nonakt art hroms un nikelis. To-
mer jauzsver, ka visuma kvalitativi
nerdsejosa terauda trauki uzskatami
par vieniem no visdro$akajiem, ieve-
rojot atbilstosus lietoSanas noteiku-
mus.

Praktiski padomi:

e nelietojiet abrazivus tirSanas

materialus;



® neglabdjiet nertsgjosa terauda
traukos skabus un/vai salttus pro-
duktus!

Skabi un saliti produkti reage ar
nertdsejoso teraudu, eédiena nonak
nevélamas vielas. Tatad - $ados
traukos edienu nevajadzetu glabat,
tas japarliek, pieméram, stikla trau-
kos.

Cuguna trauki

Cuguns ir dzelzs un oglek|a sa-
kauséjums, kas parasti satur 2,0-
4,3% oglek|a. Sakaus&jumam ir ar
piemaistjumi — silicijs, sérs, fosfors,
un tas var saturét arf hromu vai ni-
keli. Cuguns ir samera porains ma-
terials. Par edienu gatavoSanu un
uzglabadanu Cuguna traukos var
teikt praktiski to pasu, kas jau teikts
par nerdsgjoso téraudu. Ka jau mi-
néts, dzelzs ir oksidants un parmert-
ga daudzuma veicina brivo radikaju
veidoSanos, kas savukart veicina
VEZa un citu hronisku slimibu attrs-
tibu.

Praktiski padomi:

e rOpigi kopiet trauka virsmu, vien-
meér noslaukiet sausu, lai pasargatu
no rosésanas;

* mazgajot nelietojiet mazgasa-
nas lidzek|us, jo Cuguns ir porains,
tie nonaks materiala un veélak gata-
vojot izdalisies edieng;

e nevariet, necepiet liela e|las
daudzuma, jo $ados apstak|os oksi-
déjas tauki un tie k|ust bistami vese-
Moai.

Aluminija trauki

Daudziem alumija trauki Skiet
pievilcigi, jo tie ir viegli un tapéc eérti
lietojami. Bet tiesi aluminijs ir mate-
rials, par kuru var teikt, ka ir visizteik-
taka ediena un pannas (vai kastro-
|a) reakcija. Ir daudz pétita aluminija
trauku iespéja bistama iedarbiba.
llgu laika periodu uzskatija, ka alu-
mmijs veicina Alcheimera slimibas
attistibu, tagad $1 saistiba tiek no-
liegta, tomér saglabajas bazas par
alummnija neirotoksisko iedarbibu
(iedarbibu uz galvas smadzenem).
Tiek peétita arm aluminija iespé&jama
kancerogéna iedarbiba, Tpasi saistl-
ba ar estrogénatkarigo vézu — krats
un dzemdes véza —risku. Turklat alu-
minijs negativi ietekmé virieda repro-
duktivo sistému un uzkrajas audos,

Tpasi — kaulaudos. Aluminija traukus
ir aizliegts pardot vairakas Eiropas
valstls, pieméram, Vacija, Francija,
Belgija. Alummijs ir pamatmateri-
als gandriz visiem traukiem ar par-
klajumiem, tapéc, ja bojats jebkurs
parklajums, aluminijs nonak édiena.
Lai Sos traukus padarttu izturigakus,
tos ievieto skabes Skiduma, tadejadi
virsma parklajas ar aluminija oksidu.
Sadi trauki vada siltumu tikpat labi,
bet mazak veidojas skrambas, ne-
piellp édiens, édiena nonak mazaks
aluminija daudzums. Aluminijs vis-
vairak nonak tiesi skabos produktos
(citrusaugli, tomati, rabarberi u.c.),
|oti daudz alumniju absorbé art lapu
salati. Ir izpetits, ka aluminijs daudz
nonak art piena un piena produktos.

Praktiski padomi:

e |abak
traukus;

e jaizvélaties, tad negatavojiet ilgi
un neglabajiet tajos édienu, Tpasi —
skabus produktus.

neizvélieties  aluminija

Vara un misina trauki

Vara trauki labi vada siltumu.
Vara trauki reizem ir parklati ar alvu
un nikeli. Misina trauki ir gatavoti no
vara un cinka sakausé&juma. Papil-
dus mising var saturét art citus me-
talus — alummniju, dzelzi, manganu,
nikeli u.c. Vars lielakos daudzumos
var bat toksisks — tas ir kancero-
géns, var radit aknu un nieru boja-
jumus, liela koncentracija var nonakt
no mates organisma auglt. Nav zina-
ma droSa vara deva. ArT §aja gadiju-
ma Tpasi bistama ir ilgstoSa eédiena
gatavo$ana un uzglabasana, it ipasi
skabu produktu saskare ar varu. Ni-
kelis var izraistt alergiskas reakcijas.
Vara traukus varétu lietot vienigi tad,
ja tiem ir nebojats parklajums.

Praktisks padoms:

e vara, kapara, misina traukus lie-
tojiet tikai dekorativiem meérkiem!

® negatavojiet, neglabajiet tajos
edienu!

Jauzsver, ka sadi trauki ir esté-
tiski |oti pievilcigi un tiek plasi rekla-
méti Latvija. Kanada Sadus traukus
bez parklajumu ir aizliegts tirgot.

Trauki ediena gatavosanai

NepiedegoSas pannas ar
teflona parklajumu

Pedejos gadu desmitos visa pa-
saulé arvien pieaug aptauko$anas
probléma, un viens no veidiem sa-
mazinat uznemto kaloriju daudzu-
mu ir édiena gatavosana izmantot
mazak tauku. Tapéc lielu popula-
ritati ir ieguvuSas pannas ar nepie-
degosiem parklajumiem. PatieSam,
8adi gatavojot, taukus var gandriz
neizmanot. Bet izradas, ka tas vien
nenozime, ka tapéc édiens k|Ust ve-
selfgs.

Visvairak tiek razotas pannas
ar teflona parklajumu. Teflons satur
toksiskas vielas — fluoru saturoSus
polimérus. Toksiskas vielas no par-
klajuma var nonakt édiena un art
izdalities gaisa gazu veida (talitéju
toksisku iedarbibu var novérot put-
niem — kanarijputnini var nomirt dazu
minG8u laika). Parklajums Kimiski sa-
dalas temperatadra virs 340 °C. Ap-
rakstitas slimibas izpausmes, kas
atgadina virusinfekciju, — paaugsti-
nata kermena temperatara, drebuli,
galvassapes, vems$ana. Visvairak
pétita ir tieSi perfluoroktanskabes
(sarsinajums angliski — PFOA) brs-
tama iedarbiba — ta ir kancerogéna
(veicina véza veidosanos), var radrt
aknu bojajumus, iedzimtas patologi-
jas, ka art veicina aptaukosanos.

Saprotams, pétijumi  parsva-
ra veikti ar dzivniekiem. Jateic, ka
PFOA ir visvairak pétrta bistama vie-
la, un paslaik uz lielakas dalas pan-
nu ir noradtts, ka tas “nesatur PFOA”,
tomer, iespéjams, parklajumos ir art
daudzas citas nevélamas vielas.
Mehaniski bojajumi parklajumos bie-
Zi rodas |oti viegli un atri, un tiesi tam
japievers vislielaka uzmaniba.

Ja izvelaties lietot $adu pannu,
stingri jaievero vairaki praktiski pa-
domi:

e nekad neparkarséjiet pannu —ne
tuk3u, ne ar elju! Temperatara ne-
drikst parsniegt 200-250 °C;

e vélams izveleties smagaku pan-
nu. Vieglas pannas sakarst jau dazu
minasu laika;

e necepiet parak augsta tempera-
targ;

* nepiededziniet galu;

e nelejiet karsta panna aukstu
adeni! Tas boja parklajumu;

¢ nelietojiet bojatu pannu! Jaizmet
visas pannas ar bojatu parklajumu.
Pannas mazs ir 1ss — 2-5 gadi.
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Skolas bérnu veseliba
Silikona trauki

Silikons ir salldzino$i jauns ma-
terials, no ka tiek gatavoti trauki. Sis
materials ir elastigs, izturigs, nepie-
degoss, iztur augstu temperatdru un
ir erti lietojams un kopjams. Paslaik
Sis materials tiek uzskatits par dro-
Su, tas nereagée ar édienu un nav
zinams, ka tas varétu radr riskus
veselibai. Janem véra, ka materials
ir sameéera nesen radits, tapéec japaiet
laikam, lai batu iespégja vairak apko-
pot informaciju. Silikona materiala
traukus var izmantot gan gatavo$a-
na cepeskrasni, gan édiena salde-
Sanai.

Praktisks padoms:

e lietojiet temperatdra, kas nepar-
sniedz 220 °C, un ieveérojiet razotaja
instrukcijas.

leteikumu kopsavilkums

e |zmetiet visus bojatos traukus —
ar plaisam, bojatam malinam u.tml.

e Vissvarigakais — izmetiet visas
pannas, kuru parklajums ir bojats,
un bojatus plastmasas traukus.

e Daudzo veco bojato pannu vieta
nopérciet vienu vai divas kvalitativas
pannas.

e Stingri ieverojiet virtuves trau-
ku lietoSanas instrukcijas — kadiem
edieniem un kada temperatdra tos
drikst lietot.

e Glabajiet edienu kvalitativos stik-
la traukos.

Nobeiguma japiebilst, ka Eiro-
pas Savientba to materialu joma,
kas nonak saskaré ar partiku, ir |oti
daudz normativo aktu. Katra dalib-
valstt tiek kontroléti materialu/prieks-
metu razotaji. Tapéc Eiropa razotie
materiali batu uzskatami par dro-
Siem. Latvija uzraudzibas iestade ir
Partikas un veterinarais dienests.

Krasojam klasi 31. augusta — cauri
bernu plausam ies visa Mendelejeva

tabula

Visa skola smarzo péc svaiga
remonta — svaigi krasotas gridas,
soli, logu ramiji, viss kartigi nomaz-
gats un tirs — gaisa virmo gan jau-
na skolas gada gaidas (lai cik art
gaidits batu bijis brivlaiks!), gan
satik§anas prieks ar kadu laiku ne-
redzétiem skolas biedriem un sko-
lotajiem — tas viss tik labi raksturo
1. septembri! Vismaz tads tas pali-
cis manas atminas, un, Skiet, nekas
daudz nav mainijies art Sodien, klat
nacis tas, ka kadreiz skolu remonta
darbi tika veikti laikus, tacu tagad ie-
pirkuma proceddru un celtnieku dar-
baspéka trokuma dé| tie tiek veikti
pat vél 31. augusta vai atseviskos
gadijumos Vel vairakus meénesus
péc 1. septembra. Taéu retais no
bérniem un tikai dazi no vecakiem
vai skolotajiem aizdomajas — nez
kas tur 1sti smarzZo? Diemzel, at-
bildi uzzinot, dazreiz nakas nozélot,
ka remonts vispar veikts, un nak art
apjausma, ka remonta sekas bérni
un skolu personals jutls vismaz [dz
nakamajam remontam vai atsevis-
kos gadijumos visu atlikuSo dzivi...
Jo spécigas smarzas célonis ir ne
jau skolenu sanestie ziedi, bet no
krasam (gan uz $kidinataju bazes,
gan odens bazes), Tmém, jaunajam
mebelem, linolejiem vai laminatiem
garojo8as kimiskas vielas — to buke-
te var bat dazada, un vairakums no
tam ir potenciali bistamas bérnu un
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Profesors Ivars Vanadzins, Darba droS1bas
un vides veseltbas institata direktors

skolotaju veselibai. Svarigakais, kas
bdtu jaatceras — praktiski neviena
no sintétiski raditajam krasam vai
fmém, ka art neviens no
sintétiskajiem méebe|u vai
segumu materialiem nav
pilntgi  nekaitigs vesell-
bai, vismaz to ekspluata-
cijas sakuma posma, kad
no tiem turpina izdalities
S§os materialus veidojo-
§as vai razoSanas pro-
cesa izmantotas vielas.
Nakama svariga zina -
art adens bazes krasas
(nejaukt ar skolenu
darbiniem lie-
totajam

Odenskrasam vai pilnigi dabiskas iz-
celsmes krasam, pieméram, uz line|-
|as bazes veidotajam) satur noteiktu




daudzumu skidinataju, kas izdalas
pirmo stundu vai dienu laika péc
krasas uzklasanas. Udens bazes
krasas (reizém sauktas art par adent
SkistoSajam krasam) ir uzskatamas
par mazak kaitigam salidzinajuma
ar tam, kas razotas uz $kidinataju
bazes, tomer ir nepareizi uzskatt,
ka tam vispar nepiemit bistamiba.
Tiesa, vismaz daléja taisniba ir tiem
veikalu pardevéjiem, kas méegina tas
pardot ka veseligas “Gdens bazes”
krasas — masdienas izmantotie Skidi-
nataji nodrosina to, ka krasu tiesam
var atSkaidit art ar adeni (ellas kra-
sam Sadam vajadzibam jaizmanto
cits 8kidinatajs, parasti acetons vai
lakbenzins jeb vaitspirts). Protams,
pédéjo dazu desmitu gadu laika
krasas un lakas ir padarttas batiski
dro8akas — kadreiz to sastava bija
pat vairak neka puse saméra toksis-
ku Skidinataju, tadu ka acetons, vait-
spirts, toluols u.tml., tacu tagad $Ki-
dinataju dala tajas var bat pat maza-
ka par 10%. Tomer, lai arT izmantotie
Skidinataji ir maintjusies un k|uvusi
mazak toksiski, to iedarbiba k|uvu-
si daudzveidigaka un rafinétaka,
ka arf tie biezak izraisa alergiskas
reakcijas un sensibilizé organismu.
Arm masdienas spéka ir princips, ka
letakajas krasas Skidinataju ir vairak
un tie ir bistamaki, savukart kvalita-
tivakas krasas satur mazaku kaitigo
vielu apjomu.

Kas tad visbiezak veido remonta
smarzu un ka 8is vielas var ietekmét

bérnu vesellbu? Jasak ar to, ka $o
vielu var bat |oti daudz (pat skaitot
tikai biezak lietotas vielas — vairaki
simti vai tdkstoSi) un tas var bat |oti
atskirmgas! Pamata visas §Ts vielas,
lai arT parstav dazadu Kimisko savie-
nojumu grupas, dévée par gaistosa-
jiem organiskajiem savienojumiem
jeb GOS (ang|u val. — volatile orga-
nic compounds (VOC)). Visbiezak
krasu un laku sastava ir parstavéetas
gadas vielu grupas:

e glifatiskie aldehidi - formal-
dehids, acetaldehids, heksanals
u.c.;

¢ alkani—dodekans, heksans u.c;

e alkoholi — etanols, n-butanols,
propanols u.c.;

e ketoni —acetons u.c.;

e esteri — butilacetats, etilacetats
u.c.;

e aromatiskie ogludenrazi — tolu-
ols, ksilols u.c.;

Tikpat daudzveidiga ir arT So da-
zado vielu iedarbiba uz organismu,
tomér kopuma var teikt, ka GOS rak-
sturigaka iedarbiba ir saistita ar:

e 3das un glotadas kairinajumu;

e clpoSanas sistemas traucgju-
miem un iekaisumiem;

® nervu sistémas darbibas trauce-
jumiem (galvassapém, nogurumu,
reiboniem, sliktu dosu, vems$anu)
u.c.;

e alergiskam reakcijam un orga-
nisma sensibilizaciju.

Pacietigakajiem lasttajiem var
rasties jautajums — ka tad dzivot ta-

Pesticidi ir navejosa inde
lak, ja visapkart ir tik kaitigas un bis-
tamas vielas? Realitate nav tik |au-
na - vairakums krasu, laku, celtniect-
bas putu, mébe|u plaksnu, laminatu
un citu materialu ir lietoSanai drosi,
ja tiek ieverota to lietoSanas instruk-
cija, ka art tad, kad pagajis noteikts
laiks péc to uzklasanas vai uzstadr-
ganas. Sis laiks var bat atskirigs at-
seviskam vielu grupam, pieméram,
aromatiskie ogludenrazi, izocianati
vai alkoholi iztvaiko saméra atri, ka-
mér, pieméram, formaldehids var
turpinat izdaltties vairaku meénesu
laika. Godpratigakie razotaji So Za-
Sanas laiku norada droSibas datu
lapas vai cita veida informacija paté-
rétajiem kopa ar lietoSanas instrukci-
ju un darba aizsardzibas prasibam.
Vajadzétu izvairtties no uztureSanas
telpas, kuras krasotas mazak neka
pirms nedélas, ka art telpu zuSanas
laika vai péc tikko veikta remonta tas
intensivi vedinat. Atseviski krasu ra-
zotaji norada artilgaku laiku, pat 1dz
1 ménesim, atseviSkas valstls Sadas
prasibas ir ieklautas arT likumdoSa-
na.

Nobeiguma — varat pasi minét,
vai skolu remontu darbu veikSanai,
kur bavdarbu veicgja izvele domi-
né tikai zemakas cenas princips un
izveleto materialu kvalitate netiek
1padi prastta, vienmér tiek izvélétas
kvalitativakas (lasi — dargakas) kra-
sas un materiali? Un vai $ada letaka
cena ilgtermina neizmaksas daudz,
daudz dargak?

Musu veseliba un pesticidi partika

Dr.sc.ing. Jana Simanovska,
Ekodizaina kompetences centrs

Pedeja laika presé un citos sazi-
nas Idzek|os, ka art privatas galda
sarunas daudzviet tiek lauzti Skéepi
par biologisko vai konvencionalo
partiku. Vieni apgalvo, ka veselibas
laba jaizvélas tikai partikas produk-
ti no biologiskas lauksaimniecioas
(biologiska partika), citi saka — ne-
celiet paniku, konvencionala (paras-
ta) partika ir drosa, stress ir daudz
kaitigaks! Ko lai dara cilveks? Vai tas
ir tikai tictbas jautajums, vai ir art zi-
natniski pieradijumi par biologiskas
partikas labumu cilvekam? Attiectba
uz vidi un arodveselibu pieradijumi
ir skaidri — konvencionala partika at-
staj lielaku “ekologiskas pédas no-
spiedumu”, par spiti tam, ka biolo-

giskajai ir mazliet mazaka (vidgji par
vienu piekto da|u) raziba. Tapat art
saindesanas ar pesticidiem ir viena
no problémam arodveselibas joma.
Logiski, ka, nelietojot pesticidus,
zemnieki tiek pasargati to saskares
ar tiem.

Batiskaka atskirlba starp bio-
logisko partiku un konvencionalo
partiku ir ta, ka biologiskaja partika
ir mazak pesticidu atliekvielu — to
apstiprina gan nopietnas Eiropas
fmena partikas paraugu analizes,
gan arf pasSu edaju urina analizes.
AtSkirbas garSas zina ir gaumes
jautajums, bet uzturvértibas zina
starp biologiskajiem un konvencio-
nalajiem produktiem nav bdatiskas
starpibas, iznemot to, ka biologiska-
jos ir mazliet vairak vielu, kas stiprina
eédaju imdnsistemu. Tapéc paruna-
sim par batiskako atSkirfbu — pesti-

ctdu atliekvielam. Eiropas Partikas
nekaitiguma iestade (ESFA) Eiropa
nopérkamo partikas produktu par-
baudés konstatejusi pesticidu atliek-
vielas izmérama Tment gandriz pusé
(45%) parbaudrtto produktu, bet dro-
8ibas normas tika parkaptas mazak
neka 3% gadijumu.

Vai tas, ka gandriz puse
partikas produktu ir
izmeramas pesticidu
atliekvielas, ir labi vai slikti?
Un vai tas, ka biologiskaja
partika to ir jutami mazak, ir
ta verts?
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Pirms pesticidus atjauj izmanto-
Sanai, tos raprgi testé un izverté gan
to iedarbigumu, gan art ietekmi uz
vidi, dzivniekiem un cilvékiem, lie-
toSana at|aujot tikai tos pesticidus,
ko uzskata par gana droSiem. Bet ir
paris nopietnu ierobezojumu — pirm-
kart, testus veic ar dzivniekiem. Otr-
kart, testi ir nepilnigi daudzpusigu
ilgtermina ietekmju, ka arm dazadu
faktoru mijiedarbibas noteikSanai.

To, cik viegli vai grati pieradrt
pesticidu ietekmi uz cilveku vese-
lbu, var ilustret ar pieméru par to
ietekmi uz bitem. Kop$ pagajusa
gadsimta vidus Centraleiropa ir iz-
zudu8as ceturta daja, ASV — puse
biSu saimju, bet bites un citi kukaini
apputeksneé trTs ceturtdalas augu, ko
audzeéjam savam uzturam. Lai gan
sakotngjie testi radija, ka pesticidu
neonikotinoldu izmantoSana bites
neapdraud, vélak atklajas, ka to ie-
tekme ir daudz kompleksaka un tie
kopa ar citiem faktoriem vainojami
bisu izmirSana. Pirmkart, bites cie$
no baribas nepietiekamibas, jo jau-
nas modes dé| audzet monokultras
biSu bariba k|Gst vienveidiga un br1-
Ziem tas nemaz nav, jo privilegéeta
monokultdra nezied. Kaiték|u apka-
roSanai izmantojamie pesticidi nova-
jina bada cietuso imansistému, un
bite nespgj pretoties parazitiem un
slimbam. Turklat vairaku pestictdu
kokteilis iedarbojas spécigak neka
atseviski pesticrdi.

Lidzigi ir art cilvekiem — ilgter-
mina hroniskas ietekmes paredzét
ir grati, un tapec ik pa bridim kads
pesticids, kas sakotngji tika atzits
par drodu, tiek ierobezots. Piemeé-
ram, Sogad Starptautiska Veza iz-
péetes agentara atzinusi glifosatu par
varbatéji kancerogénu cilvekiem.
Tapat izradas, ka glifosats trauceé
kadai mums svarigai zarnu trakta
baktérijai. Glifosats ir arT Latvija plasi
lietota raundapa sastava, ko ta ra-
zotajs fidz Sim reklamée ka droSu un
nekaitigu cilvékam.

Dazas no pesticidos eso$ajam
vielam arda masu hormonalo sisté-
mu, un 8o ietekmi ir |oti grati pare-
dzét un noveértét, to ietekme nereti
neparadas uzreiz, varbat pat tikai
nakamaja paaudze. Eiropas un ASV
zinatnieku grupa aprékinajusi, ka
kaitejums, ko Eiropas iedzivotaju
veselibai nodara hormonalo sisté-
mu ardosas vielas pesticidos, va-
rétu sasniegt pat 120 miljardus eiro
gada - vismaz 200 eiro uz vienu
cilveku. Pieméram, arstus satrauco-
8o reproduktivas veselibas paslik-
tina8anos saista tieSi ar hormonalo
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sistemu ardo$ajam vielam. Nesen
kada pétnieku grupa pusotru gadu
novertéja virieSu ésanas paradumu
saistibu ar spermas kvalitati. |zra-
das, ka virieSiem, kuri eéda vairak
pestictdatliekvielas saturoSus darze-
nus un auglus, bija novérojama ze-
maka spermas kvalitate. Hormonalo
sistemu ardo$as vielas ir arT Latvija
atlautajos pesticidos, bet likumpro-
jekti, kas sadas vielas aizliegtu, ie-
stregusi. Zviedrija par $o kavésanos
iestdzejusi Eiropas Komisiju tiesa.

Ta ka pesticidu izstrades laika
étisku apsverumu dé| ir neiespé&jami
kiiniskie péetijumi par ietekmi uz cil-
veku veseltbu un kur nu véel ilgtermi-
na, daudzi pieradijumi par pesticidu
ietekmi uz cilveku veselibu ir netie-
§i, un tapéc tos apstrid pesticidu
razotaju un industrialo lielzemnieku
lobijs, iebilstot pret piesardzibas
principa izmantoSanu. Aizstavot pie-
sardzibas principu, es teiksu, ka kat-
ram no mums veseliba ir tikai viena,
un piesardzibai jabdt sameérojamai
ar riskiem. Diemz&l masu attieksme
pret riskiem ir atSkiriga, pieméram,
dazi smeke, bet citi ne, lai gan par
tabakas domu kaitigo ietekmi uz
vesellbu neviens vairs neSaubas.
Jautajums art par to, vai riskam pa-
klaujam tikai savu vai art citu cilvéku
veselibu.

Nesen Latvijas Arstu biedribas
prezidents Péteris Apinis publicgja
rakstu par kadu gimeni, kuru traucée
kaimina darbibas, kas miglo savus
laukus. Vai gimenes satraukums ir
pamatots? Nesen publicéts petijums
vesta, ka bérniem, kuru mates grat-
niectbas laika saskaras ar pesticidu
piesarnojumu dzivesvieta, ir lielaka
nosliece uz autismu. letekme, pro-
tams, ir atkariga no konkréta cilveka
izturbas (ko nevaram paredzét) un
izmantota pesticidu kokteila (ko més
nezinam), tapat §is ietekmes ir kriet-
ni daudzpusigakas neka tikai au-
tisms. Jaatceras, ka bérni ir daudz
jutigaki pret pesticidiem neka pieau-
gusie. Tomer pasreiz atbildigas ies-
tades uzskata, ka uznemeja tiesibas
uz pelnu ir svarigakas par gimenes
VEImi izvairtties no riskiem un mierigi
dzivot sava Tpasuma.

Ka atskirt biologisko partiku no
konvencionalas? Eiropa tikai tadu
partiku, kas audzéta sertificétas bio-
logiskajas saimniecibas, var saukt
par biologisku, ekologisku vai orga-

nisku, un tikai tadai var izmantot zalo
lapinu, kas ir visdro8aka atpazisa-
nas zime.

Vai més varam palauties uz pa-
zinu, kas nav sertificgjies, bet mums
pardod ekologisku partiku? Specia-
listi, kas konsulte zemniekus, saka:
agrak vai vélak zemniekam paradas
kada probléma, kuras novérSanai
vin§ meklés palidzibu, un, iespé-
jams, ierastie padomdevéji vinam
ieteiks Kimisku Idzekli. Biologiska
lauksaimniectba nozimé ne tikai ser-
tificéSanos un atteik§anos no pesti-
crdiem — ta prasa pamatigas zinasa-
nas, pieredzi un konsekventu, par-
domatu saimniekoSanu ilgtermina,
problemu gadijumos vérSoties pie
zinoSiem padomdevéjiem. Zemnie-
kam, kas nesertificéjas, nav garan-
tijas, ka ving iegts un izmantos §is
zinaSanas, ka art ievéeros disciplinu,
tapéc rodas miti, ka “visi pa kluso
miglo, jo citadi nevar”. Biologiskos
zemniekus regulari kontrolg, un, vei-
cot neatlautas darbibas, vins riske
iekulties finansialas problémas, jo
vinam ne vien atnems sertifikatu, bet
art prasis atmaksat naudu, ko vins
sanémis ka valsts atbalstu biologis-
kiem zemniekiem. Drosak ir ievérot
prasibas. Ar talaka produktu izpla-
tidanas kede ikvienam biologisko
produktu parstradatajam, fasetajam,
edinatajam ir jasertificéjas, jo tikai
tas garanté zina8anas un art noteik-
tu disciplinu.

Més nekad neizvairtsimies no
visiem riskiem, bet samazinat batis-
kakos més varam, un art tas ir iegu-
vums veselibai. VisdroSakais veids,
ka samazinat pesticidu ietekmi uz
masu un masu bérnu organismu,
ir ieklaut sava uztura aizvien vairak
biologiskas partikas.

Raksts tapis, pateicoties Latvi-
jas, Zviedrijas un Krievijas nevals-
tisko  organizaciju  kopprojektam
ekologiska patérina veicinasanai, ko
finansé Ziemejvalstu Ministru pado-

me. "
% nordcn

Raksta paustais viedoklis ir vie-
nigi autores personiskais viedoklis.

- Ar ekologisko pédu apzimé pro-
dukta kopéjo ietekmi uz vidi, pemot véra
izejvielu ieguvi, razosanu, lietosanu un
péc tas palikuso atkritumu apsaimnie-
koSanu.
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Dihlordifeniltrinloretans (DDT) vide

Péteris Apinis

Latvijas ornitologu trauksmes
zvani par dihlordifeniltrihloretana
(DDT) esamibu Latvijas laukos ir
nopietns signals. Arsti DDT uzskata
par vienu no nozimigakajam iekse-
jas sekréecijas Idzek|lu kavétajvie-
lam, kas rada gan Tslaicigas, gan
ilglaicigas veselibas problémas.
Cilvekiem, kam darba ir saskarsme
ar DDT, ir tendence uz aptaukoSa-
nos, paaugstinatu asinsspiedienu
un cukura mena izmainam asins,
bet ilgtermina DDT izraisa nopietnas
probléemas vairoSanas sistéma. Lat-
vijas galvenais andrologs — virieSu
arsts Juris Erenpreiss uzskata, ka
liela mera ilgstosas DDT lietoSanas
dé| masdienu virieSiem esot maz
spermatozoidu un slikta sperma (vi-
rieSu neaugliba). Pasaules literatara,
noradot uz DDT kaitigumu, uzsvars
tiek likts uz augla anomalijam, kas
rodas gratniecibas laika.

DDT pasaulé Kk|uva |oti populars
2. pasaules kara gados, un $is kimi-
kalijas uzvaras gajiens ilga dz 60.
gadiem. Visvairak DDT izmantoja
CcIna pret cece musam un malarijas
odiem, apsmidzinot dzunglus un
purvus. DDT uzkrajas dzivajos orga-

nismos — salidzinoS8i neliela koncen-
tracija planktona, bet vairak sikajas
zivis, Vel vairak lielakas zivis, kas
partiek no sikajam, bet visvairak —
cilvekos, jdras putnos un ledusla-
Cos. Paslaik leduslacu galvenais ap-
draudejums ir ledus klajuma sama-
zinaSanas Zieme|u Ledus okeana,
taCu pagajusa gadsimta 60. gados
tie DDT de| parstaja vairoties.

DDT Latvija tika plasi lietots 1dz
1967. gadam, kad to aizliedza. Vie-
dok|i ir dazadi, bet Latvija bija, ja ne
pati pirma, tad vismaz viena no pir-
majam zemeslodes teritorijam, kur
&1 inde tika aizliegta. Lai cik divaini
tas liktos, 60. gadu Latvijas biologi
bija spéjusi parliecinat PSRS vadr-
bu |aut Latvijai bat par aizlieguma
pilotprojektu — visa PSRS kopuma §1
viela netika aizliegta nekad. Eiropa
DDT tika aizliegts 70. un 80. gados,
taCu joprojam §T viela tiek izmantota
Indija, Bangladesa un atseviskas Af-
rikas valstls malarijas odu nidéSanai.
Pasaules literatora atrodamas zinas,
ka DDT joprojam izmanto, iebe-
rot adenstilpnés, kur tiek audzétas
pangasijas un paltusi, lai cinttos ar
parlieka blivuma mitoso zivju para-
Zitiem.

60. gadu beigas DDT ietekme
lielaka daja starku un mazo érgju olu
palika neizperétas — mazuli neizski-
las parliecigas kimikalijas koncen-
tracijas d&|. Tagad — gandriz piec-
desmit gadu ilga aizlieguma laika —
situacija ir ieverojami uzlabojusies,
gandriz visur starku un eérglu mazuli
dzimst.

Latvijas zemnieki, kas ar DDT
bija apkarojusi Kolorado vaboles un
kapostu baltenus, nesteidza atdot
savus krajumus. Daudz mucu ar indi
tika ieraktas zeme, daudz tika lie-
tots vel 90. gados. Tagad Sur un tur
zemé ieraktas mucas sarOséjusas,
gruntsadeni izskalojusi to saturu,
inde nonak augsné un tdent. Vis-
vairak ta uzkrajas vardes, tritonos,
kukainos, ko savukart aped melnie
vai baltie starki. Ornitologi, kas no-
veéro masu dizo putnu ligzdas, nereti
pamana, ka kads dejums atkal gajis
zudiba — putnéni nav iz8kilusies. Tas
ir tikai uznemta DDT dé|. No senas
DDT apglabajuma vietas inde tiek
art govij, aitai vai citam lopam, kas
ganas saindétaja rajona, bet péc
tam — cilvékam, kas $os lopus apéd.

Ta laiku pa laikam més atkal ap-
draudam sevi ar vienu no baisaka-
jam 20. gadsimta indem.

VingrOéaﬂa Ikdleﬂal Vingro Inese Bogdanova

Piedavatais vingrojumu kopums tonizes kermena korsetes muskulus.

Veiksmi un izdoSanos!

1. vingrojums

Sakuma stavoklis — mugura taisna, pleci
atpakal, veders ievilkts; zods pievilkts pie
sevis, un ar pakausi stiepjas uz augsu.

- Izelpa grieziet galvu pa labi, it ka
skatoties pari plecam.

- leelpa atgriezieties sakuma pozicija.
Tas pats — uz otru pusi.

2. vingrojums

Sakuma stavoklis — sédus.
Nedaudz nolieciet galvu pa labi un
stiepiet galvas kreiso pusi uz augsu.
To pasu izpildiet uz otru pusi.
Atkartojumu skaits — ne vairak par 4
reizém uz katru pusi.

Atzina! Izpildot vingrojumu, jajut
patikama stiepjosa sajuta kakla
muskulos kreisaja puse.




-eseli VINgrojusi

3. vingrojums

Sakuma stavoklis — gulus uz muguras ar saliektam kajam. Mugura stingri un stabili
piespiesta pie gridas. Laba kaja atcelta no zemes, laba plauksta novietota pret labo
kaju.

- Izelpa spiediet ar plaukstu pret kaju, kaju ar tadu pasu speku spiediet preti —
kustiba nenotiek. Noturiet sasprindzinajumu 2-3 sekundes.

- leelpa — atbrivojieties no sasprindzingjuma.

Roka novietota kajai no arpuses.

- Izelpa spiediet ar plaukstu pret kaju, kaju ar tadu pasu spéeku spiediet pretl. Noturiet
sasprindzingjumu 2-3 sekundes, tad atbrivojieties.

- leelpa atgriezieties sakuma stavokir.

4. vingrojums

Sakuma stavoklis — gulus uz muguras ar saliektam kajas, kuras atbalstitas pret
sienu, rokas aiz galvas.

- Izelpa, sasprindzinot vedera muskulus, nedaudz atceliet kermena augsdalu.

- Izelpa parejiet sakuma stavok.

Atkartojumu skaits — 10 reizes, neliela atputa, tad vél 10 reizes.

9. vingrojums

Sakuma stavoklis — nostajieties izklupiena uz labas kajas, kreisa kaja atpakal, rokas
prieksa (ja nav smaguma stiena, majas apstakl|os var izmantot slotas katu!).

- Nemainot staju, celiet rokas augsa.

Atkartojumu skaits — izklupiena ar katru kaju ne vairak ka 10 reizes.

Atzina! Velams noturét taisnu muguru.

6. vingrojums

taisnu mugurkaulu.

Sakuma stavoklis — seédus, mugura taisna, pleci atpakal, veéders ievilkts, zods
pievilkts pie sevis. Taisnas rokas ar ndju izstieptas uz prieksu.
- Izelpa stiepieties ar rokam un pleciem uz priekSu, noapalojot plecus, bet noturot

- leelpa atgriezieties sakuma stavokir.

7.vingrojums
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Sakuma stavoklis — balsts uz celiem.

- Izelpa atceliet kreiso kaju un labo roku.

- Balsts uz celiem. Izpildiet kustibu ar otru kaju un otru roku.

Atkartojumu skaits — 10 reizes, neliela atputa, tad vél 10 reizes.

Atzina! Vingrojuma izpildes laika velams turét taisnu muguru un skatu verst uz leju.




Sakuma stavoklis — Cetrrapus, balsta uz apakSdelmiem. Mugura stingra un taisna,
paraléli gridai, veders ievilkts.

- Izelpa izstiepiet roku un pa diagonali pretgjo kaju taisni, noturot muguru.

- leelpa atgriezieties sakuma stavokir.

8. vingrojums

9. vingrojums

Sakuma stavoklis — gulus uz viena sana ar saliektam kajam, atbalstities uz saliektas
rokas, otra roka uz gurna.

- Paceliet saliektu kaju.

Atkartojumu skaits — ne vairak ka 10 reizes ar katru kaju.

10. vingrojums

Sakuma stavoklis — gulus uz sana ar saliektiem celgaliem, veders ievilkts, skatiens uz
prieksu.

- |zelpa:

viegli: papézus turot kopa, atceliet virsgjo celi uz augsu;

vidéji grati: papézus turot kopa un pie gridas, abus celgalus reiz€ pacelt uz augsu;
grutak: abas kajas saliektas reizé pacelt uz augsu.

- leelpa — atgriezieties sakuma pozcija.

11. vingrojums

Sakuma stavoklis — gulus uz muguras, mugura piespiesta pie gridas, laba kaja
prieksa saliekta, kreisa roka aiz galvas.

- Izelpa nedaudz atceliet kermena augSdalu un pagrieziet to pa labi, ar elkoni
stiepieties pie pretéja celgala.

- leelpa atgriezieties sakuma stavoklr.

Atkartojumu skaits — ne vairak ka 10 reizes uz katru pusi.

12. vingrojums

Sakuma stavoklis — gulus uz muguras, labas rokas elkonis un kreisas kajas celgals
savienoti (ja nepiecieSams, starp tiem varat ielikt bumbu). Kreisa roka un laba kaja —
taisnas.

- Izelpa saspiediet bumbu (vai elkoni pret celi), taja bridi kreisa roka un laba kaja
stiepjas pie gridas.

- leelpa atgriezieties sakuma pozicija.
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13. vingrojums

Sakuma stavoklis — Cetrrapus, mugura taisna, skatiens uz leju, veders ievilkts.
leelpa stiepieties uz augsu, noapalojot muguru un plecus.
Izelpa atgriezieties sakuma pozicija.

14. vingrojums

- Pakapeniski iztaisnojieties.

Atzina! Kustibas izpildiet vidéja tempa.

Sakuma stavoklis — atbalsts pret sienu, kajas nedaudz saliektas.
- Pakapeniski noliecieties uz priekSu uz leju.

Atkartojumu skaits — ne vairak ka 4 reizes.

Ka sevi rast kustibas prieku?

Trenere Inese |_ubinska,
Olimpiskais sporta centrs Riga,
Grostonas iela 6b

E-pasts: inese.l@olimpiskais.lv,
talr. 67388478
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Senaja pasaulé kopt savu kermeni uzska-
tija par privilegiju. Musdienas tas ir iespéjams
ikvienam, bet vai més to izmantojam? Vieni
apstiprinosi maj ar galvu, citi k|ast domigi vai
ir skeptiski noskanoti. No dzim$anas 1dz no-
teiktam vecumam mums to liek dartt vecaki,
audzinataji, skolotaji, treneri. Tacu pienak ve-
cums, kura mums pasiem ir jauznemas atbildr-
ba par sava fiziska kermena uztureéSanu. Seit
sakas dazadi kloCi. Nudien nav saprotams,
kapec cilveki par fiziskam aktivitatem attopas
tad, kad atrodas |oti tuvu arsta kabinetam.

Pilates (speciala nodarbiba kermena kus-
tibu — balsta aparatam) nodarbibu pamatlicéjs
Josefs Pilates ir sacijis: “Cilveks ir tik vecs, cik
vecs ir vina mugurkauls!”

Vingrojumu kopums ir domats cilvékiem
ka profilakses pasakums, ka art cilvekiem,
kuriem jau arsti ir ieteikusi noteiktu kustibu
ierobezojumu. Nevar un nedrikst visi cilveki
izpildtt vienus un tos pasus vingrojumus ar
vienu un to pasu atkartojumu skaitu. Lai kus-
tibas neradrtu sapes un nepatikamas izjatas,
vélams kustéties ikdiena. Ir tik daudz veidu,
ka kusteties ikdiena, bet Idzas ir tiesi tikpat
liela gdzma atrunu, kapéc to nedartt. Minésim
tikai dazus atrunu piemeérus — uzpata véj$ no
ziemeliem, saka It lietus, parak karsts laiks,
Sodien nav Tsta diena, saksu ar pirmdienu (So-
dien piektdiena), un lidzigi varétu turpinat.

Soreiz pietiek ar atrunam. Vingrojumu ko-
pumu var izpildtt ikviens, kam arsts nav devis
kadas specialas norades.

Fizioterapeits Raivis ArSauskis,
Raivja ArSauska veselibas centrs
Rrga, K. Ulmana gatve 2

E-pasts: info@arsauskis.lv,

talr. 67675700



Pacients nosauj arstu

Profesors Arnis V1ksna,
medicinas vésturnieks, Latvijas
Arstu biedribas valdes loceklis

Kop$ baismiga notikuma, kas
satricinaja Rigas sabiedribu, jau pa-
gajis gadsimts, tacu ta atskanas vél
aizvien nav noplakusas, ik pa laikam
uzjundrjot interesi gan par nelaimigo
arstu, gan — un it pasi — par pacien-
tu un romantisko intrigu, kas vinam
lika spert pagalam neapdomigu
un varmacigu soli. Protams, ka ik-
viens skal$ notikums, laika gaita tas
parklajies ar jaunam versijam, ma-
zak preciziem, toties saistoSakiem
skaidrojumiem, jo patiesiba, kad
visi iesaistitie tragédijas varoni sen
jau mirusi, vairs nav tik svariga, un
galu gala veidojas publikai ttkamas
legendas.

Kas gan bija noticis? Galvenas
darbojoSas personas bija divas, bet
iz8kirosa paveérsiena virzitaji — vél
vairaki citi cilveki. Liktentgais revol-
vera Saviens atskangja 1912. gada
2. oktobrt Riga, nama Andreja (ta-
gad Andreja Pumpura) iela 3, kas
celts 1891. gada péc Konstantina
Pekséena un Karla Johana Felsko
projekta un stav ka stavejis dz So-
baltdienai. y

Maksis (Moze) Sénfelds dzimis
1861. gada 8. novembrt Jelgava, tir-
gotaja gimené. Pec dzimtas pilsétas
gimnazijas absolve$anas ving stu-
déja Terbata un 1887. gada ieguva
arsta diplomu. Jaunais arsts darba
gaitas saka Sarkankalna slimnica
(masdienas tas ekas izvietota Trau-
matologijas un ortopédijas slimnica),
un vina skolotajs bija slimnicas direk-
tors, tolaik Rigas ieverojamakais psi-
hiatrs Teodors Tilings (1842-1913).
1893. gada M. Sénfelds veélreiz de-
vas uz Térbatu un sekmigi aizstave-
ja medicinas doktora disertaciju par
inducétiem murgiem, kam sekoja
gadu ilgas papildstudijas Berlines
universitate. M. Senfelds publicgja
art vairakus pétfjumus specialitate
vacu un krievu arstu zurnalos. No
1894. gada vins stradaja privatprak-
sé Riga, bet no 1897. ldz 1899. ga-
dam péc Vilhelma Bokslafa projekta
uzceéla piecus mara korpusus savai
privatklinikai Pardaugava, Atgaze-
né, kuras direktors bija I[dz mtza
galam. Vin$ bija pieredzgjis, publika
atzits un augsti kvalificéts psihiatrs
ar plasu pacientu loku, starp kuriem

bija daudzi sabiedriba pazistami cil-
veki (makslinieki, literati u.c.).

Savukart barons Heinrihs Beé-
renss fon Rautenfelds (1882-1929)
bija divainis, kas neiederéjas sava
aristokratiskaja vide, un ar to art sa-
kas vina likstas un nedienas. Vismaz
divreiz saistiba ar vinu nedgjam ilgi
bija pierakstitas visas Rigas avizes —
pEc izdarTta nozieguma un sakara ar
gatavoSanos tiesai, ka art tas norisi.
Ta ka aprakstos ir pretrunas, skaid-
rbas labad $aja gadijuma izmantots
tikai viens avots — arlatviesu literates
Valijas Runges (1920-1999) fiksétas
savas mates atminas. Karline Bed-
re tolaik bijusi istabene pie pazis-
tama Rigas ginekologa Aleksandra
Keilmana (1863-1919), kura dzivok-
lis atradies jau pieminétaja Andreja
ielas nama viena kapnu telpa ieprett
vecas baroneses Bérenses fon Rau-
tenfeldes, Heinriha mates, dzivoklim.

Rautenfeldiem bijusi kadi astoni
bérni, taCu neviens taTsti vesels, visi
ar divaintbam. Heinrihs apprecéjis
latvieti Emiliju, savas mates istabe-
ni, kas bijusi Lielvardes (Rembates)
dzelzcela parmijnieka meita. Augst-
dzimusie radinieki tik |oti pretojusies
Sai laulibai, ka pierunajusi luteranu
macTttaju romantisko pari nelaulat.
TacCu izeja tikusi atrasta, un abi mil-
nieki pargajusi pareizticiba, kas bija
valsts, keizara ticiba, turklat pops
savu svétibu nav liedzis. Driz péc
laulfbas piedzimis puika, tacu Hein-
riha radi nav rimu8ies un vinu ievie-
tojusi Senfelda kinika garigas kaites
dziedinaSanai. Pec Heinriha hospi-
talizéSanas Emilija ar puiku parva-
kusies pie sava téva parmijnieka uz
Rembati. Liekas, ka $aja laika sa-
asingjies art mantojuma jautajums,
ko Rautenfeldi Heinriham centuSies
liegt, un talab k|aost noprotama arste-
jo$a arsta M. Senfelda ka specialista
eksperta loma turpmakaja.

Pec laika Heinrihs no Senfelda
kimikas izbédzis un devies uz ve-
cas baroneses dzivokli Andreja iela.
Uzzinajis atraSanas vietu, péc paris
dienam arsts sava karieté atbraucis
vinam pakal, lai pierunatu atgriezties
klinika un turpinat arstesanas kursu.
Baronese bijusi sava Bierinu mui-
za, bet dzivoklt vien vinas istabene
Bergmane, kura turpmak k|uvusi par
svarigako liecinieci. Liktenigas die-
nas rita pusé Heinriha acts bijis jau
savads, baigs, drausmigs sprdums.

Medicinas vestures lapaspuses

Arsts ieradies vakarpuse, bet
péc briza istabene Bergmane izstei-
gusies kapnu telpa, skali saukdama,
lai Sveicars atrak atsledzot ardurvis,
dakteris ieplaukajot* Heinrihu un to-
It vediSot prom. Kadu bridi valdijis
klusums, kad atkal atskangjis ista-
benes Bergmanes kliedziens: “Kur
dakteris? Heinrihs noSava dakteri!”
Pirmaja bridl nav bijis noprotams,
kur§ gan no dakteriem nosauts, bet
péc tam no kaimindzivok|a iznaku-
Sais arsts A. Keilmanis atradis gaite-
nt pie priekSdurvim M. Sénfeldu gu-
|am uz mutes pakrituSu asins pelké.
Bijis trapits kakla artérija, un paligos
atsauktajam vien nacies konstatét
sava koleéga navi. Bet barons cauri
virtuvei pa aizmugures durvim un ot-
ram kapnéem aizsteidzies prom, péc
Sveicara atstasta, “ar kGposu revol-
veri roka”. Istabene gan vélak esot
apjautusi, ka notikusi nevis plauka-
Sana, bet SauSana. Kas pirms tas
runats, palicis dazadu izdomajumu
Tmenr.

Kad kalpone arsta kucierim pa-
teikusi, lai savu kungu vairs negaida,
vins aizbraucis un péc briza atgrie-
zies ar arsta dzivesbiedri un brali.
TacCu ieradusies policija klat vinus
nav laidusi, un abi ilgi stavejusi kap-
nu telpa pie loga un raudajusi.

Heinrihs pazudis, un avizes par
vina atraSanu izsludinata atlidziba.
Péc kadas nedeélas kopa ar Emili-
ju ving atrasts parmijnieka bada un
sanemts ciet (péc cita varianta — at-
pazits Rembates kroga, kur iegajis
padzerties alu). Emilijai no $is Tsas
tiksanas starp slepkavibu un ares-
tu piedzimis vél viens puika. Bet
Heinrihs neticis notiesats, atzits par
garigi slimu un ievietots Aleksandra
Augstumu iestadé (tagad - Rigas
psihiatrijas un narkologijas centrs).

Barons Heinrihs Beérenss fon
Rautenfelds pardzivoja Pirmo pa-
saules karu un nomira 1929. gada.
Ving apbedits Matisa kapos netalu
no vecas vartu kapli¢as (tagad no-
plésta). Emilija vinam uzcélusi lielu,
greznu pieminekli, un vél piecdesmi-
tajos gados kaps ticis kartigi kopts
un ziediem rotats, tacu tagad gan
kaps, gan piemineklis esot izzudusi.
Vismaz es, divreiz tur staigajot, ne-
atradu. 5

Savukart arstu Maksi Senfel-
du apbedija Vecajos ebreju kapos
Maskavas priekSpilséta, kas sen
jau slegti un izzudusi péc tam, kad
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Medicinas vestures lapaspuses

1928. gada tika ierikoti Jaunie ebre-
ju jeb Smer|a kapi.

Notikumam bija tolteja atska-
na vietéja beletristika gan latviesu,
gan krievu valoda, tacu Sie sace-
réjumi sen aizmirsusies, tapat ka
1922. gada méma filma Vilkiem
mests laupijums ar iesacéju, toties
vélak slavenu aktrisi Lilitu Berzinu
(1903-1983) galvenaja loma. Tapat
nav veicies rakstniekam Pavilam
Gruznam (1878-1950) ar lugu Rau-
tenfelda milas tragédija. Toties palikt
[f[dz masu dienam ir izdevies maz-
veiksmigajam dzejniekam Karlim Jé-

Agrakas Sénfelda slimnicas &ka. 2015. gada foto

kabsonam (1879-1946). Vinam bi-
jusi liela gimene un talab materialas
gratibas, tapéc dzejnieks nolemis
piepelnities, sizetu izmantojot pla-
§am romanam Heinrihs Rautenfelds
(pari tokstotim lappusu), kas publi-
céts turpinajuma burtnicas ar rai-
biem vakiem 1929. un 1930. gada.
Literatrzinatnieki diezgan vienpra-
tigi to defingjusi par nevertigu lubu
literataru, taCu tas nenozimé, ka ta
domatu lasttaji. Romana daudz kai-
rinoSu un sirdi plososu sadomaju-
mu par nelaimigo milestibu un tas
upuriem, taCu no literara darba nav
japrasa dokumentala precizitate.
Maksis Senfelds romana kalpojis
par prototipu arstam Senam. Ro-
mans divos séjumos atkartoti izdots
1994. gada.

. Atgazenes Kkliniku péc Maksa
Séenfelda naves turpinaja vadtt vina
jaunakais bralis, kas art bija psihi-

Latvijas Arstu biedribas
VESELIBAS ZURNALS "Arsts.Iv"
2015.gada augusts

Zurnals, kura arsti pacientiem stasta patiesiou
par veselibas saglabasanu un slimibu
dziedinaganu. Latvijas Arstu biedribas valde
ir zurnala redakcijas padome.

Galvenais redaktors: Péteris Apinis
(peteris@arstubiedriba.lv)

atrs, tiesa, vairs ne tik slavens, — Leo-
polds (Levins) Senfelds. Ving nomira
1931. gada ar vézi, péc tam kimniku
vadija MakSa deéls Aleksandrs, kas
art bija psihiatrs. Kimiku 1940. gada
padomju varas laika nacionalizgja,
bet Aleksandrs 1942. gada aizgaja
boja holokausta. Savukart Aleksan-
dra masa Eva, prec. Goldberga, ar
psihiatre, kas stradaja téva dibinata
kimika, 1941. gada 14. janija ka tu-
rigas gimenes parstave tika depor-
téta un aizgaja boja Sibrrija. Ta laik-
meta kataklizmas zuda Latvijas psi-
hiatrijas vésturé pazistama Senfeldu
dzimta. Bet kimnikas
eékas Vienbas gatve
87 ir saglabajusas Idz
masu dienam. Pec pé-
deja kara tur mitinajas
Baltijas kara apgaba-
la hospitala filiale, bet
pPeCc padomju armijas
aizieSanas no Latvijas
ekas kadu laiku staveja
tuk8as. Senfeldu man-
tinieki no arzemém tas
pardeva kadai firmai,
un eékas, sakot ar 1998.
gadu, ir veiksmigi re-
novéetas un parbdvéetas
birojiem un dzivok|iem.

Ja, arsta profesija
ir viena no bistama-
kajam kaut vai tada zina, ka, do-
dot Hipokrata zveérestu, ving solas
neskirot savus pacientus ne péc
politiskas, religiskas vai kadas ci-
tas parliecibas, ne arm materialas
rocibas vai adas krasas, vis-

Heinrins Berenss fon Rautenfelds

kad, steidzoties pie slimnieka, tiek
parkapti satiksmes noteikumi. Gadr-
jumi, kad arstu nogalina pacients, ir
|oti reti un talab ilgi prata paliekosi,
bet art tajos, lai art nezin cik tas ragti
skanétu, ir ietverta arsta satiba, botr-
ba un pienakums.

Atsauce:

Runge V. Uzticibas rugta cena. Kalamazoo,
1996, 1. d., 405.-408. Ipp.

Eku foto autors A. Viksna, Rautenfelda port-
rets — no interneta.

* - Sadu ne visai humanu metodi psihiatri
tolaik reizém meédza lietot, lai nemierigo pa-
cientu spéji parsteigtu, jo péc negaiditi ne-
pelntta pazemojuma un izbila izraisijas rau-
das (“es jau ta cie$u, bet mani vél sit”), un
pacients nomierinajas.

augstaka ciena turot dzivibu,
visparcilveciskas vertibas un
humanismu. Cik gan arstu nav
aizgajusi boja plosigu sérgu,
epidemiju laika, sniedzot palr-
dzibu cietgjiem un inficéjoties
pasi! Vai ar revoldciju, karu
laika, kad palidzibas sniegSa-
nu ievainotam cilvékam, kas
ir arsta pienakums, pretéja
puse iztulko péc sava prata un
soda arstu, vai nu nogalinot,
vai, labaka gadijuma, arestéjot
un tiesajot. Mdsdienas ik pa
laikam kads arsts aiziet boja
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