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Laura Blumberga saruna ar
profesoru Karli Kupcéu

Latvija ir maza valsts, kas var
lepoties ar lieliskiem sportistiem,
zinatniekiem, maksliniekiem un
arstiem. KARLIS KUPCS ir viens
no tiem, kura vardu pazist ar aiz
Latvijas robezam. Paula Stradi-
na kliniskas universitates slim-
nicas Diagnostiskas radiologijas
instituta vaditajs, klinikas DiaMed
medicinas direktors, viens no va-
dosajiem invazivajiem neiroradio-
logiem Baltija ar jau vairak neka
15 gadu darba stazu. Ikdiena izcils
arsts, pie kura péc palidzibas no-
nak ne mazums pacientu. Intervi-
jas laika Karlis Kupés saka: “Ar-
stam vissvarigaka ir gandarijuma
izjuta, kad ir izdevies palidzet un
izglabt, dot iespe€ju ilgai un laimi-
gai dzivei.”

Profesija ka mantojums

Mani vecaki ir arsti. Mans tétis bija
profesors neirokirurgs Janis Kupcs,
bet mamma Biruta Kup&a ir profe-
sore psihiatrijas nozaré. Protams, ka
mana profesijas izvele bija ka man-
tojums. Skita diezgan passaprotami
izveleties medicinu. Cik sevi atceros,
laikam nekad ta isti neesmu analizéjis
iespé€jamas profesijas izveli. Mazliet in-
teresantak bija ar to, ka izvelgjos tiesi
radiologiju. Kaut kur zemapzina ir pali-
cis gadijums, kad starp sava téva me-
dicinas gramatam atradu slavena pro-
fesora izdevumu krievu valoda, kas
bija izdots pagajusa gadsimta aston-
desmito gadu vidu. Laikam S grama-
ta bija viena no tam, kas bija ka pats
pirmais gridiens radiologijas izvéle. Ta
bija mana pirma iepaziSanas ar invazi-
vo radiologiju. No $is gramatas lappu-
sem atceros, ka taja jau bija minetas
pirmas pamatlietas, ko var dart, ka
var arstet. Mani tas fascingja, jo invazi-
va radiologija nav tikai diagnostika, ta
faktiski ir jau arsteSana. Kad pabeidzu

“Ja kaut ko nevaram
izdarit radiologijas
nozare Seit, Latvija, tad,
visticamak, to nevar
izdarit ari nekur citur
pasaule”

Moderna diagnostika un arstesana

Mes varam visu, gandriz visu!

studijas Rigas Stradina universitate,
pienaca liktenigais bridis, kad bija jaiz-
vélas specialitate. Kops 1997. gada —
ja ta paraugas, nemaz tik sen tas ne-
bija, — sakas macibas rezidentura, ar
radiologija. Tevam bija kads draugs,
kas mani pamudingja — nac uz radio-
logiju. Gaidama jauna aparatdira, pavi-
sam driz ta bus. Tolaik Latvija pat vel
nebija magnétiskas rezonanses, bija
skaidrs, ka tulit bus jaunas tehnolo-
gijas un viss |oti strauji attistisies. Un
tas bija pedgjais grudiens. Devos uz
rezidentUru radiologija... Tiklidz to iz-
lemu, ta faktiski art paliku Stradinos.

Ar jauno aparattru stradajam vairaki
nozares specialisti — draudzigi to dali-
jam gan diena, gan ari nakts stundas.
Faktiski mana darba pieredze sakas
ldz ar rezidenturu 1997. gada. Bet
tolaik Latvija bija zinama invaziva ra-
diologija un kardiologija — operacijas
sirds, roku, kaju asinsvados, tomer
galvas smadzenu asinsvadu patologi-
jas joprojam neviens nearsteja, jo ne-
bija ne materialu, ne aparaturas, ar ko
stradat, ne art arstu, kas to macetu.
2000. gada man izdevas noklut Zvied-
rija, Upsalas universitate, kur saku ap-
gt invazivo neiroradiologiju. Zvied-
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Moderna diagnostika un arstesana

ri jau kops pirmsakumiem invazivaja
radiologija bijusi |oti atfistiti. Tiesi no
Zviedrijas nak |oti slaveni invazivie ra-
diologi — Seldingers, Lunderkuvists, vini
ir pionieri, kas izgudrojusi un ieviesusi
jaunas tehnologijas.

Starp fantastiku un
musdienu realitati

Tas, ko més spéjam Sodien, pirms
gadiem divdesmit bija zinatniska fan-
tastika. Invaziva radiologija tomér ko-
puma ir sameéra jauna nozare. Ja ru-
najam tiesi par invazivo neiroradiologi-
ju — 8l nozare pastav kop$ pagajusa
gadsimta devindesmitajiem gadiem.
Mes, Latvija, sakam invazivas proce-

“Man ir neizmerojams
prieks, ka mums ir
laimigie stasti, par
kuriem ir milzigs
gandarijums, un to ir
krietni vairak neka tie,
kam ir bedigs vai ne tik
labs iznakums”

duras kadus desmit gadus velak, bet
apguvam mes visu loti atri un strauiji
pietuvojamies tam imenim, kads ir pa-
saule. Ja tagad salidzinam to, ko dara
pasaulg, un to, ko daram meés, bez
Saubam varu teikt, ka més spéjam to
pasu. Salidzinot ar citam, attistitakam
valstim, varbut pat var apgalvot, ka
mes daram vairak un noteikti ne slikta-
ka limeni. NeapSaubami, tas, ko mées
esam Sajos desmit un mazliet vairak
gados redzejusi un apguvusi, ir milzi-
ga attistiba. Tad, kad més sakam ar to
nodarboties, nevaréjam pat iedoma-
ties, ka musu iespéjas ar katru gadu
tikai pieaugs. Pieméram, pirms desmit
gadiem pacientam bijam spiesti teikt,
ka S0 problemu mées nevaram atrisinat
un nevaram vinu izarstét, jo musu rici-
ba nav tadas tehnologijas, tad tagad
tas ir mainijies un tadu situaciju, kad
mes nevaram palidzet, ir aizvien ma-
zak un mazak. Man gribetos teikt, ka
mes varam visu, gandriz visu. Un vel —
ja kaut ko nevaram izdarit Saja nozaré
Seit, Latvija, tad, visticamak, to nevar
izdartt arm nekur citur pasaule.
Radiologjija ir uz tehnologijam loti
balstita nozare. Attistiba notiek milzi-
giem soliem. Invazivaja radiologija gan
aparattra, ar kuru mes stradajam,
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gan materiali, kurus lietojam, ir aug-
stakas tehnologijas sasniegumi. Man
ir bijusi iespéja but dazas rupnicas,
kuras razo Sis ierices. Tas ir visaugs-
takais limenis — kosmosa tehnologi-
jas. Protams, uzreiz jasaka, ka visas
jaunas ierices ir loti, |oti dargas. Kad ir
veikti visi pétjumi un 8is tehnologijas
var sakt lietot kiiniskaja prakse, sapro-
tams, ka uznémuma investori vélas ne
tikai atpelnit ieguldito naudu, bet art
nopelnit. Tapéc zinu, ka tadai mazai
valstij ka Latvija ar esoSo medicinas
gada budzetu ir arkartigi gruti pavilkt
to, tomér més esam vilciena ieksa, par
spiti gratibam, un mées visu daram pec
labakas sirdsapzinas un savu iespeju
robezas palidzam saviem pacientiem.

Arsta izvéle un tas atbildiba

Gandriz ik dienu ir situacijas, kuras
arstam ir milziga loma sava pacien-
ta dzive — jaizdara izvéle. Ir japienem
lemums — vai So pacientu operéet vai
tomer nogaidit. Kura gadijuma risks
bus lielaks un kura — mazaks? Patie-
siba visa medicinas nozare balstas uz
pieredzi. Un ta ir gan paSa specialis-
ta personiska, gan kolégu pieredze.
Uz pieradijumiem balstita pieredze.
Pieméram, meés zinam — ja aneirisma
ir plisusi, ir bijis asinsizpludums, pa-
stav |oti liela varbutiba, ka ta plisis at-
kal, un mes tapat zinam, ka rezultati
ir parliecino$i labaki, ja pacientus $a-
dos gadijumos arsté. Tadas situacijas
nav jautajumu, jo $ada pieredze bal-
stas uz pieradijumiem. Tomeér gadas
ta, ka pacientam ir atklata aneirisma,
kas nav plisusi, operacija tehniski ir |oti
sarezdita, pacients ir cienljama vecu-
ma, varbut ir vel kadi riska faktori, un
tad rodas sarezditais jautajums — ko
arstam darit? Operét vai tomér nogai-
dit? Un arstam jauznemas atbildiba —
kur$ no riskiem ir lielaks — nogaidiSa-
na ar iespéju, ka aneirisma plisis, vai
operacija?

Ir reizes, kad es balstos tikai uz
savu pieredzi, zinu, ko varu izdari,
zinu, kadi bus riski, apsveru to visu,
parrunaju ar pacientu un tad piene-
mam lémumu, ka Soreiz varam no-
gaidit un nesteigties ar operaciju. Pro-
tams, ja ir skaidri redzams, ka opera-
cijas risks ir augsts, ir sameéra viegli
pienemt lemumu neoperét, bet ir ga-
dijumi, kad riski ir ldzvertigi. Tadas rei-
z8s janem paliga arzemju kolégu liela
pieredze un zinasanas. Ar musdienu
tehnologiju attistiou nav nekadu pro-
blému nostitit bildes kolégiem, pajau-
tat, ko vini darttu §ada situacija. Ir labi,

ka neesi viens. Viedokli vienmér pa-
lidz, it pasi, ja situacija nav vienkarsa
un ir butiski pienemt pareizo Iemumu.

Domine gandarijums

Mans pamatdarbs ir slimnica, kur
ikdiena tiekos ar akltiem pacientiem,
ka arl veicu operacijas. Reizi nede-
|a konsulteju ar privatkiinika DiaMed.
Pirms vairakiem gadiem Latvija inva-
Zivaja neiroradiologija bija soli prieksa
musu kaiminiem Lietuvai un Igaunijai.
Ir bijusi arr gadijumi, kad esmu devies
palilga uz operacijam pie kolégiem uz
Kaunu, Vilnu, Tartu, Klaipedu, Pane-
vézu. Bet nupat jau art vini ir sasniegu-
§i labu limeni, ieguvusi lielu pieredzi un
lieliski tiek gala.

Gadiem egjot, esmu iemacijies ne-
nemt galva lietas, ko katru dienu re-
dzu un piedzivoju slimnica. Agrak bija
gruti, tomer ar laiku tu sac saprast, ka
dari visu, kas tavos spéekos, lai pall-
dzetu, bet reizém ta vienkarsi neno-
tiek. Un, jo vairak tu sevi par to moki,

“Runajot par akutiem
pacientiem - ja trombs
nosprosto galvas
smadzenu arterijas un
ja laikus tajas netiek
atjaunota asins plusma,
dala smadzenu iet hoja
un cilveks, visdrizak,
klus par invalidu vai pat
nomirs”

jo sliktak juties, bet jegas no ta nav.
Atceros, ka pirmajos gados, izejot pa
slimnicas durvim, nekadi nesanaca
parslegties, nedomat... Tas bija |oti
gruts laiks. Tagad esmu iemacijies un
apguvis pasu svarigako — sevis un gi-
menes dé| tas vienkarsi ir jadara, cita-
dak tu pats pardegsi. Labi parslegties
palidz sports, pieméram, skrieSana,
ko censos dartt regulari.

Bet kopuma es nepavisam ne-
varu sudzeties, jo mana specialitate
pozitivo iznakumu raditaji ir salidzinosi
augsti, pielauju, ka ir nozares, kuras
Sie skaitli ir stipri atskirigi. Man ir neiz-
meérojams prieks, ka mums ir laimigie
stasti, par kuriem ir milzigs gandari-
jums, un to ir krietni vairak neka tie,
kam ir bedigs vai ne tik labs iznakums.
Protams, stradajot medicina, vienmer
ir jarekinas, ka var notikt ne ta, ka esi
planojis un paredzejis. Tomér mana



specialitate gandarijuma izjuta noteikti
ir domingjosa.

Jauno kolegu degsme

Citas medicinas nozarés dazkart
sudzas, ka trikst studentu un jauno
kolégu, bet, rungjot par radiologiju,
nevaru teikt, ka jaunieSos nejutu moti-
vaciju. Ir labi, centigi jaunie kolégi. Un
mes katru gadu redzam, kads skaits
piesakas uz nedaudzajam budzeta
vietam. Konkurence ir patiesam ie-
spaidiga, jo, manuprat, radiologija ir
perspekiiva joma. Ja specialists Latvi-
ja pabeidz rezidenturu, vina sertifikats
ir derigs visa Eiropa, un ta, protams, ir
Vel viena liela motivacija to darit. Ra-
diologjija ir pieprasita gan pie mums,
gan arzemeés. Tomer esmu parlieci-
nats, ka stradat gribosi un centigi jau-
niesSi visi var atrast darbu sava specia-
litaté tepat, Latvija. Radiologija samé-
ra labi atfistits ir art privatais sektors, jo
ta ir salidzinosi ienesiga nozare. Dau-
dzi mani kolégi savu profesionalo kari
apmierina slimnica, bet par finansialo
pusi rUpé€jas privataja sektora. Nevie-
nam to nevar parmest, jo tada ir finan-
siala situacija valstr, un mums ir japrie-

Moderna diagnostika un érstééane-

cajas, ka kolegi vel ir palikusi Latvija,
nevis devusies kaut kur pelna uz citam
valstim. Tapec esmu parliecinats — ja
jaunajiem specialistiem ir vélme maci-
ties un stradat tepat, to vajag dart, jo
iespéjas ir un bus.

Galvena loma ir laikam

Ikdiena pie mums, slimnica, no-
klUst dazadi pacienti — katram ir savs
stasts. Ir divdesmitgadigi pacienti, ir
trisdesmitgadigi, art 80 gadus veci cil-
veki. Latvija ir salidzinoSi sarezgita pa-
cientu logistika, kada cela cilvéki, kam
nepiecieSama palidziba, dz mums
nok|ust. Runajot par akutiem pacien-
tiem — ja trombs nosprosto galvas
smadzenu artérijas un ja laikus tajas
netiek atjaunota asins plisma, dala
smadzenu iet boja un cilveks, visdri-
zak, klUs par invalidu vai pat nomirs.
Tapéc es vienmer uzsveru — $ados ga-
dijumos galvena loma ir laikam. Sados
gadijumos katra sekunde ir veértiba,
katrs bridis, ko varam ieekonomét, iz-
darot kaut ko vairak, ir neizmérojama
veiksme. Tapéc uzskatu, ka arstu pie-
nakums ir informét sabiedribu par ar-
stéSanas metodem, pasi uzsverot, cik

svarigs ir laiks brizos, kad nepiecie-
Sams atpazit insulta lekmi. Esmu pie-
dalijies konferences, kuras stasta, ka
jau skolas vecuma bérniem vajadzetu
stastit par insulta pazimém, lai to var
atpazit un péc iespéjas atrak palidzéet
pacientiem. Jo atrak rikojamies sadas
situacijas, jo lielaka iespéja, ka cilveks
vares atgriezties pilnigi normala dzive
un neklts par kopjamu invalidu.

Bet es nekada gadijuma negribu
sudzeties un runat par to, kas vare-
tu but labak, jo, pieméram, insulta
arstéSana verojama milziga evoluci-
ja — kada ta bija agrak, un kada ta ir
Sobrid! Un liela méra tas noticis, patei-
coties tehnologijam un specialistiem,
kas ir musu riciba. s

KARLIS KUPCS
Invazivais neiroradiologs
Paula Stradina kiiniskas
universitates slimnicas
Diagnostiskas radiologijas
institGta vaditajs
Kiinikas DiaMed medicinas
direktors
www.diamed.lv
+371 67471788




Miega arsta ieteikumi

Labi izgulejies — tadai jabut ikdienai

Kristina Putinceva saruna ar
lizi Aizsilnieci un Juri Svazu

“Musdienas cilveki miega
traucejumus saista tikai un vieni-
gi ar stresu, tacu miega kvalitati
var ietekmet daudzi citi faktori,”
uzsver gimenes arste, Latvijas Ar-
stu biedribas viceprezidente ILZE
AIZSILNIECE. Vina dalas zinaSa-
nas par kvalitativa miega prieks-
noteikumiem, ta nozimi gada auk-
staja laika un iesaka, ka rikoties,
ja neizdodas ieaijat miega mazuli.
Savukart RSU Stomatologijas in-
stitita Anesteziologijas nodalas
un miega laboratorijas vaditajs
docents JURIS SVAZA vers uzma-
nibu uz miega apnojas atklasanas
un arstéSanas nozimigumu, kas ir
butiski visas sabiedribas drosibai.
Miega apnoja musdienas noveéro-
jama ari béerniem.

Veselibas stavoklis un vides fak-
tori cieSi mijiedarbojas, un atkariba no
tiem miegs var but cieSs vai traucéts.
Bezmiegu var radit vairogdziedzera
samazinata funkcija (hipotireoidisms),
Krona slimiba, kunga un zarnu trak-
ta slimibas, pieméram, kunga atvilnis,
hroniska nieru mazspéja, ka ari siste-
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miskas autoimunas slimibas. Miega
kvalitati ietekme arm centralas nervu
sistemas bojajumi pieres daiva (pec
traumas, insulta, audzéja), bezmiegs
var but arT parkinsonisma, Hantingto-
na slimibas un citu slimibu gadijuma —
uzskaita . Aizsilniece.

Naktsmieru var iespaidot ar vela
maltite vai fiziskas aktivitates, kafi-
jas vai melnas téjas dzerSana vakara,
naktsmainu darbs, laika zonu maina,
ka art spilgti emocionali pardzivojumi,
1pasi bérniem. Parmeriga alkohola lie-
toSana savukart var radit miega cikla
traucejumus, cilveks var sakt mosties
nakti vairakas reizes, jo alkohols izjauc
miega ritmu. Uzskaitot argjos fakto-
rus, |. Aizsilniece min gaisa kvalitati,
gaismas daudzumu un temperattru
telpa, apkartéjo troksSnu limeni, un tam
japievers uzmaniba, rupéjoties art par
bérnu naktsmiera kvalitati.

“Cilvéki bezmiegu defineé dazadi.
Pieméram, depresijas gadijuma cil-
véks gul, bet miegs ir trausls un pa-
mostoties ir sajuta, ka vispar nav gu-
lets. Ja bezmiegs ir ilgak par méenesi
un ir pastavigs, tad varam uzskatit, ka
bezmiegs ir hronisks. Tas var izpaus-
ties gan ka iemigSanas traucé&jumi,
gan pamosanas miega laika,” norada
I. Aizsilniece.

I A\ Simtiem smak3anas

- mirklu

Pastav kada slimiba, kuras
skartajiem cilvekiem sekméjas ar
iemigSanu, tacu nomoda stundas
vini regulari jitas neizgulgjusies.
Ta ir miega apnoja — cilveks mie-
ga uz mirkli parstaj elpot un, cino-
ties péc elpas, regulari pamostas,
pasam to nemaz nemanot. Sadu
epizozu vienas nakts laika var but
simtiem, skaidro docents Juris
Svaza. “Ja miega apnoja ilgstosi
netiek arstéeta, tad cilvekam rodas
dazadas patologijas — paaugsti-
nas asinsspiediens, paradas viel-
mainas traucejumi, biezi attistas
otra tipa diabéts un veidojas lie-

Docents JURIS SVAZA
Anesteziologs,
RSU Stomatologijas institita
Anesteziologijas nodalas un
miega laboratorijas vaditajs
www.stomatologijasinstituts.lv
+371 67455586

kais svars.” AptaukoSanas attistas art
tapéc, ka smaksanas de| sirdij nakas
pastiprinati stradat, lai apgadatu or-
ganisma Sunas ar skabekli. Rezultata
paaugstinas asinsspiediens un palé-
ninas vielmaina, jo pietiekama dau-
dzuma vairs neizdalas taukus Skelosie
fermenti.

No otras puses — tiesi liekais svars
ir biezakais iemesls miega apnojai, ka
dé| kakls klUst resns un viscaur zem-
ada uzkrajas tauki. “Apnoju veicina
an sejas skeleta ipatnibas, piemeram,
mazs apakszoklis vai augszoklis, lielas
mandeles, tatad — visi tie pasi faktori,
kas saSaurina elposanas celus,” atklaj
J. Svaza, piebilstot, ka miega apnoja
Tpasi raksturiga attistito valstu iedzi-
votajiem, kur populacija ir aptaukoju-
sies. “Maldigs ir uzskats, ka kraksana
saistita ar veselibas problemam — ta
nebut nav. Krac daudzi cilveki — ta ir
nevis mediciniska, bet sociala proble-
ma, kas jarisina gadijumos, ja majinie-
ku starpa rodas domstarpibas par to,
ka kracejs nelauj izguleties pargjiem.
KrakSana var but viens no simpto-
miem, kas liecina par saSaurinatiem
elpceliem. No medicinas viedok|a sva-
rigaka ir elpoSanas pauzu esamiba un
to daudzums.”

Kad miegainums ir ikdiena

Sekas hronisku miega traucejumu
un apnojas gadijuma ir lidzigas — iz-
teikts nogurums, vajas darba un kon-
centréSanas spejas, iespéjama trauk-
sme un nomaktiba, hronisku slimibu
paasinasanas un imunitates mazina-
Sanas. Ka norada J. Svaza, miega
apnojas pacienti butiski apdraud sa-
tiksmes droSibu, tapéc no nakama
gada Latvija cilvekiem ar miega apno-
ju smaga forma bus transportlidzek|u
vadisanas liegums: “Sada kartiba ir
spéeka ar daudzas citas valstis, jo pée-
tijumi liecina, ka apnojas pacienti 4-6
reizes biezak izraisa satiksmes nega-
dijumus. Meés katrs zinam, ka ir braukt
nogurusam — tas ir riskanti un nepati-
kami. Bet miega apnojas pacientiem
ta ir ikdiena. Vairakuma Eiropas valstu
secinats, ka valstiski izdevigak ir atve-
let ldzeklus miega apnojas arstésanai,
ta nodrosinot, lai neattistas komplika-
cijas sirds un asinsvadu vai vielmainas
slimibu veida, kuru arstéSana izmaksa
daudz dargak, turklat pacientiem rada
invaliditates vai naves risku. Tapéc val-
stij vajadzetu finanséet an miega apno-
jas arstéSanu, kas ilgtermina uz veseli-



lize Aizsilniece

ILZE AIZSILNIECE

Latvijas Arstu biedribas viceprezidente,
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bas budZetu atsauktos ar ieverojamu
ekonomisku ietaupijumu.”

Elpot palidz aparats

Dzivesveida maina, atbrivoSanas
no lieka svara ir pirmie soli cela uz
atvese|oSanos no apnojas un labaku
miega kvalitati, iznemot gadijumus,
kad vainojamas palielinatas mande-
les. Tomér nav daudz cilvéeku, kas ir
gatavi atteikties no neveseligiem pa-
radumiem un notievéet, tapec apno-
jas arstésana izmanto parsvara arejus
panémienus.

“Pec butibas meés cilvekam neko
nemainam, jo nedodam zales, bet gan
tikai nodrosinam to, ka vins var miega
elpot. Lidzigi ka pastav daudz slimi-
bu, kas tiek nevis arstétas, bet gan
tiek noversti slimibas raditi traucgjumi,
pieméeram, izmantojot brilles redzes
korekcijai vai pirma tipa diabéta pa-
cientam ar insulinu stabilizéjot cuku-
ra fimeni asinis. Ja kraksana ir viegla
forma, palidzét var kirurgija. Raditas
ari pasas zobu kapes, kuru funkcija ir
pieturét apakszokli, lai tas miega laika
nevirzas atpakal un nenosprosto elp-
celus. Smagu formu gadijumos visa
pasaulé izmanto ta saukto pozitiva
spiediena terapiju — to Tsteno ar pasu
aparatu, uz deguna uzliekot masku,
pa kuru ar nelielu spiedienu elpceliem
tiek pievadits gaiss, noturot tos vala,”
skaidro J. Svaza un turpina: “Rie-
tumeiropa cilveki vecuma virs piec-
desmit gadiem ir informeti par miega
apnoju, arm par elposanas aparatiem
un pie arsta uz konsultaciju jau nak ar
domu ltgt So aparatu. Cilveks, kuram
apnojas epizozu skaits nakir ir neliels,

+ 371 67288151

visticamak, negri-
bes to lietot, jo tas
rada zinamas ne-
ertibas. Savukart
pacients,  kuram
naktr ir 400-500
elpoSanas pauzu,
bus vienkarsi lai-
migs, jo varées iz-
I guléeties.”

Sapes vai
izsalkums

Kadas paz-
mes norada uz to,
ka neizgulas zidai-
nis? Arste lize Aiz-
silniece skaidro, ka
idz divu meéeneSu
vecumam berning
var mosties ik pec

2-3 stundam nakiti,
lai paéstu: “Ja béerns nemostas, tad
speciali modinat noteikti nevajadzetu.
Zidaini var parstat pieprasit nakts ba-
roSanu jau divu ménesu vecuma, bet
no seSiem meénesiem miegs var but
nepartraukts. Bemins klust nemieri-
gaks miega atro acu kustibu faze, tad
ir verts labak sakuma meéginat nomie-

ar melatoninu

Tikai 1 kapsula vakara

palidzés samazinat iemigsanai

nepiecieSsamo laiku

Miega arsta ieteikumi

rinat. Krats baroSana naktis pec tam,
kad bérns sasniedzis 6-9 menesu ve-
cumu, ir nomierinasanas veids, tacu
nekas pelams tas nav.”

Miegu mazam bernam var traucet
art gazes veédera vai citi gremosanas
organu traucejumi. I. Aizsilniece uz-
sver — ja iemigSanas traucéjumi sakas
pekSni un bez acimredzama iemesla,
jaapdoma, vai mazulis nav saslimis —
vai nesap auss un vai nav sakusas ies-
nas. “Ja visi iespé&jamie miegu trauce-
joSie faktori ir noversti, bet bezmiegs
turpinas ilgak par 10-14 dienam, tad
noteikti jakonsultéjas ar gimenes arstu
un citiem specialistiem,” norada arste,
piebilstot, ka miega traucejumi var but
art zobu SkilSanas perioda.

Juris Svaza atklaj, ka miega ap-
noja noverojama ari bérniem, vairaku-
ma gadijumu — pirmsskolas vecuma:
“Tas ir periods, kad vini biezi slimo ar
akutam respiratoram slimibam, viniem
medz but palielinatas aizdegunes un
rikles mandeles, un, ja apaukstésa-
nas de| augsejie elpceli ir tdskaini un
iekaisusi, elpcelu tilpums samazinas.
Berniem apnoju visbiezak arste, iz-
operegjot aizdegunes vai rikles mande-
les. Mandeles parasti opere, ja tas ir
slimas. Tacu arsti neredz, kas ar bérnu
notiek naktl, — ja bérns krac, neelpo,

kapralas /
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Kirurga padomi

nemierigi gul un vecaki to pamana,
tad javeic izmeklejumi, un var nakties
izgriezt art Skietami veselas mandeles,
ja tiesi to dé| bérns nakti smok.”

Miegs — veselibas balsts

Klat gada aukstakie, tumsakie
menesi, virusu laiks. Vai miegam butu
jaatvéel vairak stundu, un cik liela no-
zime tam ir atveseloSanas perioda?
Arste |. Aizsilniece saka, ka cilveki zie-
mas perioda miegainaki var bat D vi-
tamina trukuma dél, tacu neesot atro-
dami péetijumi, kuros bGtu noradits, ka
ziemas perioda vairak jagul. J. Svaza
atzime, ka videjais miega ilgums pie-
augusSam cilvekam ir seSas lidz asto-
nas stundas diennakti, un to butu ve-
lams ieverot gan ziema, gan vasara:
“Ir cilveki, kas sp€j un kam ir nepie-
cieSamiba diena vienu divas stundas

nosnausties. Ja var atlauties pakartot
tam dienas rezimu, to var dartt; tikpat
individuals jautajums ir papildu miega

Ko dartt, ja nav iespéjas izguleties
nakfl, ka to paredz dabas ritmi? Nakts
darba veicéjiem J. Svaza iesaka péec

“Ja krak$ana ir viegla forma, palidzét var kirurgija.
Raditas ari ipaSas zobu kapes, kuru funkcija ir

pieturet apakszokli”

stundas gada tumsajos menesos.”

lize Aizsilniece piebilst, ka cilveki,
kas maz gul, vairak slimo ar saauk-
stésanas slimibam, ka ari viniem ir pa-
augstinats nopietnu slimibu attistibas
risks: “Miegam ir milziga nozime ve-
sellbas saglabasana, ka ari atveselo-
Sanas perioda. Ir péefjumi, kuros kon-
statéts, ka bezmiegs negativi ietekmeée
loti svarigu imino Sunu — T limfocl-
tu — darbibu, samazinot to aktivitati
un sintézi organisma. Savukart iekai-
suma citokinu daudzums organisma
pieaug.”

mainas izslegt telefonu, aptumsot tel-
pu un gulet diennakti optimalo stundu
skaitu.

“Tacu bieZi vien ir ta, ka paris
stundas nosnauzas, varbut vispar
nepagul, un darbojas talak, sliktaka-
ja gadijuma — dodas uz citu darbu.
24 nomoda stundas tiek pielidzina-
tas vienai promilei alkohola reibuma.
Faktiski — $ada cilveka sniegums dar-
ba vai celu satiksme var kadu apdrau-
dét, jo butiski samazinas reakcijas at-
rums, spéja radosi domat un pienemt
atbildigus leEmumus.” s

Hemoroidu arstesana hez sapem
un neertibam

Medicinas tehnologiju attis-
tiba rada iespéeju plasa spektra
piedavat saudzigas arsteSanas
metodes cinai ar tadu delikatu
problemu ka hemoroidala slimiba.
Pateicoties tam, pacientu prieks-
statos zarnu slimibas arvien retak
saistas ar arkartigi stipram sapem
un augstu neértibu limeni.

Hemoroidala slimiba ir viena no
pasaule visizplatitakajam taisnas zar-
nas slimibam. Saskana ar Pasaules
Vesellbas organizacijas datiem kada
tas stadija ir astoniem no katriem des-
mit cilvékiem jeb aptuveni 80 procen-
tiem zemeslodes iedzivotaju. Ekono-
miskas sadarbibas un attistibas or-
ganizacijas (OECD) statistika liecina,
ka no hemoroidiem cie$ 36 procenti
ekonomiski attistito valstu iedzivotgju,
un i slimiba visa pasaulé ienem pirmo
vietu proktologisko jeb taisnas zarnas
slimibu grupa.

To, ka slimiba ir tik plasi izplatita,
veicina virkne faktoru, starp kuriem ir
gan iedzimtiba, gan musdienu dzives-
veida Tpatnibas — sédoss darbs, maz-
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Hemoroidu iekaisums
ir izplatita taisnas zarnas
slimiba, par ko pacienti
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Kirurga padomi

kustigs dzivesveids un nepareizs uz-
turs kombinacija ar parak lielu taukvie-
las un oglhidratus saturoSu produktu
Tpatsvaru. ST iemesla dé| hemoroidala
slimiba pedégja laika piemekle arvien
jaunakus cilvekus — agrak lielaka dala
pacientu bija vecuma grupa virs Cetr-
desmit gadiem, tacu musdienas ieve-
rojami palielingjies trisdesmitgadnieku
Tpatsvars. Turklat liela pacientu grupa
ir sievietes pecdzemdibu perioda.

Slimibas Cetras stadijas

Pie proktologa javersas pat tad,
ja radusas pavisam nebutiskas studzi-
bas, jo pietickami bieZi sastopamas
arl  koloproktologiskas onkologiskas
slimibas, kuru simptomi lidzinas pa-
rastai hemoroidalajai slimibai. Péefi-
jumi, kas veikti trijos Veselibas cen-
tru apvienibas kirurgijas centros, lauj

“Pat sakotnejas
apskates laika

taisnas zarnas véza
konstateSanas iespéja
sasniedz 80 procentus”

konstatét kadu likumsakaribu — no
katriem aptuveni 50 pacientiem, kuri
bija versusies pie specialista ar prok-
tologiskam stdzibam un kuriem veikta
sakotnéja izmeklésana, viens vai divi
gadijumi saistiti ar onkologiju.

Turklat pat sakotnejas apskates
laika taisnas zarnas véza konstatésa-
nas iesp€ja sasniedz 80 procentus.
Var pat apgalvot, ka tad, ja audzéjs at-
tistijies taisnas zarnas apakséja dala,
devinos gadijumos no desmit noteikt
diagnozi lauj jau manuala apskate
vien, nemaz nerungjot par papildu iz-
mekléSanas metodem ar instrumentu
palidzibu.

Hemoroidala slimiba noris Cetras
stadijas. Pirma stadija rada diskom-
forta sajutu analas atveres un taisnas
zarnas zona, kas izpauzas ka dedzi-
nasana, nieze un glotaini izdaljumi.
Saja stadija pirmam kartam veic kon-
servativu arstésanu, kas ietver dietu ar
palielinatu partikas Skiedrvielu saturu,
peroralu preparatu lietosanu, ka arn
sveciSu un ziezu lokalu izmantoSanu.

Hemoroidalas slimibas otrajai sta-
dijai raksturigs diskomforts, nieze, sa-
pes defekacijas laika, dazadi glotaini,
asinaini izdaljumi, ka ar aréju hemo-
roidalo mezglu veidoSanas un spon-
tana izzu$ana. Saja stadija slimibu
parasti arste, izmantojot saudzejosas
kirurgiskas manipulacijas, pieméram,
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lateksa gredzena uzlikSanu uz hemo-
roidala mezgla kaklina, ta partraucot
mezgla apasinoSanu, un tas ar laiku
atmirst. Alternativa metode ir sklerote-
rapija, kuras laika hemoroidalaja mez-
gla tiek ievadita Kimiska viela — skle-
rotizejoss lidzeklis, kas izraisa mezgla
sklerotizaciju un velaku atmirSanu.
Saja slimibas stadija ir iespéjams lietot
minimali invazivas kirurgiskas arstésa-
nas metodes.

TreSaja stadija iepriek§ minéto
simptomatiku var papildinat hemoroi-
dala mezgla izkriSana spiediena iedar-
biba, tacu to ir iesp&jams mehaniska
veida (ar pirkstu) ievietot atpakal. Tur-
klat rodas defekacijas problemas, sa-
pes un asinaini izdalijumi.

Slimibas ceturtaja stadija klasiska
hemoroidalo mezglu kirurdiska likvide-
Sanas metode tiek izmantota praktis-
ki bez alternativam. Pec hemoroidala
mezgla izgrieSanas un Suvju uzliksa-
nas paliek sapigas bruces un javeic
ne mazak sapigas pecoperacijas par-
sieSanas, ka arl neizbégami rodas de-
fekacijas sarezgijumi. lzvairities no Sim
nepatikamajam sekam |auj minimali
invaziva kirurgija.

Saudziga alternativa

Patiecoties musdienas pieeja-
miem tehnologiskiem risinajumiem un
jaunakajam metodem, Veselibas cen-
tru apvienibas medicinas centru Jugla,
Plavnieki un Elite dienas stacionaros
(ka ar, sakot no nakama gada, jau-
naja kirurgijas kiinika AIWA Clinic, ku-
ras atklasana ir paredzeta 2016. gada
sakuma) pacientiem plasa klasta tiek
piedavati alternafivi arstésanas veidi.

Vispirms jamin tadi minimali inva-
ZIvo operaciju veidi ka transrektala he-
moroidu dearterializacija jeb THD (an-
gliski — Transanal Hemorrhoidal Dear-
terialization, noveérSot arterialo asinu
piepltdi  hemoroidalajem mezgliem)
un hemoroidu apasinojosas artéri-
jas ligésana jeb nosiesana un taisnas
zarnas un analas atveres operafiva
arstésana — HAL-RAR (Hemorrhoidal
Artery Ligation and Rectoanal Repair).
Sis metodes pladi izmanto slimibas
arstéSanai otraja un treSaja stadija, ka
ar atseviskos gadijumos — arl cetur-
taja stadija, kombingjot ar klasiskajam
arejo hemoroidalo mezglu likvidesa-
nas metodem.

Sada veida operacijas veic, ar ul-
traskanas doplerografijas izmekléjuma
palidzibu nosakot precizu tas artérijas
lokalizaciju, kas hemoroidalo mezglu
apgada ar asinim. Operacijas laika ta
tiek aizspiesta un nosieta, un mezgls,

VALERIJS RATOBILSKIS
AS Veselibas centru apvieniba
valdes loceklis un Kirurgijas
dienesta vaditajs
www.vca.lv
+371 67799977

nesanemot asinis, saplok. Gadijuma,
ja veidojas glotadas noslidejums, to
fiks€ un mezglu ievelk iekSpuse. Abu
minéto metozu priekSrociba ir tada,
ka kirurgs veic darbu taja taisnas zar-
nas glotadas dala, kura nav nervu re-
ceptoru. Tapéec atskiriba no klasiskas
operacijas ar valgjo metodi sapju sa-
jutas pecoperacijas perioda ir mini-
malas un izpauzas tikai ka nebUtisks
diskomforts, kas divu tris nedelu laika
izz0d pavisam.

Vel viena izplatita metode ir itaju
kirurga Longo ieviesta metode, kas
nosaukta vina varda, — ta paredz me-
haniska Suvéja izmantoSanu hemoroi-
dala mezgla saSuSanai un glotadas
cirkularu izgrieSanu jeb rezekciju tais-
nas zarnas posma, kur nav nervu re-
ceptoru. Operacijas laika hemoroida-
lie mezgli tiek ievilkti iekSpuse. Ar Sis
metodes galvena priekSrociba ir pée-
coperacijas sapju samazinasana lidz
minimumam. Visefektivak ta izman-
tojama taisnas zarnas glotadas dale-
ja noslidejuma gadijuma, turklat to var
papildinat ar klasiska tipa aréjo mez-
glu izgrieSanas operaciju.

Pastav arm musdienigas lazera
tehnologijas — lazerhemoroidplastika
(LHP) un hemoroidalo arteriju lazer-
koagulacija (HeLP). LHP operaciju
parasti izmmanto slimibas otraja un tre-
Saja stadija, un tas laika ar |oti tievas
adatinas palidzibu ar lazera staru tiek
veikta hemoroidala mezgla koagula-
cija, péc kuras tas noplok. Savukart
HelP metode lauj ultraskanas dople-
rografijas kontrole noteikt un atrast
artériju, kas nodroSina hemoroidala
mezgla apasinoSanu, un veikt asins-
vada lazerkoagulaciju.

Visu minimali invazivo metozu
priekSrociba ir pacienta darbspéju
atra atjaunosanas, turklat lidz minimu-
mam samazinats uzturéSanas ilgums
stacionara. Pacients jau nakamaja
diena péec operacijas var atgriezties
pie sava ierasta dzivesveida, vien ja-
nem vera, ka pirma méenesa laika ie-
teicams izvairities no lielas fiziskas
slodzes. Jebkada diskomforta sajlta
defekacijas laika pilniba izzud jau pec
paris nedélam, turklat nav pat salidzi-
nama ar tam sapém, ko pacienti izjut
péc klasiskas hemoroidu kirurgiskas
izgrieSanas.



Minimali invazivas metodes iespé-
jams lietot, arstéjot art virkni citu prok-
tologisku slimibu. Lidzas hemoroida-
lajai tas var but pararektalas fistulas,
analas atveres plaisas, taisnas zar-
nas polipi, dazadi labdabigi veidoju-
mi analas atveres tuvuma, astes kau-
la cistas un astes kaula epitelialo eju
problemas. Konkretu metodi izvélas
arstéjoSais arsts atkariba no slimnieka
stavokla un veiktas izmeklésanas re-
zultatiem.

lzmeklesanas metodes

Proktologiskas diagnostikas zel-
ta standarts ir manuala izmeklesa-
na, kuras laika Kkirurgs proktologs
80-90 procentos gadijumu SpEj no-
teikt pareizu diagnozi. Péc tam veic
izmeklgjumus ar instrumentu paldzi-
bu — anoskopiju un proktoskopiju, ko
dazos gadijumos iespéjams veikt jau
sakotngjas izmeklésanas laika un kam
nav nepiecieSama Ipasa pacienta sa-
gatavosanas.

Nakamais solis ir taisnas zarnas
apskate — rektoskopija, kas ir viena
no svarigakajam proktologisko slimi-
bu diagnostikas metodem. Pirms tas
veikSanas nepiecieSama zarnu trakta
atfinSana. Padzilinatakas izmeklesa-
nas metodes, ko lieto nepiecieSami-

bas gadijuma, ir fibrokolonoskopija,
radiologiskas metodes — irigoskopija
un defekografija, rektala manometrija
un pat tada Latvija reti lietota metode
ka trisdimensiju transrektala ultraso-
nografija.

Diagnostikas 1patnibas

Viens no butiskakajiem iemes-
liem, kapéc proktologiskas slimibas,
tostarp hemoroidala slimiba, netiek
laikus diagnosticéta, ir pacientu no-
vélota verSanas pie arsta. Proble-
mas delikatais, pat intimais raksturs
pacientiem liek ilgstosi ignorét pat
acimredzamus simptomus — tadus ka
diskomforts un nieze analas atveres
rajona, defekacijas problemas, anala
kanala izdaljumus (glotas, slapjumu,
asinis). Pie arsta pacients vérsas jau
ielaista slimibas stadija, kad jaizmanto
radikalas arstéSanas metodes.

Mes uzskatam, ka medicinas ies-
tade var efektivi palidzet pacientiem
parvarét psihologisko barjeru, kas
kave verSanos pie proktologa. Vesel-
bas centru apvienibas sistema iespégja
sanemt kirurga vai proktologa konsul-
taciju ir nodroSinata visos lielakajos
medicinas centros. Pakalpojums pie-
ejams, gan izmantojot valsts finanse-
jumu, gan par maksu.

Gastroenterologa padomi

Proktologijas specialistu — sievie-
Su — pienemsana darba ir viens no Ve-
selibas centru apvienibas medicinas
centros lietotajiem paneémieniem, kas
veiksmigi attaisnojies, jo dalai pacien-
tu iespéja veikt izmekléSanu un arste-
Sanu pie sievietes proktologes izradas
izSkiroSa. Vairumam pacientu Eiropas
valstis arsta dzimuma izvéle ir tikai vel-
mju un gaumes jautajums, tomeér dalai
slimnieku versanas pie sava dzimuma
specialista var but vieniga iespéja sa-
nemt kvalificetu medicinisko palidzibu
(piemeéram, religisku, kultdras vai citu
Tpatnibu del). Nedrikst ignorét ar fak-
tu, ka apstaklos, kad Latvija aktivi at-
tistas medicinas turisms, ka ar Eiropu
parpludinajusi begli no Tuvo Austrumu
un Ziemelafrikas regioniem, ST problé-
ma klUst arvien aktualaka.

Ne mazak svarigs faktors ir tas, ka
pakalpojumus sniedz proktologs, kas
vienlaikus ir arm oper€josais kirurgs.
Sada prakse ir pienemta visa Veseli-
bas centru apvienibas sistéma un |au;
vienam arstam aprupét pacientu visos
etapos — no sakotngjas apskates un
arstéSanas metodes izveles lidz pée-
coperacijas noveroSanai. lespéju visa
arsteSanas gaita kontaktéties ar vienu
un to pasu kirurgu proktologu pacienti
verte |oti pozitivi. s

Ka rodas “atras kajas” jeb
akuta caureja

llona Vilkoite, endoskopiste,
gastroenterologe

Ka katru gadu, arm Sogad
aukstos meéneSus arsti gaida ar
bazam. Biezak sastapsimies ar
akutam respiratoram virusu infek-
cijam, tacu ar1 akuta caureja, vis-
ticamak, atkal atgadinas par sevi;
ta biezi piemekle gan pieaugusos,
gan bernus rudens un ziemas pe-
rioda. Nemot vera, ka infekcijas,
kas izraisa akutas caurejas, vis-
biezak tiek parnestas fekali ora-
la cela, butiskakais un drosakais
veids, ka sargat sevi no ST nepati-
kama stavokla, ir regulara perso-
niska higiena, bieza roku mazga-
Sana, 1pasi, ja gimené vai kolek-
tiva kads ir saslimis, tapat rupigi
jamazga trauki, regulari javedina
telpas.

Par akutu caureju var runat, ja
Skidra vedera izeja pacientu piemek-
le tris vai vairak reizes diena un $adas
sudzibas ilgst ne vairak ka divas nede-

las. Loti biezi akUta caureja pariet bez
specifiskas arstésanas, biezi tas no-
tiek pirmo 48 stundu laika, tacu sva-
rgi zinat, kad jameklé arsta palidziba.

Caureju biezak izraisa infekcija,
vairuma gadijumu konkréto ierosina-
taju neidentifice, 1pasi, kad pacienta
passajuta uzlabojas bez specifiskas
arstésanas. Zinams, ka pieaugusa-
jiem aptuveni pusi no visiem gadiju-
miem caureju izraisa virusi, bérniem
Virusu ierosinatas caurejas sastop pat
Vel biezak.

Pacienta paSsajuta liela méera at-
kariga no védera izejas biezuma. Jo
biezaka vedera izeja, jo lielaks ir Gdens
un salu zudums, tapec palielinas de-
hidratacijas jeb atldenosSanas risks.
Atldenosanas ir bistamakais sarezgi-
jums akdtas caurejas gadijuma. Aku-
tas caurejas laika var pievienoties art
paaugstinata temperatutra, sapes ve-
der, slikta dusa.

Arsta palidziba butu jamekle ga-
dijumos, ja slimnieka stavoklis neuzla-
bojas pirmajas 48 stundas, kops caur-

eja sakusies, ir drudzis ar temperatt-
ru virs 38 gradiem, izmainita pacienta
apzina, vemsana ar izteiktam kolik-
veida sapém vedera, pievienojas asi-
nu piejaukums vedera izeja, pacients
nevar uznemt Skidrumu caur muti, pa-
cientam vismaz 12 stundu nav bijusi
urinacija, ka ari pacients nesen bijis
slimnica vai lietojis antibiotikas.

Janovers atudenoSanas

Ja caureja ir viegla vai vidéji izteik-
ta (nav izteikti paaugstinatas tempera-
tdras, drudza, védera izeja bez asinu
piejaukuma, nav apzinas traucegjumu,
stavoklis uzlabojas 48 stundu laika no
caurejas sakuma), pacients var arste-
ties majas apstaklos, dzerot daudz
Skidruma ar paaugstinatu salu un cu-
kura koncentraciju, neatkarigi no caur-
gjas ierosinataja. Ipasa uzmaniba gan
japievers zidainiem, maziem bérniem
un vecaka gadagajuma cilvekiem,
Siem pacientiem atudenosanas notiek

9
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Tpadi strauji. Sada situacija labi noder
glikozi un salus saturoSs pulveris vai
Skidums ar 5 g sals un 40 g cukura uz
1 litru Gdens. To, vai pacients ir dehid-
ratéjies (atudenojies), majas apstaklos
var noteikt péc urinéSanas bieZuma
(normali tai butu jabut ik péc 3-5 stun-
dam) un urina krasas (ja urins ir tum-
§i dzeltens, tas nozime, ka Skidrums
netiek uznemts pietiekami). Galvenie
atidenosanas simptomi ir jau minéta
samazinata urinacija, slapes, sau-
sa mute un méle, nogurums,
vajums, reibonis, galvassa-
pes, viegla aizkaitinamiba,
iekrituSas acis, paatrinata
sirdsdarbiba un citi.

Sakumam — dieta

ESanas  paradumos
akutas caurejas gadijuma
iesaka ieverot merenibu,
pamata lietojot visparzi-
namus produktus, kas
tiek ieteikti zarnu trakta
traucejumu gadijumos, -
rfisus, sausinus, NOVEro-
jot passajutu — iesp&jams
pievienot art bananu, dzid-
ru buljonu. VElams izvairi-
ties no pienu un taukus
saturoSiem produktiem.

Sis rekomendacijas ir
vélams ieverot, tacu ir si-
tuacijas, kad arstésanai
janem talka ar medika-
menti. VisbieZzak caurejas
arstéSanu sak ar akfivo
ogli, tas ir adsorbgjoss Ii-
dzeklis, pieejams katra
majas aptiecina. Dios-
mektita (aluminija un mag-
nija dubultsilikatu mals ar
pasSu plaksnveida struk-
tdru) pulveris, ko pazistam
ar nosaukumu Smecta, ari
pieder pie adsorbentu grupas
(viena tris gramu pacina péec adsor-
bejosas virsmas lieluma atbilst aptu-
veni 500 aktivetas ogles tabletem un
nodrodina ap 300 m? adsorbgjosas
virsmas) — tas piesaista savai virsmai
virusus, toksinus, baktérijas, tapéec to
koncentracija zarnas samazinas un to
piestiprinasanas glotadai nenotiek tik
aktivi. Zinams, ka diosmekiits kave
rotavirusu vairoSanos zarnas. Dio-

ILONA VILKOITE
Gastroenterologe, endoskopiste
Capital Clinic Riga
www.capitalclinicriga.lv
+371 66333333
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smektitam piemit arm kunga un zarnu
trakta glotadu parklajosas 1paSibas.
Diosmektita pulvera panesiba parasti
ir loti laba, ta spéj samazinat slimibas
ilgumu. Diosmekftitu var lietot kopa ar
salu Skidumiem, parasti vienas paci-
nas saturu Skaida pusglaze udens vai
pievieno pusSkidram edienam (pieme-
ram, jogurtam). Slimibas sakuma fazé
diosmektitu iesaka lietot pa 1 pacinai
3 reizes diena, ja simptomi ir izteikti,

Ry
ngm@ Vi

pirmajas 2-3 dienas devu var dubul-
tot. Jaatceras, ka diosmektitu var lie-
tot bérni, art Zidaini, ka art grutnieces.

Probiotikas ir droSas

Jaatceras, ka caureja ir organis-
ma aizsargreakcija, lai paatrinatu tok-
sinu vai mikroorganismu izvadi no ta,
tapéc zarnu peristaltiku jeb kustigu-
mu samazinosi preparati, piemeram,
loperamids, akutas caurejas gadijuma
jalieto ar Tpasu piesardzibu. Sie pre-
parati var ne tikai pagarinat slimibas
ilgumu, bet pat pasliktinat slimibas

iznakumu. So medikamentu lietosa-
na kaveé caurejas izraisitaju izvadiSanu
no organisma, tos nevajadzetu lietot
gadijumos, kad vedera izejai ir asinu
piejaukums.

Medikamentus, kuri samazina

udens un salu daudzumu, kas izdalas
zarnas, sauc par antisekretoriem me-
dikamentiem, tie nodrosina Skidruma
lidzsvaru zarnas. Siem medikamen-
tiem ir sameéra atra pretcaurejas dar-
biba, tacu tie jakombing ar pastip-
rinatu  Skidruma uznemsanu.
Sos medikamentus nevaja-
dzetu lietot ilgstosi, tapat
tos nevajadzetu lietot ga-
dijumos, ja ir aizdomas, ka
caureju izraisijusi bakteriala
infekcija.

Ir zinams, ka dazas
labas baktérijas var lidzet
akltas caurejas gadiju-
ma - tadas ir atseviSkas
laktobacilu sugas, bifido-
baktérijas, rauga senites
(pieméram, Lactobacil-
lus reuteri ATCC 55730,
L. rhamnosus GG, L. ca-
sei DN-114 00, Lactoba-
cilus GG (ATCC 53103),
un Saccharomyces cere-
visiae (boulardii). Zinams,
ka probiotikas ir droSi un
labi panesami lidzekli, bie-
Zi tas var saisinat slimibas
ilgumu, tapec var apsvert
probiotiku lietoSanu akutas
caurejas gadijuma.

Velreiz jaatgadina, ka

akUta caureja biezi beidzas
ar pasizarsteSanos, kuru
veicina pietiekama Skidru-
ma uznem&ana un, ja ne-
piecieSams,  adsorbentu
un citu medikamentu lieto-
Sana, taCu ir situacijas, kad
tomeér ar pasSarstéSanos sev
nepalidzesiet un varat pat kai-
tet. Ja slimnieka stavoklis neuzlabo-
jas pirmajas 48 stundas, kop$ caureja
sakusies, ir izmainita pacienta apzina,
pievienojas asinu piejaukums vedera
izeja, pacients nevar uznemt Skidru-
mu caur muti, vismaz 12 stundas nav
bijusi urinacija, ka ari pacients nesen
bijis slimnica vai lietojis antibiotikas,
loti vElams konsultéties ar savu gime-
nes arstu par talako arstésanas un iz-
mekléSanas planu.

VElu jums visiem stipru veselibu,
lai ta nepievi| jus aukstajos ziemas
meneSos, un gudrus, ieinteresétus
arstus, kas gribés informét savus pa-
cientus un palidzet viniem. b
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Paresanas
un tas sekas

Decembris ir svetku menesis, un mielasts ir svine-
Sanas neatnemama sastavdala. Pie klatiem galdiem
pulcejamies majas, viesos, korporativajos un interesu
pasakumos, kas nereti beidzas ar parmerigi liela edie-
na daudzuma ieéSanu vienas maltites laika jeb paresa-
nos. Ta rada nepatikamas sajutas vedera eéSanas laika
vai 1si péec tas. Ja eéSana tiek turpinata, par spiti paresa-
nas raditajam sajutam, tas vel vairak pastiprinot un iz-
raisot vems$anu, to sauc par patologisku éSanu. Regu-
lara paresanas raksturiga emocionali nelidzsvarotam
personibam, bet patologiska é$ana parasti ir psihiskas
slimibas pazime.

E8ana ir |oti noZimigs process cilvéka eksistencg, un
labsajuta pec maltites ir fiziskas un psihiskas veselibas
priekSnoteikums. Savukart paréSanas parasti ir saistita ar
parak strauju eédiena uznemsanu un nepietieckamu kumo-
sa sakos|asanu. Partikas kvalitativajam sastavam un fizika-
lajam Tpasibam parasti ir otrskiriga loma, un jebkura dieta
ir bezjedziga, ja netiek pievéersta uzmaniba €sanas proce-
sam — noskanojumam, kumosa lielumam un ko$lasanas
kvalitatei.

Jebkura maltite, pat neliels ddens malks no organis-
ma prasa noteiktu enerdijas patérinu. Kaloriju resursi, ko
muasu organisms iztéré lielas un satigas edienreizes satu-
ra parstradei, nereti vairakas reizes parsniedz pasa edie-
na kaloriju daudzumu. PareSanas ir kaitiga veselibai, jo lieki
noslogo gremoSanas sistému un visu organismu kopuma.
Sekas, ko izraisa paréSanas, var radit neatgriezeniskus or-
ganu funkcijas trauceéjumus. Tapec no paresanas par katru
cenu vajadzetu izvairtties.

Loti nozZimiga ir emocionala sagatavoSanas edienreizei.
Domas par édienu, ta smarzas un izskata baudisana nozi-
me daudz vairak par ediena Kimisko sastavu. Katram ap-
estajam kumosam vajadz&etu but pec iespgjas mazakam,
savukart katra kumosa koslasanai — pec iespéjas ilgakai.

Sata sajutas un kermena masas kontrolé nozimiga
loma ir smadzenu dalai, ko sauc par hipotalamu, un daza-
dam Kimiskam signalvielam, ko izdala kunga pamata dalas
glotadas endokrinas Sunas un tievas zarnas. Grelins, kas
izdalas kund, ir viens no nozimigakajiem hormoniem, kas
regulé sata sajutu un éSanas fiziologiju.

Kungis ir nepiecieSams cietas konsistences édiena no-
vietoSanai, uztverSanai un sagremosanai pirms noklisanas
tievaja zarna. Ediens kungi atrodas 30-60 minGtes un tiek
sagremots mehaniski un Kimiski. Parastas ikdienas edien-
reizes |oti reti ilgst 30 mindtes, tatad més beidzam ést,
pirms kunga saturs sak ieplust divpadsmitpirkstu zarna.

Kunga saturam nok|Ustot divpadsmitpirkstu zarna, tie-
vas zarnas epitélija Stnas un to virsma notiek biokimiskas
reakcijas, kas kontroleé gremoSanas procesus. Sajas reak-
cijas piedalas dazadas signalvielas — hormoni un enzimi,
pieméram, sekretins, insulins, holecistokinins, peptidazes,
tiroZins, tirozinkinaze un citas. Sata sajltu, pilnuma saju-
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tu eéSanas laika vai isi pec tas nosaka
procesi kundi un signali no kunga. Tos
nosaka nevis édiena Kimiskais sastavs
vai kalordza, bet gan kunga sienas ie-
stiepums, ko nosaka kopégjais maltites
tilpums un kunga sienas biomehanis-
kasTpasibas. Kunga sienas iestiepuma
signalus parraida noteikti nervu celi (ta
sauktie klejotajnervi). ESanas procesa
kontrole notiek, Siem signaliem ietek-
mejot galvas smadzenu centrus (ipasu
kodolu iegarenajas smadzenes, hipo-
talamu), bet centralie motoriskie kodoli
smadzenes koordiné motoriskas un
endokrinas atbildes reakcijas, kas no-
saka kunga sienas tonusu un pielago-
Sanos malfites lielumam.

Nozimigs faktors sata sajutas at-
tistiba ir kunga satura iztirisanas at-
rums, kas nosaka neiroendokrinas
atgriezeniskas saites funkcijas tievajas
zarnas, radot sata un pilnuma sajutu.
Saja gadijuma sata sajutu nosaka ne
tikai ediena tilpums, bet art kaloraza.
Kalorijam bagatas un treknas maltites
palénina kunga iztukSosanos.

Dispepsija un tas celoni

Dispepsija ir gremoSanas trauce-
jumu simptomu komplekss, kas ietver
noteiktas pazimes vai to kombinacijas:
pilnuma sajlta péc éSanas; atra sata
sajuta (nespegja pabeigt normala izme-

ra malfiti); sapes védera augsdala pa
vidu (epigastrija sapju sindroms).
PareSanas ir visbiezakais islaici-
gas un parejosas
dispepsijas celonis,
kur galvena arste-
Sana ir €Sanas tu-
teja partraukSana
un atslodze 2-3
dienas péec tam.
Dispepsiju  paras-
ti izraisa kada gre-
mosanas sistemas
slimiba. Ta var but
viegla un parejo-
Sa, tomer dazreiz
dispepsija ir no-
pietnas un dzivibai
bistamas  slimibas
pazime. Dispepsija
var but ar bez no-
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gadijuma parasti palidz dzivesveida
optimizésana un atkartoti islaicigi pret-
skabes lildzek|u kursi.

Kunga vai divpadsmitpirkstu
zarnas culas slimiba

Cilai raksturigi visi dispepsijas
simptomi, kas aprakstiti ieprieks. Sa-
pes parasti jut vedera augSdala pa
vidu, bet var sapét ar labaja vai krei-
saja paribe, sapes var izstarot uz mu-
guru. Divpadsmitpirkstu zarnas culas
gadijuma sapes parasti paradas 2-5
stundas péc ésanas vai tad, ja kungis
ir tukSs. Kunga cllas gadijuma sapes
visbiezak paradas tulit pec éSanas vai
€Sanas laika. Culas slimibas izraisitas
sapes var but netipiskas vai nebut vis-
par. Culas biezakie izraisitaji ir heliko-
baktéerija, pretsapju un pretiekaisuma
idzekli. Cala kungi vai divpadsmit-
pirkstu zarna var komplicéties ar asi-
nosanu vai organa plisumu culas vieta,
kas ir dzivibai bistamas situacijas. Cu-
las slimibas diagnostikas un arstésa-
nas taktiku nosaka arsts.

Atvilna slimiba

Kunga un baribas vada atvilna sli-
mibas jeb gastroezofageala atvilna,
saukta art par refluksu, slimibas ga-
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dijuma var but art dispepsijas simpto-
mi, tomer parasti domine raksturigie
atvilna simptomi. Divas raksturigakas
gastroezofageala atvilna slimibas pa-
zimes: dedzinoSa, uz augsu kapjosa
sajuta pakrdté un aiz krusu kaula un/
vai kunga satura iepliSana baribas
vada kakla dala, rikleé vai mute. Par-
€Sanas veicina gastroezofageala atvil-
na simptomu izpausmi, bet siekalam,
kas izdalas ilgas un lenas koSlaSanas
laika, ir dziednieciskas Tpasibas.

GremosSanas sistemas
laundabigi audzeji

Dispepsija audzeju gadijuma pa-
rasti ir progresgjoSa. Sapes, ja tas ir,
parasti ir vedera augSdala pa vidu,
sapes ir trulas un, slimibai progrese-
jot, pastiprinas. Audzéja velinas stadi-
jas paradas ari visparéji simptomi, ka
nespeks, apetites trukums, mazasi-
niba, novajesana. Parésanas izraisita
dispepsija var but pirma pazime un
izmekleSanas iemesls, kad izmeklgju-
mos tiek atklats audzegjs.

Zultspisla un Zultscelu
slimibas

Dispepsija nav raksturigs zults-
pusla un Zultscelu slimibu simptoms.
Sai slimibu grupai raksturigakas ir epi-
zodiskas salidzinosi stipras un pasta-
vigas sapes no 30 minutem lidz pat
vairakam stundam. Zultscelu sapes
parasti sakas strauji, tomer nav lekmj-
veidigas vai kolikveidigas, lai gan me-
dicinas literattra lieto terminu Zultsce-
Ju lekme vai kolika. Sapes var izstarot
Uz muguru vai lapstinu, un biezi sapes
pavada nemiers, sviSana vai vemsa-
na. Paresanas gadijuma zultspus|a un
zultscelu slimibu simptomi ir izteiktaki.

Medikamentu dispepsija

Visbiezakie dispepsijas izraisitaji ir
pretsapju un pretiekaisuma lidzekli. Art
citi medikamenti var izraisit dispepsi-
ju, pieméram, kalcija kanalu blokatori,
metilksantini, alendronats, orlistats, an-
tibiotikas un citas zales. Parésanas, ja
tiek lietoti jebkadi medikamenti, ir gau-
zam nevélama, jo dispepsija var bt
daudz nepatikamaka un mokosaka.

Funkcionala dispepsija

Funkcionalas dispepsijas gadi-
juma pacienta stdzibam neizdodas
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konstatéet celoni, un, pats svarigakais,
sudzibas pastavigi vai periodiski pa-
radas vismaz tris méneSus péc kar-
tas ar kopéjo sudzibu ilgumu vismaz
6 méenesSu garuma. Culas, audzgja vai
citu organisku slimibu gadijuma sadas
simptomu izpausmes nav raksturigas.
Funkcionalas dispepsijas diagnozi
arsts nosaka, ja ar dazadam diagnos-
tikas metodem ir izslegti citi iespéja-
mie dispepsijas celoni.

Akuts pankreatits

Aizkunga dziedzera iekaisuma —
pankreatita — galvena pazime ir sa-
pes vedera vienlaikus ar paaugstinatu
aizkunga dziedzera fermentu fmeni
asinis. Var but an parégjie dispepsijas
simptomi, tomér sapes parasti do-
miné. Retos gadijumos pacientam
ar pankreatitu sapes ir maz izteiktas
vai to nav vispar, bet ir slikta vispare-
ja paSsajuta. Pankreatita diagnozi var
noteikt tikai arsts, izvertgjot pacienta
stavokli, slimibas gaitu un izmekIgju-
mu rezultatus. Akuts pankreatits var
noritét |oti smaga un dzivibai bistama
forma.

Parésanas pati par sevi |oti retos
gadijumos izraisa akutu pankreatitu.
Arl dietai kopuma ir salidzinoSi maza
nozime akuta pankreatita atfistiba, ir
jabut vel kadam citam vai citiem ce-
loniem.

Biezakie akuta pankreatita céloni:

e genétiski noteikta nosliece uz
akutu pankreatitu;

e zultsakmeni, 1pasi, ja tie ir zultsva-
dos;

e alkohola parmeriga lietoSana;

e smekéesana;

e vielmainas slimibas, pasi — palieli-
nats trigliceridu daudzums asinis;

¢ palielinats kalcija Imenis asinis;

e invazivas mediciniskas manipula-
cijas un operacijas, kas var traumet
aizkunga dziedzeri, ta izvadsistemu
vai divpadsmitpirkstu zarnu vieta, kur
taja ieplUst aizkunga dziedzera sula;

e medikamenti (6-merkaptopurins,
azatioprins, aminosalicilati, sulfonil-
amidi, tetraciklins, urindzenosi lidzekli
un vairaki citi);

e Virusi (cUcinas, koksakiviruss, B
hepatita viruss, citomegaloviruss, véj-
bakas, herpes simplex viruss, cilveka
imundeficita viruss (HIV));

e baktérijas (mikoplazma, legionella,
leptospira, salmonella);

e senisu infekcija (aspergiloze);

e paraziti (toksoplazma, kriptospori-
dija, cérmes);

e vedera trauma (trula vai caurejosa);

e iedzimtas aizkunga dziedzera at-
tistibas anomalijas;

e asinsvadu slimibas un asinsrites
patologijas (vaskultti, ateroskleroze,
akuti apasinoSanas traucégjumiy;

e autoimuns akuts pankreatits;

e idiopatisks aklts pankreatits (ce-
lonis nav nosakams).

ParéSanas pati par sevi akdtu
pankreatitu neizraisa, bet, ja cilvekam
ir iedzimta nosliece uz pankreatitu un
vél kads no riska faktoriem, pieme-
ram, alkohola lietoSana un sméekéesa-
na, tad paréSanas var provocet akuta
pankreatita sakSanos.

Ka izvairities no paresanas

Edienreizei jaieplano pietiekami
daudz laika, optimali vismaz 30 minu-
tes.

Neatkarigi no izsalkuma pakapes
pirms €Sanas sakSanas dazas mi-
nutes javelta sevis noskanoSanai un
ediena smarzas izbaudiSanai.

Nevajadzetu est vairak par trim
edienu veidiem, jaéd mazas porcijas,
noteikti nevajag apest visu porciju, ja
ediens neliekas pietiekami garsigs.

Jaed loti lenam, maziem kumo-
siem, ilgi, kartigi sakoS$|ajot edienu.
Starp éedieniem jaietur paris mintdsu
pauze.

Esanas laika jebkuru Skidrumu va-
jadzetu dzert pec iespéjas mazak, lai
nepalielinatu kopegjo maltites tilpumu
un neatskaiditu gremoSanas sulas.

Vislabakas zales pret parésanos
ir neparesties. Ja tas tomer ir noticis,
tad |oti svargi ir laut kungim un zar-
nam atpusties. Vislabaka atputa gre-
mosanas sistemai ir neliela lena mal-
tite ik pa 3—4 stundam, nesasnhiedzot
sata sajutu. Nav tadu medikamentu,
kas universali palidzetu noverst par-
eSanas sekas.

Kad pec paréSanas jamekle
arsta palidziba

e Pastavigas sapes vedera, ilgakas
par divam stundam.

e Dispepsijas saglabasanas
par 2 nedelam péec paréSanas.

e Dispepsijas paradiSanas pec ne-
lielas maltites, kas agrak nav izraisijusi
sata sajutu.

e \ispargja slikta paSsajuta, ilgaka
par divam nedélam.

e Atkartota vemsSana.

Novelu visiem veiksmigu gada

nogali ar patikamam sajutam galva un
vederal bm

ilgak
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Veseligs uzturs

Ka transtaukskabes apdraud veselibu

Laura Blumberga saruna

ar dietologiem — profesoru
Zigurdu Zarinu un Latvijas
Dietas arstu asociacijas
priekSseédetaju Andi Bréemani

Liela dala produktu, ko lie-
tojam uztura katru dienu, satur
dazadas taukskabes. Tomer bei-
dzamajos gados pasaulée un ari
Latvija arsti cel trauksmi — dazas
partikas produktu grupas ir sasto-
pamas daba neeksistéjosas, cil-
veka organismam kaitigas ta de-
vetas transtaukskabes. Tas biezi
vien slepjas aiz viltigaka nosau-
kuma - daleji hidrogenéetie augu
tauki. Uztura specialists profesors
ZIGURDS ZARINS un dietologs,
Latvijas Dietas arstu asociacijas
priek$sédétajs ANDIS BREMANIS
skaidro, kapec tas ir cilveka vese-
ibai bistamas un ka kontroléet to,
ko lietojam ikdienas uztura.

¥

Andis Bremanis

&
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Kas ir transtaukskabes, un
ka tas radas

Ellas un tauki péc taukskabju sa-
stava ir dazadi, tapec atSkiras ari to
fizikalas TpaSibas, pieméram, kusa-
nas temperattra. Dzivnieku tauki sa-
tur vairak piesatinato taukskabju, ta-
pec istabas temperatura tie ir cieti,
bet augu ellas ir lielaks mononepiesa-
tinato un polinepiesatinato taukskabju
Tpatsvars, tapéec istabas temperatura
tas parasti ir Skidra forma.

19. gs. beigas un 20. gs. sakuma
razosana tika mekletas letakas alter-
nativas sviestam. Pirmie margarini tika
veidoti, kombingjot liellopu taukus ar
vajpienu. Velak ka sastavdalas saka
izmantot arm augu ellas. Ta ka augu el-
las parasti ir Skidras, turpinajas mek-
lejlumi to kuSanas temperatlras pa-
augstinasanai. 20. gs. sakuma tika
atrasta iespeja piesaistit nepiesatina-

to taukskabju molekulam Udenradi,
ta noardot dubultsaites starp oglekla
atomiem. Rezultata no Skidras augu
ellas ieguva produktu, kas istabas
temperatura bija ciets un ideali pieme-
rots smérésanai uz maizes. So proce-
su saka saukt par hidrogenésanu. Sis

“Vajadzeja paiet
vairakiem gadu
desmitiem, lai
arstiem izdotos
savakt neapgazamus
pieradijumus tam,

ka transtaukskabes
ir kaitigas cilveka
veselibai”’

process ir pilnigs, kad tiek noarditas
visas taukskabes molekula esosas
dubultsaites, rezultata no polinepiesa-
tinatas taukskabes tiek ieguta piesati-
nata (pilnigi hidrogenéti tauki vai ellas).
Tomer jaatceras, ka hidrogenéSana
var but arm dalgja, kad tiek noardita
viena vai vairakas dubultsaites, bet ne
visas (dal€ji hidrogenéti tauki vai ellas).
TieSi dalgjas hidrogenesanas procesa
veidojas ta sauktas transtaukskabes,
kuras molekula no daba parasti sa-
stopamas cis formas atskiras ar savu
telpisko izkartojumu.

Ta ka iegutie produkti bija ar aug-
stu kuSanas temperatUru, I€ti un sta-
bili uzglabajot, tie ieguva plasu popu-
laritati dazadu partikas produktu ra-
z08ana, daudzviet aizstajot pat svies-
tu un citus dzivnieku taukus. Jaunie
produkti tika art plasi izslaveti, pat
apgalvojot, ka piesatinatie dzivnieku
tauki, dabiski cietie augu tauki (pieme-
ram, palmu un kokosriekstu ellas) un
sviests ir veselibai kaitigi, piedavajot
hidrogenétos augu taukus ka veseligu
produktu. Galu gala, pateicoties sadai
lieliskai reklamai, hidrogenétie augu
tauki nokluva visur — sakot no kondito-
rejas izstradajumiem un Cipsiem, bei-
dzot ar ff kartupeliem, jo guva milzigu
popularitati. Diemzél vajadzéja paiet
vairakiem gadu desmitiem, lai arstiem
izdotos savakt neapgazamus pieradi-
jumus tam, ka tiesSi transtaukskabes
ir ne tikai nevelamas, bet pat kaitigas
cilveka veselibai.



Veselgs uzturs_

Dietologs profesors Zigurds Zarins 2015. gada sanéma Gada balvu par muza ieguldijumu Latvijas iedzivotaju

vesellbas veicinasana.

Rodas no atkartotas karseSanas

“Petijumi patieSam ir pieradijusi, ka transtauki rada
riskus veselibai. Tapéc paslaik mdsu uzdevums ir mek-
let citas alternativas un censties pilniba izvairities no
transtauku izmantoSanas uztura,” uzskata dietologs,
Latvijas Dietas arstu asociacijas priekSsedetajs Andis
Bremanis. “Moderna rlpnieciba jau Sodien izmanto ellu
un tauku frakcionéSanu un interesterifikaciju, kas sa-
mazina piesatinato taukskabju saturu, arr dazadu ellu
un tauku blendésanu. Sie procesi gan ir dargaki, bet
gala rezultata var iegut produktu ar nepiecieSamo ku-
Sanas temperattru, kas nesatur transtaukskabes.”

Andis Brémanis skaidro, ka ir vél viens veids, ka
partika var nokl|ut kaitigie transtauki, — ilgstosi un at-
kartoti augsta temperatura karséjot produktus (cepot,
varot), kuru sastava ir nepiesatinatas taukskabes, tajos
var rasties iepriek§ minétas kaitigas transtaukskabes.
“Tapéc uz pannas taukos vai ella augsta temperatura
gatavots ediens parak biezi tomeér nebutu ieteicams. St
pasSa iemesla dé| ari gatavais nopérkamais €diens ne-
bdtu vertejams ka veseliga izvéle,” skaidro arsts. “Sa-
vukart daba transtaukskabes ir sastopamas atgremo-
taju (govs, kazas u.c.) dzivnieku taukos un So dzivnieku
produktos — piena, krgjuma, kefira utt. Tomér transtau-
ku Tpatsvars Sajos produktos nav tik augsts, lai tos uz-
reiz uzskatitu par kaifigiem un nevélamiem. Jaatceras
vien tas — jo produkta augstaks tauku saturs, jo lielaks
arl transtaukskabju Tpatsvars.”

“Jo produkta augstaks tauku saturs,
jo lielaks transtaukskabju ipatsvars”

Lakto.
Ikdienas labsajutai.

v SATUR VERTIGAS ACIDOFILAS
UN BIFIDO BAKTERIJAS

V BEZ STABILIZETAJIEM
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Ka tas apdraud musu
veselibu

Uztura specialists profesors Zi-
gurds Zarins skaidro, ka medicing, lai
runatu par neapgazamiem faktiem, ir
javeic loti daudzi un rapigi izmekleju-
mi un petjumi. “Ir Kimiski un zinatniski
pieradits, ka transtaukskabes veicina
sklerozi, ka ar1 ir diezgan véera nema-
mi pieradijumi tam, ka tas attista au-
dzejus, ka art otra tipa cukura diabée-
tu.” Tomer likumsakaribu, pie kadam
zinatnieki nonakusi pec vairaku gadu
ilgiem pétijumiem par to, pie ka noved
transtaukskabju lietoSana uztura, ir vel
vairak. Uzskata, ka tas izraisa sirds un
asinsvadu, lieka svara, nervu sistemas
attistibas traucgjumus, transtaukska-
bem nonakot augli, izraisa paaugsti-
natu jutiou pret alergijam, ka art imdn-
sistémas problémas, trauceé Sunu dar-
bibu, ietekmé enzimu funkcijas, kas
savukart apgrutina neaizvietojamo
taukskabju omega-3 un omega-6 uz-
sukSanos, elongaciju (pagarinasanu)
un desaturizaciju (papildu dubultsai-
Su ieblvesanu) organisma, ka rezul-
tata rodas iepriekS minétas veselibas
problemas.

Zinatnieki un arsti iesaka stingri ie-
robezot transtaukskabju lietoSanu uz-
tura gan bérniem, gan pieaugusajiem.
Tapec, iegadajoties partiku, it 1pasi, ja
tie ir atras edinasanas jeb fast food
produkti un konditorejas izstradajumi,
parliecinieties par to, kadas izejvielas
uz etiketes ir noradijis razotajs.

Cik transtaukskabju apedam

Les, ka viena porcija frT kartupelu
ir aptuveni 8-9 grami transtaukskab-
ju, 100 gramos cepumu — aptuveni 10
gramu, 100 gramos Cipsu — aptuveni
14 gramu. “Eiropa un tatad art Latvija
nopérkamajos margarinos transtauk-
skabes kops$ 90. gadu vidus ir paka-
peniski samazinatas lidz minimumam.
Eiropas Valstu starptautiskas margari-
na asociacijas (The International Mar-
garine Association of the Countries
of Europe) Ricibas kodekss (Code of
Conduct) kops 2007. gada iesaka ra-
zojumos neparsniegt 2% transtauk-
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skabju no kopegja tauku daudzuma
produkta. Par katra konkréta margari-
na izejvielu un taukskabju sastavu var
atrast informaciju uz produkta iepako-
juma,” norada Andis Brémanis. Tapat
transtaukskabes var but atrodamas ar
dazados saldumos, pieméram, Soko-
lades imitacija, saldajos sierinos, sal-
déjuma, art desas, kausetajos sieros
utt. "Gandriz visur, kur vien gatavosa-
nas procesa ir japievieno taukvielas,
biezi vien — ar retiem iznémumiem —
tiek pievienoti dalgji hidrogenetie augu
tauki, kas satur transtaukskabes. Ta-
péc cilveki bieZi apgalvo — uz iepako-
juma razotajs nenorada, ka produkts
satur transtaukskabes. Ja, patieSam,
jo razotaji ir viltigi un norada dalgji hid-
rogenetos augu taukus, kas pec bu-
fibas tas pasas transtaukskabes vien
ir,” skaidro profesors Zigurds Zarins.
“Tapéc mans ieteikums butu izvairtties
no to produktu lietoSanas uztura, kas
satur daléji hidrogenéetos augu taukus
vai vienkarsi augu taukus — bez nora-
des, kas tiesi tie ir par taukiem.”

Situacija Latvija

Kada ir situacija Latvija? Dietologs
Andis Bréemanis norada, ka vél pirms
daziem gadiem Latvija nebija nekadu
normativu, kas reglamentétu taukvielu
izmantoSanu partikas rdpnieciba, ta-
pec ir diezgan saprotams, ka razotaji
biezi vien izmantoja iespgjami letakas
izejvielas, Nidz ar to risks, ka dazados
rapnieciski razotos partikas produk-
tos ir kaitigas transtaukskabes, bija
samera augsts. Tomer pedejos gados
iepriecinoSa ir tendence, ka Latvija
Sai problemai arf no partikas razota-
ju puses tiek pieversts aizvien vairak
uzmanibas, apliecinot, ka ar razo-

tajam rUp sava patérétaja veseliba.
Pieméram, uznémums Food Union ir
pilniba atteicies no transtaukskabju
izmantoSanas savos produktos: “Ap-
zinoties to, ka piena produktus cilveki
lieto ikdiena un patére salidzinosi liela
apjoma, mes uzskatam, ka musu ka
lielaka partikas produktu razotaja Lat-
vija pienakums ir nodroSinat, lai mdsu
razotie produkti nepapildinatu patere-
taja iepirkumu grozinus ar kaitigajam
transtaukskabém. TieSi Sa iemesla
dél Food Union jau kop$ 2012. gada
meérktiecigi atsakas no augu tauku
pievienoSanas sava produkcija. Esam
parskatijusi savu produktu sortimentu
un sakusi izmantot sviestu un kréjumu
augu tauku vieta, tapec pateretaji ne-
sanem papildu transtaukskabes, lie-
tojot masu razotos produktus.”

“Gandriz visur, kur vien
gatavoSanas procesa ir
japievieno taukvielas,
biezi vien - ar retiem
iznemumiem - tiek
pievienoti daleji
hidrogenetie augu tauki,
kas attiecigi satur
transtaukskabes”

“Petijumi, kuros vertets, cik daudz
tauku meés lietojam sava uztura ikdie-
na, nav loti iepriecinosi, jo tie visi no-
rada, ka tauku uz musu SKkivjiem ir par
daudz,” saka Andis Bremanis. “Cilve-
kiem arT pasiem jarupgéjas par savu un
savu bérnu veselbu, izvertgjot to, ko
ikdiena lietojam uztura. lkdiena parak
daudz un bieZi lietotie tauki, protams,
korele ar paaugstinatas kermena ma-
sas un aptaukosanas pieaugumu, kas
art ir nopietns riska faktors sirds un
asinsvadu slimibam, otra tipa diabée-
tam un laundabigu audzéju varbutibai.
Tapéc rupésimies par savu veselibu,
izveloties veseligus produktus un pie-
verSot vairak uzmanibas tam, kas at-
rodas uz masu SKivja.” s

leteicamais tauku daudzums ikdienas uztura
Enerdiju jeb kalorijas cilveka organisms sanem no oglhidratiem, tau-
kiem un olbaltumvielam, tapéc, lai ikdiena més justos enerdijas un spéka
pilni, jalieto atbilstosi partikas produkti. Diena uznemto kaloriju vEélama pro-
porcija (procentos no uznemtas enerdijas) ir Sada:

e olbaltumvielas — 12-15%;

e oglhidrati — 55-65% (pievienotais cukurs — idz 10%);

e tauki — 25-30%.

Transtaukskabju pielaujamais daudzums produkta ir lidz diviem
procentiem, ideali, ja to nav vispar!
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Ja smeke, tad rekinies ar hronisku
obstruktlvu plausu slimibu!

lespéjams, ka Latvija vairak
neka 50 000 cilveku, visbiezak
smeketaji, kas vecaki par 40 ga-
diem, nemaz nenojaus, ka slimo ar
smagu un dzivibai bistamu kaiti -
hronisku obstruktivu plausu slimi-
bu jeb HOPS. Ta neatgriezeniski
boja dzilos elpcelus un plausas, ir
viena no izplatitakajam slimibam
visa pasaule. Pec Pasaules Vese-
ibas organizacijas datiem, HOPS
ir ceturtaja vieta starp visiem na-
ves céloniem.

Lai gan Latvija cilveki ar daza-
dam plausu slimibam sirgst arvien
biezak, paradoksala karta saslimstiba
ar HOPS ir nemainigi zema, jo slimiba
biezi netiek diagnosticéta — pasi pa-
cienti to neatpazist, nereti art gimenes
arsti. Nemot vera, ka Latvija Eiropa
smékeésanas izplatibas zina ir viena no
pirmajam vietam — péc Slimibu pro-
filakses un kontroles centra datiem,
valstl ar So netikumu aizraujas aptuve-
ni 35 procenti iedzivotaju, vinu vidu ir
puse virieSu darbspéjiga vecuma, Lat-
vija, pec aptuveniem aprekiniem, vaja-
dzetu bat ap 100 000 HOPS slimnie-
ku. Reali $ada diagnoze tiek noteikta
vien desmitajai dalai.

HOPS ir daudzkomponentu sli-
miba, kurai raksturigas strukturalas
un funkcionalas parmainas gan plau-
§as, gan citos organos. Ta ir bieza,
novérSama un arstgjama slimiba, to
raksturo pastavigs gaisa plismas ie-
robezojums, kas parasti progrese un ir
saistits ar pastiprinatu, hronisku iekai-
suma atbildi elpcelos un plausas, re-
ageéjot uz kaitigam dalinam un gazem.
Paasinajumi un pavadslimibas pastip-
rina HOPS smagumu.

Tipisks HOPS slimnieks ir virietis
vecuma pec 45 gadiem, kas vismaz

“Tipisks HOPS slimnieks
ir virietis vecuma pec
45 gadiem, kas vismaz
20 gadus smekejis pa
pacinai cigaresSu diena”

20 gadus izsme-

kéjis pacinu ciga-

reSu diena. Tiesa

gan, arvien biezak

slimo ar1 sievietes.

Ar katru desmitga-

di, kas tiek pavaditi
cigareSu  dumos,

risks saslimt ar

HOPS pieaug. Jo

ilgak cilveks sme-

ke, jo lielaks risks
saslimt ar HOPS.

Pasiva smekéesana

ir tikpat kaitiga! Pie

citiem HOPS riska
céloniem  pieder

arl gaisa piesarno-

jums sadzivé vai
darba, ka art no-

teikti genétiski fak-

tori, kas paaugsti-

na iespéju saslimt

ar HOPS, cilvekam
atrodoties nelab-

veligos apstaklos.
Statistika ir ne-
pielidzama - 90
procentos gadiju-

mu HOPS izraisa

tieSi ilgstoSa smeke-
Sana, un tikai desmit
procentos gadijumu vaino-
jami kaitigi darba apstakli — darbs
kiegelu vai cementa razosana, gumi-
jas apstrade, tekstilrpnieciba, celt-
nieciba, metalurgija, metinot u.tml.,
kur cilveks ilgstosi uzturégjies piesarno-
ta vide, tapec neatgriezeniski paslikti-
nas plausu darbiba.

Veidojas skabekla trukums

Lai ka to neve-
las atzit pasi smeke-
taji, no nikotina at-
karigais nav vesels
Cilvéks. lespgjams,
ka ne visi smeketa-
ji saslims ar HOPS,
taCu ir |oti daudz
citu smekesanas iz-
raisitu slimibu, kas
pavada smékéetaja
ikdienu, pasliktina
dzives kvalitati un
izraisa navi, — sirds
un asinsvadu  sli-

.

Spirografs —'i@Férce plausu funkcijas mersanai

mibas, vézis, kustibu trauc&jumi u.c.
Pasaulé ik gadu no smékeSanas izrai-
sitajam slimiam mirst aptuveni 8 mil-
joni cilveku, un drosi vien art vini visi
bija ceréjusi, ka vinu dzivibu kaitigais
netikums neskars.

Visbiezak HOPS  slimnieki su-
dzas par klepu ar krepam un elpas
trukumu, ko pastiprina fiziska slodze,
stress vai saauksteSanas. Sakotnéji
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apgrutinata elpoSana var but tikai lie-
lakas fiziskas slodzes gadijuma, véelak
stavoklis var klat pat tik smags, ka cil-
vekam no rita ir grati saklat gultu vai
nomazgaties dusa.

Kas noticis §ada HOPS slimnieka
plausas? Klepus un elpas trukums ro-
das tapéec, ka smeketaja elpceli kar-
sto, indigo cigareSu dumu ietekmeée
diendiena tiek paklauti termiskam un
Kimiskam apdegumam. Daba cilveka
plausas ir veidojusi ta, lai nepielautu
jebkadu kaitigo vielu iekluSanu orga-
nisma, ieelpojot kadu asu smaku vai
puteklus, elpceli saraujas. Smeketaja
elpceli dumu ietekmé tiek saSaurina-
ti nepartraukti, idz kada bridr bronhu
sieninas nogurst un paliek nemainigi
saravusas. Bronhi vairs nespéj veikt
savu funkciju, samazinas gaisa caur-
laidiba elpcelos, un cilvekam trakst
elpas. Turklat bronhu beigu dala eso-
Saja alveolas maisina, caur kuru no-
tiek skabekla pievadiSana asinsritei,
uzkrajas gaiss, taCu saSaurinato bron-
hu dé| tas nespéj no plausam izdall-
ties — veidojas ta saukta plausu em-
fizéma, kad plauSas ir pilnas ar gaisu,
bet gazu apmaina nenotiek un cilveks
smok. Organisma veidojas hipoksija
jeb skabekla trikums, kas noved pie
muskulu masas zuduma, apatijas,
depresijas, bet, slimibai progresejot
un to nearstéjot, iestajas nave.

Slimibu var noverst

HOPS diagnostikas stlrakmens
ir spirografija — metode, ar kuras pa-
lidzibu més nosakam plausu funkciju
jeb varésanu. Ar spirografa palidzibu
var ne tikai noteikt plausu funkciona-
las spéjas, bet art plausu funkciju trau-
céjumus, kontrolét arstéSanas norisi.

Laba zina HOPS pacientiem — sli-
mibu var noverst. Tikko cilveks par-
trauc smeket, plausu veselibas pa-
sliktinaSanas tiek apturéta. Plausas
neatjaunojas, kaitigo faktoru ietekme
neizzud bez pédam, tacu sliktak art
nekllst — slimibas progress tiek no-
bremzets. Ja vienlaikus ar smekesa-
nas atmesanu tiek sakta art zalu regu-
lara lietoSana, kas paplasina bronhus,
cilveka dzives kvalitate jutami uzlabo-
jas jau nedelas laika.

idzibas un kopigi varam domat, ka
situaciju labot. Nikofins ir viena no vis-
specigakajam atkaribu izraisoSajam
vielam pasaule. Atkariba no ta veido-
jas atrak un stabilak neka no heroina.
Tatad smekesana jeb nikotinisms ir
smaga diagnoze, ar kuru cilvekam tikt
gala var bt loti grti. Arsta pienakums
ir nevis nosodit un kritizet, bet pali-
dzét. Arsts iedro8inas, ieteiks izmégi-
nat dazadas smekeSanas atmesanas
metodes un, protams, nozimes HOPS

“Ja vienlaikus ar smékéSanas atmeSanu tiek sakta
ari zalu lietoSana, cilvéka dzives kvalitate jutami
uzlabojas jau nedelas laika”

Pareizi lietojot arsta izrakstitos
medikamentus, ko Latvija HOPS diag-
nozes gadijuma 50 procentu apméra
kompensé valsts, var panakt to, ka
slimiba neprogrese un pacienta dzives
kvalitate jutami uzlabojas. Vairs nemo-
cis klepus, mazinasies elpas trukums,
izzudis depresija. Diemzél vairak neka
puse HOPS pacientu nespéj uzveikt
smago nikotina atkaribu un ari pec
terapijas sakSanas turpina smeket.
Sada gadijuma izredzes cina ar HOPS
nav tik labas — tas ir gluzi ka censties
samazinat svaru, diendiena turpinot
naskoties ar treknam kucinam. Tadu
art ST scenarija gadijuma zalu lietoSana
tomer var palidzet justies labak.

Lai necinitos ar
vejdzirnavam

Kopa cinisimies ar mitu — “arsts
mani kritizés par smekesanu, tapéc
jutiSos vainigs un vél sliktak, tapec pie
daktera labak neiet”. HOPS slimniek,
viss sliktais jau ir noticis, jus jau esat
slims, bet tagad esat atnacis péec pa-

terapiju — bronhus paplasinoSos me-
dikamentus, kas jau dazu dienu lai-
ka mazinas klepu un elpas trukumu.
Ja HOPS slimnieks turpina smeket,
zalu lietoSana var palidzet justies la-
bak, taCu uz butiskiem veselibas uz-
labojumiem nevar cerét. Zalu uzde-
vums ir smekeésanas de| sasaurinatos
bronhus paplasinat, taCu ar smekesa-
nu tiek panakts pretéjs efekts — indi-
gie dumi tos saSaurina, un arstésana
klUst par cinu ar vejdzirnavam.

Ne mazak nozimiga ir arl adek-
vata, pacienta veselibas stavoklim
atbilstosa fiziska slodze, pastaigas
svaiga gaisa, pilnvertigs uzturs, bla-
kusslimibu (sirds un asinsvadu, kunga
utt.) arstésana. Smeketajiem novaji-
nato elpcelu de| ir raksturigi biezi sli-
mot ar elpcelu slimibam. Tapec arsts,
izvertejot pacienta stavokli, iespgjams,
rudens sezona ieteiks vakcinéties pret
gripu un pneimokoku infekciju.

Nekad nav par vélu versties pie
arsta, atmest smekesanu, pieversties
fiziskam aktivitatem, motivet draugus
mainit ieradumus, sakt arstéties!
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Vakcinacija pret tuberkulozi -

par vai pret

Pedejo desmit gadu laika Lat-
vija pakapeniski samazinas pret
tuberkulozi vakcineto Zzidainu
skaits. 2014. gada tikai 92% pro-
centi bernu dz gada vecumam
sanéma tuberkulozes vakcinu,
kas nozime, ka aptuveni 1700 ber-
nu lldz gada vecumam netika po-
teti pret tuberkulozi.

Galvenais vakcinacijas aptve-
res samazinasanas iemesils ir ve-
caku atteikums, ko var iespaidot
ne tikai vakcinacijas noliegums,
bet an zinasanu un izpratnes tra-
kums par pasSu vakcinu, ieguvu-
miem un riskiem, kas saistiti ar
konkretas vakcinas lietoSanu.
Diemzel Latvija tuberkulozes iz-
platiba nesamazinas.

Kas ir tuberkuloze, un ka ar
to saslimst

Tuberkuloze ir lipiga infekcijas sli-
miba, ko izraisa mikroorganismi — tu-
berkulozes mikobaktérijas, ko klepo-
jot, runajot, Skaudot un dziedot gaisa
izdala plausu tuberkulozes slimnieki.
Infekcija izplatas pa gaisu |oti mazu
(mazaku par 5 mikroniem) aeroso-
la dalinu sastava. InficéSanas notiek,
ieelpojot tuberkulozes mikobaktérijas
saturoSas inficeta aerosola dalinas.
Nonakot plausu alveolas, tuberkulo-
zes ierosinatajs sak vairoties un izraisa
iekaisumu. Talako infekcijas gaitu no-
saka organisma imunsistemas speja
kontrolet infekciju — lielakajai dalai cil-
veku imunas sistemas Sunas sakon-
centréjas ap tuberkulozes mikobakté-
rijam, apkart tam veidojot sieninu, kas
norobezo infekciju no izplatiSanas un
nelauj tai nekontroléti vairoties. Dalai
cilvéeku imunsistema nespej tikt gala
ar mikroorganismu, un tas vairojas, iz-
platas, izraisa arvien jaunu iekaisuma
pereklu veidoSanos un progrese slimi-
ba — tuberkuloze. Ta var skart jebku-
ru organu un sistemu, bet visbiezak
cie$ plauSas. Ja imunsistema nav pie-
tiekami aktiva, tuberkulozes mikobak-
térija no plausam var nonakt asinsri-
té un izplatities talak, izraisot dazadu

organu tuberkulozi, ka art vissmaga-
kas tuberkulozes formas — smadzenu,
smadzenu apvalku un vispargju visa
organisma tuberkulozi.

Berniem lidz piecu gadu vecu-
mam, jo Tpasi zidainiem, imunsistema
vél nav pietiekami nobriedusi, tapec
daudz sliktak neka pieaugusiem cil-
vekiem spéj norobezot tuberkulozes
mikobaktériju granulomas, tas biezak
nonak asinsritg, tapec strauji progrese
smadzenu apvalku, smadzenu un vis-
pargja tuberkuloze. Sis tuberkulozes
formas apdraud bérna dzivibu.

Lai gan saslimstiba ievérojami sa-
mazinajusies, Latvija joprojam ir liels
tuberkulozes slimnieku skaits — 2014.
gada redistréti 637. InficéSanas ie-
sp€ja ir daudz lielaka, ja saskarsme
ar tuberkulozes slimnieku ir cieSa un
atkartojas (pieméram, dzivojot viena

Profesore lveta Ozele

maja vai regulari tiekoties). Tacu, ja
saslimstiba visa valsti ar tuberkulozi ir
augsta, no inficésanas nav pasargats
neviens, jo infekcija — ka jau minéts —
izplatas pa gaisu. Daudzos gadijumos
tuberkulozes slimnieki infekciju izpla-
fijusi ilgi pirms arsta apmeklgjuma un
diagnozes noteikSanas.

Ka pasargat bernus no
saslimSanas ar tuberkulozi

Vislabaka tuberkulozes profilakse
ir agrina infekciozo slimnieku atklasa-
na un arsteSana, lai iznicinatu slimibas
ierosinataju — tuberkulozes mikobak-
teriju. TaCu tuberkuloze ir viltiga, un
biezi sasirgusais par savu slimibu ne-
maz nenojaus, tikmer ierosinatajs jau
izplatas apkarteja vide. Tapec neviens
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iedzivotajs nevar pilniba izvairities no
saskarsmes ar So infekciju.

lepotgjot  bérniem tuberkulozes
jeb BCG vakcinu, iespgjams vinus
pasargat no Tpasi smagajam slimibas
formam - smadzenu, smadzenu ap-
valku un vispargjas tuberkulozes.

Kas ir tuberkulozes vakcina

Tuberkulozes vakcina nosaukta
tas raditaju — divu francu zinatnieku
Kalmeta un Geréna - varda (Bacillus
Calmette-Guerin — BCG). Vakcina sa-
tur speciali apstradatas dzivas, bet
novajinatas tuberkulozes mikobakteri-
jas (ta sauktas BCG celma mikobakte-
rijas, kas nespéj izraisit saslimsanu ar
tuberkulozi, bet sagatavo imunitates
Sunas (T limfocitus un makrofagus),
lai tas atpazitu un iznicinatu bérna or-
ganisma nonakusas slimibu izraisosas
tuberkulozes mikobakteérijas).

Vai tuberkulozes vakcina
pasargas visos gadijumos?

Diemzéel — né. BCG vakcinu lieto,
lai pasargatu bérnus no vissmaga-
kajam tuberkulozes formam, kas ap-
draud bérna dzivibu un atstaj sma-
gas sekas (aklums, kurlums, paralize
smadzenu un smadzenu apvalku tu-
berkulozes gadijuma). Diemzel BCG
vakcina nepasarga no inficésanas ar
tuberkulozes izraisitaju un ne vien-
meér pasarga no plausu tuberkulozes
formu attistibas, tacu pret tuberkulozi
vakcineti bérni slimo vieglak. Vakcinas
aizsargajosa darbiba sakas Cetras lidz
seSas nedélas péc vakcinacijas un
ilgst 14-15 gadus.

Kam jasanem tuberkulozes
vakcina

BCG vakcinacija tiek veikta liela-
kaja dala valstu, un Pasaules Vesell-
bas organizacija iesaka vakcingét visus
veselos jaundzimuSos bérnus pret
tuberkulozi valstis, kur saslimstiba ir
augsta. ArT Latvija ir augsta saslimsti-
ba, tapec BCG vakcinacija Seit ieklau-
ta potéSanas kalendara.

Maksimalai aizsardzibai pret tu-
berkulozi vakcinu ievada laika no ot-
ras lidz piektajai dzives dienai jeb
pirms izrakstiSanas no dzemdibu no-
dalas (BCG vakcinu nekada gadijuma
nedrikst ievadit berniem, kuriem diag-
nosticéts imundeficits un HIV infek-
cija; ja pec arstéjosa arsta vertéjuma
bernam ir kada cita slimiba vai, pie-
meéram, parak mazs dzimsanas svars,
potéSanu uz laiku labak atlikt). Atkar-
tota vakcinacija turpmakas dzives lai-
ka vairs nav javeic.

Vispargja vakcinacija pret tuber-
kulozi netiek veikta valstis, kur ir maz
tuberkulozes slimnieku un tapec in-
ficéSanas risks ir |oti zems (Austrija,
Sveice, Vacija u.c.).

Nevelamu reakciju risks

Tuberkulozes vakcina satur spe-
ciali apstradatas dzivas, bet novaji-
natas tuberkulozes mikobaktérijas,
tapéc atseviskos gadijumos péc vak-
cinacijas var atfistities nevelamas re-
akcijas. Tas gan novero reti — mazak
neka vienam no 1000 vakcingtiem
bérniem. Neveélamo blakusreakciju ie-
mesls var but pati vakcina vai art bér-
na imunsistemas atbilde. Reizém vak-
cinas sastava esoSie mikroorganis-

mi var darboties parak akftivi, izraisot
stipraku iekaisuma atbildes reakciju,
neka vélams. Savukart jaundzimusa
bérna imunsistéma var nebut pietie-
kami nobriedusi un |auj vakcinai dar-
boties akfivak neka paredzets, radot
nevélamas blakusreakcijas. Biezakas
ir regionals limfadenits (kreisas padu-
ses limfmezglu palielinasanas vairak
par centimetru) un abscess (izteikta
reakcija vairak neka viena centimetra
lieluma ar sastrutoSanu). Parasti re-
gionalais limfadenits un abscess neiz-
raisa bérna vispargjas veselbas trau-
céjumus. Loti retos gadijumos BCG
mikobaktérija var izplatities pa visu
organismu un izraisit smagu vispareju
infekciju berniem ar smagu iedzimtu
imundeficitu vai HIV infekciju.

Jebkura nevélama reakcija péc
potes ir trauméjosa gan vecakiem,
gan iesaistitajiem medicinas darbinie-
kiem, tacu paredzéet nevélamo blakus-
reakciju attistibas risku katra individu-
ala gadijuma nav iespgjams. Tapec
vecaku uztraukums un neizpratne, ka
rikoties, ir pamatoti.

VakcineSanas rezultati

Kaut arm BCG pote nepasarga no
inficeSanas un saslimSanas ar plausu
tuberkulozi, 80 procentos gadijumu
ta pasarga no dzivibu apdraudosam
tuberkulozes formam, 1pasi zidainus.
Turklat visi péc nevelamam BCG vak-
cinas reakcijam novérotie un arstéesa-
nu sanémusie bérni paslaik ir veseli.

Katru gadu tiek apzinati vairak
neka simts mazu bérnu, kas nonakusi
cieSa kontakta ar tuberkulozes slim-
nieku un kam bija nopietns smagu tu-
berkulozes formu attistibas risks. Vak-
cina vinus pasargaja no dzivibai bista-

Gripofleks
Karsta palidziba!

Kombinéts pretsapju un pretdrudza
lidzeklis ar patikamu apelsinu garsu.

Gripas un saauksté$ands simptomu
mazindsanai.

Gripof[gks 750

LietoSana: pacinas saturu $kidina karsta tdent.
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majam tuberkulozes formam. Potétie
bérni ar tuberkulozi slimo daudz vieg-
lak, un péec arstésanas kursa viniem
plausas nesaglabajas atlieku paradi-
bas. Savukart nepotétie bérni slimo
loti smagi, arstésanas biezi ir ilga un
kompliceta.

Katra valsti, ieklaujot vakcinu vak-
cinacijas kalendara, tiek izvertéti po-
tencialie ieguvumi un riski, kas varétu
rasties pec tas lietoSanas.

Risku un ieguvumu attieciba ir
atkariga no infekciozo tuberkulozes
slimnieku skaita valstr. Valstis ar zemu
tuberkulozes saslimstibu noversto tu-
berkulozes gadijumu skaits bérniem
var izradities mazaks neka nevelamo
blakusparadibu skaits, tapéec tur vis-
par€ja vakcinacija pret tuberkulozi ir
partraukta.

Kapec valsts neieperk
labaku vakcinu

VEl nav izstradata tada vakcina,
kas nodroSinatu simtprocentigu aiz-
sardzibu pret tuberkulozi un neizraisi-
tu nevélamas blakusparadibas. Vak-
cinacijai pret tuberkulozi visa pasaule
tiek lietoti mikobaktériju celmi, kas ie-
guti no 1921. gada Kalmeta un Gere-
na izveidotas vakcinas. Latvija, sakot
no apméram 2006. gada, tiek lietota
Danija razota BCG vakcina, kas izrai-
slja nedaudz vairak nevélamo blakus-
paradibu, salidzinot ar ieprieks lietoto
Francija razoto, taCu ta nodrosinaja
ieverojami labaku aizsardzibu pret tu-
berkulozi bérniem.

Zinatnieki intensivi strada, lai radi-
tu jaunas vakcinas, un paslaik tiek pé-

Infektologa padomi

titas aptuveni 12 jaunas potencialas
tuberkulozes vakcinas. Diemzél jauna,
efektiva, droSa tuberkulozes vakcina
netiek solita atrak ka péc desmit ga-
diem. s

“Vakcinacija pret
tuberkulozi ir vieniga
iespeja pasargat mazus
bernus no dzivibu
apdraudosu tuberkulozes
formu attistibas
apstaklos, kad nav
iespejams izvairities no
kontakta ar infekciozu
tuberkulozes pacientu”

Nepieludzami pletuvmusms gripas

S€ézona

Drudzis, lauzo$a sajuta kau-
los, galvassapes un sauss, kairi-
noSs klepus, kas cilveku parsteidz
negaidot, — Sis visas ir mums tik
labi zinamas gripas pazimes. Sa-
koties decembrim, nepieludzami
pietuvojusies ari gripas aktiva se-
zona, kas, pec statistikas datiem,
ik gadu sev idzi nes ne vienu vien
upuri. Plasak par Sis slimibas ak-
tualitati stasta infektologs, Paula
Stradina khniskas universitates
slimnicas Infekciju uzraudzibas
dienesta vaditajs, Latvijas Univer-
sitates profesors UGA DUMPIS.

Gripa ir virusa izraisita, akuta un
lipiga augsejo elpcelu infekcija. Kat-
ru gadu ta pasaulé izplatas epidemi-
ju veida, un viena $ada epidemija ilgst
8-10 nedelas. Parasti saslimstibas
paceélums ieziméjas decembra bei-
gas, un saslimsanas gadijumu skaits

“Gripas virusa
izpausmes un radita
iekaisuma reakcija
saasina jau esos$as
slimibas, pieméram,
bronhialo astmu”

Profesors g@ Dumis

23



Infektologa padomi

sartk aprill. “Medz but sezonas, kad
gripa ir nopietnaka, un art tadas, kad
cilveki parsvara slimo vieglakas for-
mas — tas atkarigs no virusa sastava,
kur§ katru gadu ir mainigs,” akcenté
profesors Uga Dumpis.

Saasinas esosas kaites

Par spiti nemitigajiem centieniem
saslimstibu ar gripu ierobezot, Latvi-
ja katru gadu tiek registréti vairaki ar
gripu saistiti naves gadijumi (paga-
jusaja gada — 39). “Pie mums nepa-
matoti valda uzskats, ka gripa ir pa-
rasta slimiba, kura pariet, neatstajot
sekas, taCu, ja meés paraugamies uz
Latvijas iedzivotaju kopéjas mirstibas
kni — ta (pasi gados vecaku cilveku
vidU) butiski pieaug tieSi gripas sezo-
nas maksimuma laika. Lielakoties Sie
cilveki nenonak slimnica un nemirst
paaugstinatas temperattiras un sausa
klepus del, bet gan tapéec, ka gripas
virusa izpausmes un radita iekaisuma
reakcija saasina vinu jau eso$as slimi-
bas. Gripa provoce infarkta un insul-
ta raSanos, bronhialas astmas Iekmiju
paasinasanos, hronisku sirds un plau-
Su slimibu pasliktinasanos, ka art var
novest pie cukura diabéta dekompen-
sacijas. Sie iemesli diemzél ir galvenie,
kade| pacients nonak slimnica un ne-
reti no gripas raditajam komplikacijam
mirst.” Pamatojot sacito — P. Stradina
slimnica vairakums pacientu, kuri mi-
ruSi no gripas, tikusi stacionéti daza-
das nodalas ar atskirigam pamatslimi-
bam.

Vairakas riska grupas

“Diemzel Latvija joprojam nav iz-
devies cilvekus parliecinat, ka pret
gripu jaizturas nopietni. Ir tikai divas
Eiropas Savienibas valstis — Latvija un
lgaunija —, kuras joprojam valda diez-
gan vieglpratiga attieksme pret gripu,
kas galvenokart izpauzas ta, ka mine-
to valstu iedzivotaji praktiski nevakci-
néjas pret gripas virusu.

Vakcinacija ir labakais veids, ka
sevi pasargat no Sis slimibas. Un ta
javeic katru gadu, jo gripas viruss
mainas. Optimali vakcina sarga ldz
6 menesus ilgi, un, lai gan novembra
beigas, decembra sakums ir pats la-
bakais laiks, kad vakcineties, to var
darit art velak,” uzsver infektologs un
atzime, ka vakcinacijai butu jabut ob-
ligatai cilvekiem virs 65 gadu vecu-
ma, pacientiem ar hroniskam plausu,
sirds, nieru un vielmainas slimibam,
ka ar pacientiem ar imuno deficitu vai
imunsupresijas laika.
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Butiski, ka saskana ar Kompen-
s€jamo zalu sarakstu noteiktam ie-
dzivotaju grupam valsts 50 procentu
apmeéra kompensé vakcinaciju pret
gripu, tostarp jau minétajam riska gru-
pam, ka art bérniem lidz 18 gadu ve-
cumam, kuri ilgstosi sanem terapiju ar
acetilsalicilskabi, ka art gratniecem.

“Daudzviet pasaulé valstis T1paSi
rupéjas, lai Sie pacienti tiktu vakcine-
ti. Pieméram, Niderlandé un Lielbrita-
nija apmeram 75 procenti riska grupa
ieklauto cilveku ir sanémusi vakcinu.
Salidzinajumam - Latvija Sis skaits ir
aptuveni divi procenti. Mes kaut kada
neizskaidrojama veida nespéjam izpil-
dit Eiropas un pasaules rekomendaci-
jas. Viens no iemesliem, iespéjams, ir
dalas no medicinas sabiedribas norai-
dosa attieksme pret gripas vakcinaci-
ju. Likumsakarigi St attieksme ir parga-
jusi art uz pacientiem. Lai gan var teikt
an otradi — ta ka pacienti ir negativi
noskanoti, arsti ar So savu ieteikumu
virsti nebazas, jo negrib zaudét savu
reputaciju pacienta acis.”

Vienigais efekfivais cel$

Tadas valstis ka ASV, Lielbritanija
un citviet pasaule specialisti veikt pret-
gripas vakcinaciju iesaka pilnigi visiem
cilvekiem, seviski bérniem un skole-
niem, jo tada veida tiek ierobezota sli-
mibas izplatiba.

Pieméram, reala situacija — majas
dzivo pacients péec nieru transplanta-

Dazi uznemumi saviem darbinie-
kiem apmaksa vakcinaciju pret gripu.
Latvija tadu nav daudz, tadu citas val-
stis drizak mazak ir uznémumu, ku-
ros darbinieki nav sanémusi vakcinu,
jo veikt vakcinaciju ir izdevigi ne vien
darbiniekam, bet art darba devejam —
cilveki strada produktivi, nenem slimi-
bas lapas un nerada problemas, liekot
mekléet aizvietotajus.”

Vairakkart atgadinot, ka vakcina-
cija pret gripu ir vienigais efekfivais
veids, ka samazinat gripas izplatibu
un slimibas sarezgijumus, profesors
Uga Dumpis uzsver, ka komplikaci-
jas no vakcinas, pieméram, nopietna
alergiska reakcija, ir viena gadijuma uz
miljionu iedzivotaju. Biezakas ir lokalas
reakcijas — sapes vai pietukums, var-
but neliela temperatira vakcinacijas
diena, taCu tas nav nekas bistams.

“Tiem, kuri apgalvo, ka ir vak-
cingjusies un no vakcinas saslimst,
absollti nav taisniba, jo gripas vak-
cina nav pilnigi neka tada, kas varétu
izraisit slimibu. Tas sastava ir vienigi
nieciga dalina no gripas virusa. Gal-
vena problema ir taja, ka Saja gada-
laika apkart klejo arkartigi daudz citu
virusu infekciju. Gripas vakcina neka-
da veida nepasarga no inficesanas ar
adenovirusu, respiratoro sincitialo vi-
rusu un citiem — ta vispar nepasarga
no saaukstésanas. Cilveki ir pieradusi
ar jedzienu gripa apzimét iesnas, kle-
pu un saposu kaklu, kas pat nav rak-
sturigi saslimSanai ar gripu. Jasaprot,

“Cilveki ir pieradusi ar jedzienu gripa apzimét
iesnas, klepu un saposu kaklu, kas pat nav
raksturigi saslim$anai ar gripu”

cijas (vina vakcinacijai ir zema efekti-
vitate), un gimenes locekli, kuri vinu
aprupe, visi ir vakcingjusies. Saja ga-
dijuma vinam bus gruti saslimt, jo vak-
cinétie apkartéjie cilveki gripas virusa
cirkulaciju samazina.

“Vakcineties var visi cilveki, kuri to
velas, un tas ieverojami samazinas sa-
slimSanas iespéju. Arvalstis aptiekas
un veikalos var redzét gripas vakcinas
reklamu ar tas cenu. To tur var ievadit
ar aptieka. Vakcinas cena Latvija nav
augsta — aptuveni sesi eiro ar visu ko-
mercpielikumu. Riska grupas pacien-
tiem no savas kabatas jamaksa puse
no vakcinas cenas, tatad aptuveni tris
eiro. Zinot, ka pie mums cilvéki biezi
téré naudu dazadam nevajadzigam
zalem, Sie dazi eiro neskiet Tpasi ie-
spaidiga summa. Turklat cilveks, bu-
dams vesels, nav spiests kavet darbu
un zaudét atalgojumu.

ka ne visas saaukstésanas slimibas ir
uzskatamas par gripu — gripa ir tikai
viena no tam, taCu pati nopietnaka.”

Mediki rada piemeru

Pedejos gados ir noskaidrots, ka
liela dala ar gripu saslimuso So viru-
Su iegust, arstgjoties slimnica. lesta-
jas, pieméeram, ar infarktu, bet tam
pievienojas gripa. Jasaprot, ka slim-
nica ir vieta, kur vienkopus uzturas
daudz cilvéku — vairaki pacienti atro-
das viena palata, medicinas perso-
nals parvietojas no vienas telpas uz
Citu, pacienti staiga apkart, kontakte
sava starpa... “Aptuveni tresa dala no
tiem, kam musu slimnica pagajusaja
gada diagnosticéta gripa, inficgjusies
tieSi stacionara. Svarigi tas, ka, cilve-
kam nonakot slimnica smaga stavokii
jebkada iemesla déel, gripa So stavokli
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tikai un vienigi pasliktina. Luk, arT atbil-
de, kapéc Saja pacientu grupa ir aug-
sta mirstiba. Ka ar to cinities? Pirmam
kartam vakcingéjot medicinas persona-
lu (jo gripas slimnieks ir lipigs 24 stun-
das, pirms vinam paradijusies kliniskie
simptomi). Stradina slimnica Sogad
esam sakusi vakcinacijas kampanu —
vakcingjot kolégus bez maksas, mé-
ginam palielinat savu vakcinacijas ap-
tveri. Starptautiskas rekomendacijas ir
noradits, ka vakcinétiem jabut vismaz
50 procentiem (daudzas valstis — 75
procentiem) no mediciniska persona-
la. Diez vai més to sasniegsim jau So-
gad, tacu noteikti pie ta stradasim.”

Pirms operacijam — obligati

“Neatkarigi no ta, vai personals ir
vakcinéts, més velamies, lai ar pa-
cienti, kuri zina, ka gripas sezonas
laika bus jaierodas slimnica uz ope-
raciju vai kadu citu invazivu manipu-
laciju, butu vakcinéti. Gripas viruss
darbojas ka imUnsistémas nomacejs

Aizsardzibas pasakumi

Gripas virusa infekcijas profilak-
s€ ierindojama ari virkne nespecifis-
ku aizsardzibas pasakumu, ko Iste-
not ir pa spekam jebkuram. Profesors
U. Dumpis atzist, ka virusu un infek-
cijas slimibu sezonas laika par labu
naks gan fitoncidiem bagato kiploku
un sipolu, gan citu darzenu pastipri-
nata lietoSana uztura, ka ari regulara
telpu vedinasana un gaisa mitrinaSana
(jo virusiem nepatik mitras glotadas).

“Nevajadzetu uztureties parkarse-
tas telpas, ka ari strauji mainit apkar-
tejas vides temperattiru. Temperatu-
ras maina batiski palielina saslim3anas
risku — pieméram, jaunietis sakarst
naktskluba un iziet ara uzpipét vai sa-
sportojas, sasvist un strauji atdziest.
Tapat imunitati samazina slikts miegs,
parstradasanas, ilgstoSs stress un D
vitamina nepietiekams daudzums or-
ganisma. Turklat Sie visi faktori ir nevis
izrunati tauta, bet gan zinatniski piera-
diti — ne velti, teiksim, bérniem ziema

“Pacienti nereti nonak slimnica smaga stavokli
ar plausu karsoni, jo arstejusies pasi, lietojot
ibuprofenu, paracetamolu un citas zales”

un var ietekméet pecoperacijas bruces
dziSanu, palielinot strutainu infekciju
risku. Ja cilveks pret gripu vakcingjas,
optimali butu to dart desmit dienas
pirms iestaSanas stacionara, tacu,
ja vakcina tiek sanemta dienu pirms
operacijas, ar tas ir labak ka nevakci-
neties nemaz.”

Jazina, ka vakcina nav kaitiga.
P. Stradina slimnica vakcinéti tikusi
pat sirds kirurgijas pacienti, jau iesta-
juSies slimnica, jo vinu paredzamais
stacionesanas laiks ir ilgs, un nav pie-
laujama papildu inficeSanas. Pirmas
dienas péc vakcinas sanemsanas Sie
pacienti ir neaizsargati, tacu velak aiz-
sardziba izveidojas.

Japiebilst, ka gados veciem un
novajinatiem cilvekiem vakcinas efek-
tivitate nav tik augsta ka jauniem un
veseliem cilvekiem, tomer, ja vakci-
néets cilveks saslimst ar gripu, vinam
slimibas gaita parasti ir labveligaka un
1saka, retak pievienojas komplikacijas.

“Kameér stradaju Saja slimnica, ne-
esmu redz€jis nevienu vakcinétu pa-
cientu, kas butu miris no gripas. To-
ties vieglas formas gripu vakcinétam
pacientam esmu redzeéjis, tatad §r it
ka nepilniga aizsardziba jainterprete
uzmanigi, jo ar tie, kas viegla forma
saslimst, ir aizsargati no smagas sli-
mibas,” uzsver infektologs U. Dumpis.
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rekomendé dzert zivju ellu, stiprinot
imunitati. Ne mazak svariga ir uzture-
Sanas svaiga gaisa — kaut vai ziema,
slepojot uz kalna, dazas minutes no-
nakt saules staros — un pilnvertigs uz-
turs. Protams, visefektivakais aizsar-
dzibas pasakums butu gripas sezo-
nas laika neiet lauka no majas... tacu
Skiet, ka Sis variants nav rekomenda-
cijas verts.”

Ka principa veiksmigu un vienkar-
Su panémienu, lai izvairitos no gripas,
infektologs min Azijas tdristu pieméru,
izejot sabiedriba, ikreiz uzvilkt elpcelu
aizsargmasku.

Un, visbeidzot, nedrikst aizmirst
par roku mazgasanu vai dezinfekciju
ar spirtu saturosSiem Skidumiem — ta-
tad, atnakot majas, vienmer rupigi ja-
nomazga rokas, jo viruss var but jeb-
kur — uz durvju rokturiem, trolejbusa...
Neieverojot personisko higienu, nav
pat vajadzigs, lai inficets cilveks uzkle-
po vai uzSkauda.

Profilaktiskiem
medikamentiem — ne!

Ir cilveki, kuri, tuvojoties gripas
sezonai un baidoties saslimt, dzer,
pieméram, oseltamiviru vai rimanta-
dinu, tacu jazina, ka lietot pretvirusu

preparatus profilaktiski nav isti prati-
gi. Dzerot oseltamiviru, cilveks, visdr-
zak, saslims vieglaka forma un staigas
apkart, inficgjot citus. Sabiedriba no
§ada rezultata neiegus nekadu labu-
mu, un ar pacients bus lieki iztergjis
Cetrkart lielaku naudas summu, neka
izmaksatu vakcina (minétais medika-
ments maksa ap 20 eiro).

“Loti gribétu uzsvert, ka praktiski
visi cirkuléjoSie gripas virusi, kas pie
mums paradijusies pedegjo 6-7 epide-
miju laika, ir nejutigi pret tauta iecie-
nito pretgripas Ndzekli rimantadinu,”
akcenté profesors Uga Dumpis. Pro-
tams, nav iesp€jams paredzet, kada
jutiba pret medikamentiem bus naka-
mas epidemijas izraisitajam.

Gripas profilakses sakara jaatce-
ras ari tas, ka sirupi un citi bezrecepsSu
preparati nebus efektivi, jo pec butl-
bas Sie lidzekli ir ta sauktie antipirétiki,
kas nevis arsté gripu vai pasarga no
gripas virusa, bet gan veiksmigakaja
situacija atvieglo slimibas simptomus.
Tatad tas viss iznak vienigi lieka nau-
das térésana.

Vel butiski, ka profilaktiska oselta-
mivira vai rimantadina lietoSana ir gal-
venais vaininieks, kas ierosina virusu
mutaciju raSanos un lidz ar to ari rezis-
tences veidosanos. Pieméram, riman-
tadina rezistence ir veidojusies tapéc,
ka tam radniecisku vielu amantadinu
plasi lieto Azija vistkopiba. Vistas sli-
mo ar tiem pasiem gripas virusiem, no
kuriem velak izveidojas cilveka epide-
miskie virusa celmi

Jarikojas atri

Apleses liecina, ka gripu sezonas
laika parslimo ceturta dala cilveku,
tatad nevar apgalvot, ka gluzi katrs,
kur§ nav vakcingjies, noteikti saslims.
Pirmas pazimes, kas liecina par sa-
slimSanu ar gripu, paradas divu lidz
tris dienu laika péec inficésanas (reta-
kos gadijumos jau péec diennakts vai
art pec nedélas). Rodoties aizdomam
par iesp€jamu slimibas attistibu, ne-
kavejoties jasazinas ar savu gimenes
arstu vai jazvana uz gimenes arstu
konsultativo talruni. “Sada reizé neva-
jadzetu skriet uz arsta praksi vai uz-
nemsanas nodalu, pa celam inficgjot
ar citus, bet gan, konstatgjot augstu
temperaturu, palikt majas un konsul-
teties ar arstu telefoniski. Parasti gi-
menes arsti ir viegli sazvanami, un vini
varés attalinati novertet situaciju, in-
formejot pacientu, ka rikoties. Turklat
tiesi gimenes arsts vislabak zina, vai
konkretajam pacientam ir kadi riska
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faktori saslim$anai, un tas nav maz-
svargi.”

Gripas arstésanu ar oseltamiviru,
ko pazistam ar nosaukumu Tamiflu,
vélams sakt péc iespéjas atrak, jo Sis
medikaments ir efektivs tikai pirmajas
divas dienas péc simptomu paradisa-
nas. Tapec augstas temperaturas ga-
dijuma nav velams gaidit un cerét, ka
varbut paries, bet gan laikus sazina-
ties ar arstu.

Papildus medikamentozai terapijai
ar gripu vai jebkuru citu virusa izraisitu
infekciju saslimuSam cilvekam jadzer
daudz Skidruma. Augstu temperaturu

par kadu gradu samazinat iespejams
ar paracetamolu, tomér ideala varian-
ta slimniekam pasam nodarboties ar
pasarstéSanos. “BieZi vien nakas sa-
skarties ar pacientiem, kuri ir nonakusi
slimnica smaga stavokir ar plausu kar-
soni, jo arstejusies pasi, lietojot ibupro-
fenu, paracetamolu un citas zales.”

Antibiotikas — tikai tad, ja ir
komplikacijas
Lai gan sabiedriba nereti uzska-

ta, ka gripa jaarsté ar antibiotikam,
ta nebut nav. Gripas pacientiem anti-

biotikas jalieto vienigi tad, ja papildus
virusa izraisitajai infekcijai paradijusas
bakterialas komplikacijas. “Visbiezak
Sadas komplikacijas ir plausu karso-
nis vai peksna hroniskas urincelu in-
fekcijas aktivizéSanas gripas izraisi-
tas imunsupresijas dé|. Parasti gripas
slimnieka stavoklis it ka uzlabojas, bet
kada 5.-7. diena rodas jauns slimibas
vilnis, pec kura klust vél sliktak. Tas var
liecinat par bakterialas infekcijas pie-
vienosanos, kuras arstéSanai pacien-
tam parasti jalieto antibiotikas. Sadas
situacijas velams par simptomu attisti-
bu informét gimenes arstu,” nobeigu-
ma rosina profesors Uga Dumpis. s

Paaugstinats asinsspiediens izraisa
insultu un infarktu

Vita Vestmane, kardiologe

Paaugstinats asinsspiediens
jeb hipertensija ir viena no bie-
zak sastopamam civilizacijas sli-
mibam. Sakuma ta var noritét bez
simptomiem un ir sirds un asins-
vadu slimibu lielais riska faktors,
tapec ir svarigi to laikus ietekmet.
Merkis ir nenonakt lidz insultam -
smadzenu asinsrites trauceéju-
mam vai stenokardijai — lekmjvei-
da sapem sirds apvidu slodzes
laika - vai infarktam, kad peksna
sirds arteriju nosprostoSanas iz-
raisa stipras sapes krutis. Tas ir
akutas, jeb peksnas situacijas.

Insults ir peksni galvas smadzenu
asinsrites traucéjumi, kas beidzas ar
smadzenu bojajumu. Simptomi rodas
peksni — nejufigums, nespeks seja,
roka vai kaja, jo 1pasi viena kerme-
na puse; apjukums un grutibas runat
vai saprast teikto; redzes trauc&jumi
ar vienu vai abam acim, redzes du-
bultosanas; gratibas staigat, reiboni,
lidzsvara traucejumi un koordinacijas
traucejumi; spéecigas galvassapes bez
iepriekSeja iemesla.

Stenokardija rodas, ja sirds mus-
kulis nesanem pietickami daudz ar
skabekli bagatinatu asinu. Simptomi:
diskomforts vai sapes kruskurvi aiz
kriSu kaula, retak var izpausties ari

rajona virs nabas, okl rokas, plecos,
pirkstos, ka ar mugura — starplapsti-
nu rajona. Stenokardiju var pavadit el-
pas trukumes, var but arf vajuma saju-
ta, slikta duSa, nemiers, naves bailes.
Stenokardijas lekmes ilgums parasti ir
1-3 mindtes, kopuma neparsniedzot
desmit. Raksturigi, ka sapes uznak fi-
ziskas aktivitates, slodzes vai emocio-
nala stresa laika. Savukart, kad sapes
pariet, cilveks atkal jutas vesels. Near-
stéta stenokardija var novest pie mio-
karda infarkta.

Miokarda infarkts rodas, ja sirds
artérijas nosprosto trombs, — dala
sirds muskula asins apgadi nesanem
un audi atmirst. Simptomi — péksnas
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ﬁa WesStmane:

sapes krutis, kas var bt dedzinoSas,
Znaudzosas, plésosas, izstarojosas.
Sapes var pavadtt elpas trikums un
sviSana. Tas var ilgt 10-15 minUtes
un ilgak. Dazkart infarkts var noritét
an bez izteiktam sapém vai tas var
but jitamas citas kermena dalas (ve-
dera, kakla, lapstinas rajona). Var but
ar sirdsklauves — sajuta, ka sirds sitas
parak |eni vai parak strauiji, naves bai-
les, ka ar galvas reibonis un parme-
rgs nogurums, slikta dusa vai vem-
Sana. Var paradities negaiditas sapes
kratis atputas mirkll. Ja skabekli satu-
roSo asinu plusma netiek atri atjauno-
ta, var apstaties sirdsdarbiba un iesta-
ties nave.

Augsts asinsspiediens nelabvelr-
gi iedarbojas uz asinsvadu sieninam,
veicina aterosklerozi, lidz ar to negativi
ietekmé svarigu organu — sirds mus-
kula, galvas smadzenu, nieru, acu —
funkcijas. llgaka laika paaugstinata
asinsspiediena de| rodas atminas,

VITA VESTMANE
Kardiologe, interniste
PSIA Adazu slimnica,
AS Veselibas centru apvieniba,
Medicinas centrs Pulss 5,
Veselibas centrs Vivendi
www.vca.lv
www.pulss5.lv
www.vivendicentrs.lv
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domasanas un spriesa-
nas traucéjumi (ko var art
ilgi nejust), kas velak var
beigties ar demenci — tul-
kojuma no latinu valodas
vards ‘dementia’ nozime
‘bez prata’ - tie jau ir iz-
teikti domasanas trauce-
jumi, kas ietekme cilveka
un apkartéjo darba un
socialo dzvi.

Paaugstinata
asinsspiediena
simptomi

Asinsspiediens  no-
droSina organisma apga-
dasanu ar dzivibai nepie-
cieSamo skabekli un ba-
ribas vielam. Tas atkarigs

no sirds sarauSanas spéka,
sirdsdarbibas atruma, cirkule-
joSo asinu daudzuma un asinsvadu
stavokla. Ja artérijas ir sasaurinatas,
neelastigas — asinsspiediens paaug-
stinas. Par paaugstinatu asinsspiedie-
nu signalize tadi simptomi ka spiedie-
na sajuta galva, galvassapes, reiboni,
miega traucé€jumi, nervozitate, sirds-
klauves, spiediena sajuta sirds apvi-
dU, nespeks un elpas trukums, kas
galvenokart novérojams fiziskas un
emocionalas slodzes laika. Pirmais,
kas jadara, — jaizmeéra asinsspiediens.

Ka merit asinsspiedienu

Janem vera, ka fiziskas un emo-
cionalas slodzes laika asinsspiediens
bus paaugstinats, tapec labak to me-
rt 10 minGtes péc fizisko aktivitasu
beigam un labak bez stresa. Par op-
timalu uzskata augsejo jeb sistolisko
asinsspiedienu, kas raksturo spiedie-
nu sirds sarauSanas bridi, kad asi-
nis tiek iepludinatas artérijas, ja tas ir
120 mm Hg, apaksgjo jeb diastolisko
asinsspiedienu, kas atbilst asinsspie-
dienam starp divam sirds sarausanas
kustibam, — ja tas ir 80 mm Hg.

Asinsspiediena raditaju klasifika-
Cija:

e optimals < 120/80 mm Hg;

e normals < 130/85 mm Hg;

e augsti normals — 130-139/85-89
mm Hg;

e 1. pakapes hipertensija (viegla):
140-159/90-99 mm Hg;

e 2. pakapes hipertensija (méerena):
160-179/100-109 mm Hg;

e 3. pakapes hipertensija (stipra):
180/110 mm Hg;

e jzoleta sistoliska hipertensija =
140 mm Hg un diastoliska hipertensi-
ja>90 mm Hg.

Vel citi ieteikumi pareizai asins-
spiediena ménsanai — atbalstita mu-
gura, nesakrustotas kajas, atbalstitas
pédas un roka, tuk3s urinpuslis, apro-
ce uzlikta uz kailas rokas, nevajadzéetu
meérit asinsspiedienu péc kafijas dzer-
Sanas un mérisanas laika sarunaties.
Par paaugstinatu uzskata asinsspie-
dienu, ja augSéjais spiediens ir 140
mm Hg un vairak, bet apaksgjais — 90
mm Hg un vairak.

Gadu gaita asinsspiedienam ir
tendence paaugstinaties, bet ir cil-
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“Aicinu uz zivju éSanu vismaz divreiz
nedela un vietejo auglu un darzenu
lietoSanu kopa ar linseklu ellu, olivellu”

veki, kas visu muzu nodzivo bez $a-
dam problemam. Jautajums — vai vi-
siem cilvékiem ir jaarstéjas, ja asins-
spiediens ir augstaks par 140/90 mm
Hg? Vienreizeja meriSana neko nedos,
svargi ir fikset asinsspiediena svarsti-
bas diennakts laika. Tas nozime, ka ja-
veic vairakkartigi mérnjumi ar pieraks-
tiem. Kur un ka to dart? Asinsspiedie-
nu varam izmertt jebkura aptieka, ir ie-
spé€ja to izdartt art arsta kabineta, kaut
ari medz but, ka pacientam, ieraugot
balto arsta uzsvarci vien, spiediens
uzkapj. Visertak, ja asinsspiediena
mertajs ir majas. Pirmoreiz asinsspie-
diens jaméra no rita, péc pamosanas,
tad péc dazam stundam, kad jau bau-
dita rita kafija un sakusies ierasta rosi-
ba, nakamais merjums butu veicams
peécpusdiena, pédejais pirms gulétie-
Sanas. Sadi méerijumijaveic 3-5-7 die-
nas. Asinsspiediena kontrolei ir iespégja
izmantot ar 24 stundu asinsspiediena
meérisanu. Ta ir neliela parnésajama ie-
karta. Blakus merijumiem noteikti jaat-
zZImé konkréta briza psihoemocionala
un fiziska slodze. Specialists noteiks,
vai cilvekam jaarstgjas un kadas me-
todes vai medikamenti lietojami.

Ko izverte arsts

Arsts izverté risku pacientam ar
paaugstinatu  asinsspiedienu  (kas
konstatets vismaz divos mernjumos
vismaz divas vizités), nemot vera citus



sirds un asinsvadu slimibu riska fak-
torus. Tie ir:

e vecums — VirieSiem > 55 gadi, sie-
vietém > 65 gadi;

® gimenes anamnéze, proti, vai cil-
vékam tuvos rados ir kads, kuram ag-
rni bijusi insulti, infarkti. Agrini — tas
nozime: virieSiem, jaunakiem par 55
gadiem, sievietem, jaunakam par 65;

e smekesana;

e izmaintti lipidu raditaji. Kopégjais
holesterins > 4,9 mmol/L un/vai slik-
tais holesterins (ZBL — zema blivuma
lipoproteini) > 3,0 mmol/L, un/vai la-
bais holesterins (ABL — augsta blivu-
ma lipoproteini) < 1,0 mmol/L virie-
Siem un < 1,2 mmol/L sievietem, trigli-
cendi > 1,70 mmol/L;

e cukura limenis asinis tuk3a dusa
5,6-6,9 mmol/L;

e jzmainits cukura slodzes tests;

e aptaukoSanas: KMI (kermena ma-
sas indekss) = 30 kg/m2. To apréki-
na, svaru kilogramos dalot ar augumu
kvadrata — metros;

e vedera apkartmérs virieSiem =
102 cm, sievietem = 88 cm.

Latvija lietota riska aprekinaSanas
shéma ir SCORE (abreviatura no an-
glu valodas — Systemic Coronary Risk
Evaluation — sirds slimibu kopégja ris-
ka novértesana). SCORE sistéma do-
mata praktiski veseliem cilvekiem bez
kiiniskas sirds un asinsvadu slimibas.
Ta balstas uz piecu nozimigu kardio-
vaskularo slimibu riska faktoru nover-
téSanas: nem véra vecumu, dzimumu,
sméekesanu, sistolisko arterialo spie-
dienu un kopé€jo holesterinu. Riska Ii-
menis rada, cik liela ir iespéja attieci-
gas populacijas parstavim attiecigaja
vecuma grupa saslimt ar infarktu vai
insultu tuvako desmit gadu laika.

Ja zinams kopéjais holesterins,
tad arsts nosaka risku, nozime papil-
du izmeklgjumus un izverté nepiecie-
Samibu un laiku, kad sakt arstéSanu
ar medikamentiem.

Papildu izmeklgjumos nosaka, vai
paaugstinats asinsspiediens saistits
ar kadu citu slimibu vai paaugstinata
asinsspiediena de| ir jau radusas iz-
mainas. Biezi pacientiem nav sudz-
bu un nav simptomu, bet ir sabiezéts
sirds muskulis (to var redzet elektro-
kardiogramma vai ehokardiografija —
sirds ultraskanas izmeklésana), olbal-
tumvielas uring, izmaintti acs, galvas
vai kaju asinsvadi. Tas viss nosaka
arsteéSanas taktiku un medikamentu
izveli.

Zinams, ka paaugstinats asins-
spiediens nav tikai skaitlu slimiba, kas
izpauzas ka parmainas asinsspie-
diena raditajos, bet saisfita ar citam
parmainam organisma — simpatiskas

nervu sistémas, renina-angiotensina-
aldosterona sistemas aktivaciju, natri-
ja aizturi, kalcija Tmena palielinasanos
gludas muskulaturas Sunas, endote-
lija (S8Gnu slanis, kas izklaj asinsvadu
iekSgjo virsmu) disfunkciju, alfa ad-
renergiskas aktivitates palielinasanos,
aptaukosanos, cukura diabétu, izmai-
nitiem lipidu raditajiem, aterosklero-
zi (asinsvadu parkalkosanos), — ta ir
multifaktoriala slimiba.

To ietekmé ari vegetativa nervu
sistéma, kas ir starpnieks psihiskajam
reakcijam un to somatiskajam (kerme-
na) izpausmem. Ta ir divu pretspeku
cina, kuras funkcija ir nodroSinat ho-
meostazi — organisma ieksejas vides
pastavigumu. Par simpatiskas ner-
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vu sistémas parsvaru liecina aukstas
plaukstas, bala sausa ada, paatrinats
pulss un, iespéjams, elposana, palieli-
nata vairogdziedzera funkcija, karstu-
ma nepanesanu u.c.

Daudz kas atkarigs no mums pa-
Siem — vairak priecaties, kustéties,
mazak est un nesmeket, nebért klat
edienam sali.

Pret mazkustigumu, par
daudzveidibu

Musdienas liela problema ir se-
doSs darbs pie datora. Vismaz 44

kontroletos pétijumos, kuros pec ne-
jausibas principa bija ieklauti 2674

SCORE

European Journal of Cardiovascular Pre-
vention and Rehabilitation, 2007; 14, P.

1-118.
SIEVIETES

15% un vairak
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Aprekinatais risks var bt augstaks neka nora-  rina un augsta blivuma lipoproteinu holesterina

dits shema, ja:

¢ ir mazkustigs dzivesveids vai aptauko$anas,
Tpasi abdominala;

® gimenes anamnézé ir priekslaiciga kardiovas-
kulara slimiba;

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

e asimptomatiskiem pacientiem ar subklinisku
aterosklerozi, pieméram, ar zemaku pofites —
augsdelma indeksu, miegartérijas sieninas sa-
biezeéSanos vai ar USG noteiktu aterosklerotis-
ku platntti u.c.

Zema ABLH gadijuma riska aprékinasanai iz-
manto Tpasu punktu sistéemu, kura kopgja ho-
lesterina vieta tiek nemta véera kopéja holeste-

attieciba.

Fatalas kardiovaskularas slimibas risks 10
gadu laika Eiropas valstis ar augstu kardiovas-
kularo slimibu risku (ar Latvija).

Risks, sakot no 5%, javerté ka augsts.

Attiecas uz gadjumiem, kad vél nav dia-
gnosticéta holesterina izgulsnésanas artérijas,
nav cukura diabéta un ir saglabata nieru funk-
cija. Ja ir diagnosticéta ateroskleroze, cukura
diabéts, ir pasliktinata nieru funkcija — Sajos ga-
dijumos risks jau ir pietiekami augsts, lai saktu
holesterinu pazeminoso terapiju.

Tabula publicéta ar profesora G.Latkovska ko-
mentaru.
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dalibnieki, pefita fiziskas aktivitates
ietekme uz asinsspiedienu miera sta-
vOKII, un konstatéts, ka sistoliskais
spiediens mazinajas videji par 3,4 mm
Hg, bet diastoliskais — par 2,4 mm
Hg. Pec priekSrakstiem visas vecuma
grupas ieteikta 30-45 mintsu ilga fi-
ziska aktivitate vismaz piecas dienas
nedela (150 mindtes nedela). Pro-
tams, visiem ir jakustas, taCu agraka
ieraduma emocijas apést vieta tagad
var teikt, ka emocijas tiek noskrietas,
manuprat, reizém parforsgjot. Ir jabut
sapratigiem - jaatrod aktivitate, kas
regulari liek svist ar prieku.

Savukart €Sanas kultdra ir sva-
rgs saturs, daudzums un prieks. Par
saturu — noteikti aicinu uz zivju éSanu
vismaz divreiz nedela un piecu krasu
400-500 g vietéjo auglu un darzenu
lietoSanu kopa ar linséklu ellu, olive|lu.
Stresa pilna perioda iesaka viegli sa-
gremojamu partiku (bérnu), neparslo-
gojot gremosanas sistemu.

Sals un asinsspiediens

Uztura jasamazina sals dau-
dzums. Varamais sals ir galvenais nat-
rija avots cilveka uztura. Tomer parme-
riga sals lietoSana uztura nav veseliga,
jo sals paaugstina asinsspiedienu. Jo
vairak sals uztura lieto, jo augstaks
bus asinsspiediens. Parmeériga sals
daudzuma uznems$ana var paaugsti-
nat asinsspiedienu jebkura vecuma.

Ikdienas sals patérinam nevaja-
dzetu but lielakam par 5 g (t.i., viena
tejkarote). Sis daudzums ietver ne tikai
to sali, ko pieber €dienam ta gatavo-
Sanas laika, bet ari to sals daudzumu,
kas ir maize, siera, galas izstradaju-
mos u.C.

Vairakums cilveku sali aped daudz
vairak, biezi to pat neapzinoties, jo sali
satur art rupnieciski gatavoti produk-
ti — tas ir ta sauktais sléptais sals. Tris
ceturtdalas sals, ko més uznemam ar
partiku, tiek uznemts ar gatavajiem
partikas produktiem. Jaatceras, ka
ne vienmeér produktiem, kam pievie-
nots daudz sals, ir sala gar$a. Siem
produktiem ir pievienots cukurs, kas
nelauj sajust salo garSu. Daudz sals
var saturet ari, piemeram, cepumi vai
sausas brokastu parslas.

Ka zinat, ka produkts satur
daudz sals
Dazkart partikas produkta marke-

juma tiek noradits natrija saturs par-
tikas produkta. 1 g sals (NaCl) satur
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0,4 g natrija, tapec, zinot natrija saturu
partikas produkta, iespéjams aptuveni
aprékinat sals saturu péc Sadas for-
mulas: sals = natrija daudzums (nora-
dits uz iepakojuma) x 2,5.

Produkta sastava ir daudz sals:
1,25 g vai vairak sals 100 gramos pro-
dukta (vai 0,5 g vai vairak natrija 100
gramos produkta).

Produkta sastava ir maz sals:
0,25 g vai mazak sals 100 g produkta
(vai 0,1g vai mazak natrija 100 g pro-
dukta).

Ja sals daudzums produkta ir
starp Siem skaitliem, tas ir uzskatams
par vidéju.

Nesmekejiet un neesiet
pasivais smeketajs!

Atmetot smekeéSanu péc miokar-
da infarkta, var uz pusi samazinat ta
atkartoSanas risku. Insulta risks ieve-
rojami samazinas divu gadu laika un
pec pieciem gadiem izlidzinas ar ne-

trim darbiem jaizvelas viens), svarigs
ir dienas reZims un pats galvenais —
pietiekami ilgs naktsmiers (7-8 h). Ja
darbs ir uz izdegSanas robezas (ipa-
§i darbaholikiem), iesaku 45/15, tas ir,
45 minutes strada intensivi, tad maina
vidi un 15 minutes atpusas. IzdegSa-
nas sindroms ir ieilgusi atbilde uz hro-
nisku emocionalu un interpersonalu
stresu darba. Sindroms sastav no tris
sastavdalam:

e emocionals izsikums — cilveks ju-
tas emocionali parpulgjies un noguris,
nomocijies darba;

e depersonalizacija — ciniska, neju-
tiga, cietsirdiga attieksme pret klientu;

e zemi personiskie sasniegumi dar-
ba.

Raksturiga ir pazeminata ener-
gija, bezpaldziba, nespéja kontrolét
apkart notiekoSo, miega traucé&jumi,
galvassapes, pastiprinata alkohola un
nemeérktieciga medikamentu lietoSa-
na, pazeminata produktivitate darba,
darba kavejumi, negafiva attieksme
pret sevi, darbu, koleégiem, klientiem,

leguvumi no smekesanas atmeSanas

Péec 8 h
Pec 48 h

Péc nedélas nepatikama smaka

Péc menesa
Péc pusgada

Péec gada pusi

Péec pieciem
gadiem

smeketaju riska limeni. Sméekéesana
saisina dzivi videji par desmit gadiem.
Jo agrak atmet, jo ilgak dzivo — atme-
tot smekésanu 30 gadu vecuma — at-
gust 10 gadus, 40 g.v. — 9 gadus, 50
g.v.—6 gadus, 60 g.v. — 3 gadus. Pec
perkutanas koronaras intervences
(stenta ievietoSanas), ja partrauc sme-
ket, dzivo par 2,1 gadu ilgak. Ir paSam
jagrib, un tad var izveleties kadu no
papildu metodem - medikamentus,
adatu terapiju, plaksterus, psihote-
rapiju u.c. No literatiras avotiem pa-
cienti ir ieteikusi Alena Karra gramatu
Ka viegli atmest smékésanu? (pieeja-
ma interneta).

Par stresu un miegu

Jaiemacas vadit savu stresu, pie-
tiekami izguléties. Ir svariga darba un
atputas periodu regularitate, jasama-
zina darba spriedze (pieméram, no

Normalizejas skabekla saturs asinis
Pastiprinas spéja sajust garSu un smarzu
Uzlabojas sejas krasa, pazud adas, matu un izelpas

Ir vieglak elpot, pazud nogurums, galvassapes, rita klepus
Samazinas pulsa biezums, uzlabojas fiziska forma
Saslim8anas risks ar vainagartériju slimibu samazinas uz

Strauji samazinas iespéjamiba nomirt no plausu véza,
salidzinot ar tiem, kas izsmeke pacinu cigaresu diena

eksplozivitate, svara parmainas (bie-
zak samazinasanas), aizdusa, elpas
trukums, aizdomigums, depresija,
pasnavibas domas, mainigs asins-
spiediens. lzdegSanas sindromam ir
Cetras stadijas:

1. stadija — gruti pamosties, ne-
vélas iet uz darbu, seko fizisks nogu-
rums, galvassapes, gremosanas trau-
CEjumi;

2. stadija — negativisms, cinisms;

3. stadija — samazinas darba spe-
jas, ieraujas sevi;

4. stadija — vispargjs riebums,
dusmas pret sevi un apkartejiem.

Galvenais to laikus pamanit.

Virssvars un aptauko$anas

Svarigi ir mazak ést un vairak kus-
teties, atbildet, kapéc ed tik daudz
(emocijas, stress, depresija), zinat
savu KMI un vielmainas raditajus.



Ja ir tikai virssvars vai ap-
taukoSanas bez citam izmai-
nam, tad galvenais ir nepielaut
svara pieaugumu. Tomer mus-
dienas ir slimiba — metabolais
sindroms, kuram japievers Tpa-
§a uzmaniba un laikus jasak ar-
stéSana un dzivesveida maina.
Tas ir vairaku savstarpéji sais-
titu sirds asinsvadu un cukura
diabéeta riska faktoru kopums:
aptaukoSanas, Tpasi — vedera,
paaugstinats cukura [menis
asinis, paaugstinats asinsspie-
diens, izmainiti lipidu raditaji
(paaugstinati triglicendi un pa-
zeminats augsta blivuma lipopro-
teinu holesterina ABLH jeb /aba ho-
lesterina lmenis). To nosaka arsts pec
asins analizes. Pats galvenais ir laikus
sakt arsteSanu, mazak est, samazinat
sals un cukura daudzumu, vairak kus-
teties.

Vai ir bezrecepSu
medikamenti pret augstu
asinsspiedienu

Tadu medikamentu nav. lkdiena
jasamazina sals daudzums un jaizvai-
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Bezrecepsu zales. Pirms lietosanas izlasiet instrukciju
un konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu.

Zalu blakusparadibu gadijuma, ludzu, zvaniet pa talruni +371 67388780 (24 h).

Reklamas devéjs — Gedeon Richter Plc. Parstavnieciba Latvija
Reklama izstradata 01.10.2015

Ka panakt labu sirds un asinsvadu sistemas
veselibu:

— vienlaikus jabut 4 veseliga dzivesveida faktoriem:

e nesmeéekesana;

e ideals KMI < 25 kg/m?;

e fiziskas aktivitates vismaz 30 minttes diennakir;

e pareizs uzturs;

— vai vienlaikus jabut 4 veselibas faktoriem:

e nesméekeSana vismaz pedéja gada laika;

e kopejais holesterina imenis, kas tads ir bez
arstésanas, < 4,5 mmol/L;

e asinsspiediens 120/80 mm Hg;

® nav cukura diabeta un nav kiiniskas sirds un
asinsvadu slimibas.

ras no stresa. Paaugstinats asinsspie-
diens psihologiska nozimé raksturo
iekSgjo konfliktsituaciju, kas rodas, ja
cilveks netiek gala ar savam proble-
mam.

Ja ir hipertoniskas krizes — strauii
paaugstinas asinsspiediens — augse-
jais virs 180 mm Hg un apakségjais virs
110 mm Hg, tad cilvekam jabut in-
formétam, ko darit attieciga situacija.
Arsta uzdevums ir izrakstit nepieciesa-
mas zales un apmacitt, ka rikoties, lai
straujak samazinatu asinsspiedienu.
Tas visas ir recepsu zales, ko izraksti-
jis specialists. Ir piegjams plass medi-
kamentu klasts. Jautajums, vai zales
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jasak lietot nekavejoties
vai situaciju var uzlabot,
mainot dzivesveidu. Arsta
uzdevums ir izvertét kon-
kréto pacientu, un janem
vera, ka medikamentiem
ir ar blakusiedarbiba. Pati
svarigaka ir pacienta vél-
me mainit dzivesveidu un
attieciga riciba.

Darisim to, kas
sagada prieku

Cilvekam ir méerki, ju-
tas un griba — ja tas viss tiek likts lie-
ta, neizpaliek art rezultats. Lot svarigi
ir kustéeties, pasi — svaiga gaisa. Vie-
nam patik dejot, otram peldét, kadam
citam — nujot. Veseliga bus ar atra
pastaiga priezu meza, lai vielmaina
stradatu paatrinata rezima. Katram
jaizvélas savs variants. Piepulei, kas
nerada prieku, nav jegas. Vardarbiba
pret savu organismu rezultatu nedos.

Pirms kada laika lasiju presé par
115 gadus vecu ilgdzivotaju japani,
kura dzives moto bijis — maz ést un
daudz saules. Viss jadara ar meéru,
galvenais — ieklaustties sevi. b

Jauna iepakojuma

Satur K un Mg jonus. Stiprina sirds muskula funkciju
un veicina kardiovaskularas sistémas veseligu darbibu.

SAISINATA LIETOSANAS INSTRUKCIJA

Kas ir Panangin apvalkotas tabletes un kadam nolikam tas lieto:
Panangin apvalkotas tabletes ir mineralvielu lidzeklis, kas satur magni-
ju un kaliju, kas ir svarigi intracelularie katjoni. Tiem ir nozimiga loma
vairaku enzimu darbiba, saistot makromolekulas pie subcelulariem
elementiem, kas ir muskulu kontrakcijas molekularais mehanisms.
Panangin apvalkotas tabletes var lietot magnija un kalija deficita pro-
filaksei nepietiekamas jonu uznemsanas vai ievérojama elektrolitu
zuduma (hroniska diurétisku vai caurejas lidzeklu lietosana, caureja
vai citi iemesli) gadijuma.
Nelietojiet Panangin apvalkotas tabletes $ados gadijumos:

- akata un hroniska nieru mazspéja;

- Adisona slimiba (virsnieru garozas mazspéja);

- noteikti sirds vadiSanas traucéjumi (3. pakapes atrioventrikula-
ra blokade);

- izteikti pazeminats asinsspiediens, ko izsauc sirds nespéja par-
pumpét pietiekosa daudzuma asinis (kardiogéns Soks);

- augsts kalija limenis asinis;

- ja )as lietojat kaliju aizturo$u diurétisku lidzekli;

- jaJums ir alergija (paaugstinata jutiba) pret aktivo vielu vai jebku-
ru no Panangin apvalkoto tablesu paligvielam.

Ka lietot Panangin apvalkotas tabletes

Parasta deva ir 2 apvalkotas tabletes tris reizes diend, smagos gadiju-
mos — 3 apvalkotas tabletes tris reizes diena vienu nedéju. Péc tam
dienas devu var samazinat lidz vienai apvalkotajai tabletei divas vai

>
N@

58 mg/
apvalkore 140 m,

“akotds tabietes ()

tris reizes diena. Vieglos gadijumos jalieto viena apvalkota tablete tris
reizes diena. Kunga skabe var vajinat zalu efektivitati, tadé| apvalkoto
tableti ieteicams lietot péc ésanas. Terapijas ilgumu nosaka deficita
stavoklis atkariba no indikacijam.
lespéjamas blakusparadibas
Tapat ka citas zales, Panangin apvalkotas tabletes var izraisit blakuspa-
radibas, kaut ari ne visiem tas izpauzas.

Lielakas devas var izraisit biezaku defekaciju.

Ja Jis novérojat neparastu diskomfortu, zinojiet par to savam ars-
tam, cik atri vien iesp&jams.

Janovérojat jebkadas blakusparadibas, kas $aja instrukcija nav miné-
tas, lidzam par tam izstastit arstam vai farmaceitam.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI
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Musdienu dermatologijas

pakalpojumi

Dermatologu pakalpojumi cil-
veku apzina jau sen nesaistas tikai
ar recepSu parakstiSanu dazadu
adas slimibu gadijumos. Ari Latvi-
ja, 1pasi atseviSkas Veselibas cen-
tra 4 khinikas, jau vismaz pedejos
15 gadus ir pieejami pakalpojumi
tadas musdienigas dermatologi-
jas disciplinas ka dermatokirur-
giska un lazerkirurgiska dazadu
adas veidojumu iznemsana, este-
tiska dermatologija ar apjomigu
lazertehnologiju un injekciju pie-
davajumu, adas alergisko reakciju
diagnostika, objektiva adas veido-
jumu diagnostika, izmantojot der-
moskopiju, siaskopiju, ultrasono-
grafiju un elektronmikroskopiju.

Dermatologu pakalpojumi strau-
ji attistijusies tieSi pretnovecosanas,
estetiskaja un preventivaja dermato-
lodija, kas lauj noverst daudzu adas
problému izpausmes vai talaku attis-
tibu. Ipasi liela dala dermatologijas pé-
fijumu un specialistu praktisko pakal-
pojumu Veérsta uz adas novecosanas
problemu mazinasanu un noversanu.

lemesls, kapéc estétiska derma-
tologija ir tik pieprasita pacientu vidd,
ir pladais informacijas klasts adas no-
vecosanas joma, kas piegjams pub-
liskaja telpa, tostarp publikacijas par
plaSiem pétjumiem novecoSanas
joma. Ir skaidrs, ka adas novecosanas
ir |oti butisks atslegas faktors daudzos
multifunkcionalos, visam organismam
nozimigos mehanismos:

e novecojoSa ada ir ar lielaku ievai-
nojuma, infekciju risku;

e 3das audzeju risks palielinas pro-
porcionali adas biologiskajam un fak-
tiskajam vecumam;

e adai novecojot, samazinas virs-
kartas barjerfunkcija un sekojosi ada
atrak zaude mitrumu, plaisa, ir uzne-
migaka pret apkartéjas vides iedarbi-
bu.

Liela dala jauno tehnologiju un
profilaktisko pasakumu ilgtermina ma-
zina vai attalina novecoSanas procesu
raditas nevelamas parmainas ada un
uzlabo dinamika adas fiziologisko me-
hanismu darbibu.
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Mara Rone-Kupfere

Zinatniski pamatotas un pacientu
vidU atzitas manipulacijas dermatolo-
gijas pakalpojumu klasta ir:

e botulina terapija;

e hialuronskabes injekcijas;

e frakcionéta lazerterapija un radio-
frekvence;

e Kimiskie pilingi.

Jauno aparattehnologiju (galve-
nokart lazeru un radiofrekvencu) ma-
nipulacijam efektivai korekcijai — likvi-
désanai vai butiskai samazinasanai —
paklaujas $adas adas problemas:



e adas iekaisigas slimibas — iesp&jama aknes jeb pinnu
un tam lidzigu iekaisigu izsitumu kompleksa terapija;

e paplasinati adas virspuseéjie asinsvadi;

e dazadas izcelsmes pigmenti;

e dazada vecuma, lokalizacijas un izcelsmes rétaudi;

e |abdabigi virspusé€ji adas veidojumi;

e adas strukturas nevélamas parmainas — paplasinatas
poras, elastoze, atrofija —, uzlabojot adas struktaru;

e adas tonusa un proporcionalo attiecibu zudums (ova-
la, plakstinu un pieres zonas nosldgjums);

e grumbas.

Lai gan specialistu un pacientu vidu jaunas dermatolo-
gija lietotas tehnologijas guvusas lielu popularitati, pastav
ar vairakas neatrisinatas problemas. Nav starptautiski ak-
ceptétas definicijas par praksi estetiskaja medicina. Dau-
dzam jaunajam tehnologijam trikst pietickamas zinatnis-
kas bazes. Liela dala specialistu ne tikai Latvija, bet an
pasauleé parvalda tikai jauno tehnologiju praktisko pusi,
tacu pilniba neparzina attiecigas manipulacijas fiziologisko
ietekmi uz audiem Tslaicigi un ilgtermina dinamika.

Galvenas atzinas un perspektivas tendences, ap-
kopojot kiinisko un zinatnisko darbu dermatologija:

¢ |dealas vienas tehnologijas nav un nebis!

¢ Individualizéta preventiva pretnoveco$anas medicl-
na arl dermatologija — talakas attistibas virziens!

e Dzives kvalitates uzlaboSana (janovéers bezmiegs,
hronisks neirostress, jauzlabo uzturs)!

e Svariga ir adas baroSana un mitrina8ana ar saba-
lanséetu dietu un uztura piedevam: gurkenes ella, zalas
tejas polifenoli, E vitamins, probiotikas, resveratrols, hi-
aluronskabe, kolagéns u.c.

e Bioidentisku hormonu terapija.

Lupu adas noveco$anas, mitruma un tonusa zudums

Pirms un tdlit péc atjaunosSanas ar hialuronskabes injek-
cijam.

MARA RONE-KUPFERE
Dermatokirurgijas un estétiskas
dermatologijas specialiste
Veselibas centra 4 kiinikas 4. dimensija
Dermatologijas nodalas vaditaja
www.dimensija.lv
+371 26623624

Dermatologa padomi

Adas epidermalas cistas uz zoda

Pirms un 7 dienas péc cistas kirurgiskas iznemsanas.

Labdabigs virspuséjs adas veidojums

Pirms un tllt péc ablacijas ar kirurgisko lazeru (Ultrapulse
CO, Lumenis).

Adas labdabigs veidojums uz apak$gja plakstina skrop-
stu linijas

Pirms un tllt péc ablacijas ar kirurgisko lazeru (Ultrapulse
CO, Lumenis).

Adas noveco$anas pazimes apak$éja plakstina zona -
grumbas, adas apjoma samazinasanas, tonusa zu-
dums, noshdéjums

Adas atjauno$ana un grumbu izlidzina$ana apakséja plak-
stina zona ar frakcionéto ablacijas radiofrekvenci (Etwo
Sublative, Candela/Syneron).

Rétaudi uz vaiga pec pinnu iekaisuma

Pirms un péc frakcionétas ablacijas radiofrekvences (Etwo
Sublative, Candela/Syneron) un Fraxel Re-Store (Solta
Medical) trim seansiem.
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Atopiskais dermatits — ko zina
un kas jazina pacientam

Atopiskais dermatits ir viena
no izpalfitakajam adas slimibam
bérnu vidu. Laikus sakot adas pa-
reizu kopSanu un atopiska derma-
tita arstesanu, slimibas izpaus-
mes iespéjams butiski mazinat,
tacu diemzel cilvekiem nereti
trukst informacijas, tapéec pie ars-
ta vini versas noveloti, un tas vei-
cina atopiska dermatita slimnieku
skaita pieaugumu.

Kas ir atopiskais dermatits

Atopiskais dermatits jeb bernu
ekzema, atopiska ekzema, neiroder-
mits ir niezosa adas slimiba, kam rak-
sturigi dazadi simptomi — adas sau-
sums, nieze, apsartums, sakasijumi,
zvino$anas. Smagos gadijumos ilgs-
toSas kasiSanas de| ada klust raupja,
paradas izteikts ziméjums (lihenifika-
cija), nokasijumi, pat [inijveida rétas.
Turklat atopiska dermatita slimnieki ir
uznemigi pret bakterijam un virusu in-
fekcijam, tapéc var veidoties ar strutu
puslisi.

Vardu atopisks attiecina uz tadu
slimibas grupu, kas parasti saistas ar
iedzimtibu un pavadosu alergiju. Sa-
vukart ar dermatitu apzime adas iekai-
sumu.

Ar atopisko dermatitu slimo ap
15-20 procenti bernu. Aptuveni 80
procentos gadijumu atopiskais der-
matits sakas bérniba, visbiezak — pir-
maja dzives gada. Atopiskais der-
matits ir genétiski determinéts, tapéc
biezi sastopams vairakiem vienas gi-
menes locekliem. Ja atopiskais der-
matits ir vienam no vecakiem, tad ir
50 procentu varbutiba, ka slimos art
bérns. S varbutiba butiski palielinas,
ja atopiskais dermatits ir abiem veca-
kiem.

Kapec atopisko dermatitu
deve ari par atopisko
ekzemu

Ekzema ir visparéjs apzimegjums
adas iekaisuma slimibam, un atopis-
kais dermatits ir visbiezak sastopa-
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mais  ekzeémas
veids. SI adas sli-
miba nav lipiga,
tapéec no kontakta
ar atopiska der-
matita slimniekiem
nav jaizvairas.

Kas izraisa
atopisko
dermatitu

Slimibas  ie-
mesili joprojam
nav pilniba izpras-
ti, taCu liela nozl-
me ir iedzimtibai
un  imunologijai.
Lielai dalai cilveku
atopisko derma-
titu izraisa gene-
tiska  disfunkcija
adas virskarta jeb
epiderma - or-
ganisma pirmaja
aizsargkarta starp
kermeni un apkar-
téjo vidi. Neskarta
un vesela epider-
ma pasarga no kai-
rinataju, alergénu un
mikrobu  iekluSanas
organisma.

Atopiskais dermatits
ir saistits arl ar organisma
imunas sistéemas traucgjumiem.
Normalos apstaklos organisma imun-
sistéema atpazist un palidz cinities ar
svesiem organismiem (baktérijam, vi-
rusiem). Savukart, ja imdnsistema ir
traucejumi, ada var rasties iekaisuma
process. To sava veida uzskata par
autoimunitati, kad individa organisms
readé pats pret saviem audiem. Sava
loma atopiska dermatita atfistiba
ir alergiskajam reakcijam, ka uztura
alergijai, alergiskajam konjunktivitam,
iesnam, ari bronhialajai astmai.

Atopisko dermatitu veicina:

e adas funkciju traucejumi;

® nervu sistémas traucejumi;

e stress, partikas alergija (medus,
rieksti, citrusaugi, zemenes u.c.), in-
fekcijas;

e saskarsme ar noteiktam Kimis-
kam vielam vai tinSanas [idzekliem,
sintetiskiemm mazgasanas lidzekliem,

Profesors Andris Rubins

smarzvielam un kosmeétiku, vilnu, sin-
tetiku, putekliem, smiltim un cigareSu
dumiem;

e imunas sistémas traucejumi;

e karstums, sviSana, sauss gaiss,
straujas temperatuiras mainas;

e medikamentu nepanesiba.

Simptomus viegli pamanit

Atopiskajam dermatitam raksturi-
ga intensiva adas nieze, sarti planku-
mi, mazi izcilni, grumbulaina, nelidze-
na adas virsma, un ieprickSminétajam
bieZi pievienojas art zvinoSanas. Nie-
zes izraisita pastiprinata kasisanas var
veicinat art adas iekaisumu. Japiebilst,
ka nieze var but izteiktaka nakts laika.

Atopiska dermatita pazimes lai-
ka gaita var mainities, tomer slimiba
parasti skar konkrétas kermena vie-



tas, smagakos gadijumos — visu ker-
meni. Zidainiem visbiezak uz roku un
kaju adas virsmam, galvas matainaja
dala paradas sarkani zvinaini planku-
mi. Savukart bérniem un pieaugusa-
jiem atopiskais dermatits parasti skar
skaustu, elkona un celu ieloces vietas.
Slimibas izpausmes var but arT uz se-
jas, plaukstu virsmam un apaksdel-
miem. Ada var k|Gt biezaka un tumsa-
ka (stipra ilgstoSa nieze veicina adas
sabiezeéSanos un krasas izmainas) vai
pat rétaina no iepriekSgjiem skrapéju-
miem.

KasiSanas un skrapgjumu, bojaju-
mu dé| adu var inficét uz tas esoSie
mikrobi. Infekcijas pazimes ir sapigi,
sarkani pacélumi ar strutainiem pUuSs-
liem, ko sauc par pustulam. Ja ir mi-
netas pazimes, tad noteikti javersas
pie arsta.

Atopiska dermatita butiskakas
pazimes:

® nieze un sausa, sakasita ada;

e matu folikulu nelieli pacelumi — pa-
rasti uz sejas, augsdelmiem un augs-
stilbiem;

e pastiprinats adas krokojums uz
plaukstam un/vai papildu adas krokas
zem acim un ap muti;

e tumsSaka adas krasa ap acim;

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Atoderm

Intensive

/ m jkdiena

Soin émollient apaisant P .

dermo-consolidant n paaSI naJumlem

- e r » kombinacija ar kortikosteroidiem
Dermo: oting

Zidainiem, bérniem, pieaugusajiem. Sejai un kermenim.
ArTpasi vieglu tekstlru, bez smarzvielam un parabéniem.

BIOLOGIJA
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Skin Barrier Therapy © "=

f Biologiski un noturigi atjauno veselai adai raksturigo barjerfunkciju

DERMATOLOGIJAS

e 3da var but raupja ar izteiktu adas
ZImEjumu, nokasijumiem, finijveida re-
tam.

Diagnoze jaatSkir

Atopiska dermatita diagnozi no-
saka un apstiprina adas arsts, un pa-
rasti ta balstas uz personas slimibas
vesturi, adas visparéju apskati (klinis-
ko ainu), piemerojot diagnostikas kri-
térijus un laboratorisko izmeklgjumu
rezultatus. NepiecieSamibas gadijuma
veic arn adas biopsiju ar histologisko
diagnozes apstipringjumu. Atopiskais
dermatits jaatskir no kaska, citiem
kontakta dermatitiem (nikela, kosme-
tikas, kimikaliju, Tmju u.c. izraisitiem),
citas izcelsmes ekzémam, herpétiska
dermatita, dazadas izcelsmes adas
niezes.

Atopisko dermatitu raksturojosi
faktori:

e slimiba sakas agra bérniba;

e nieze ka slimibas sakuma sim-
ptoms;

® sausa ada;

e tipiska lokalizacija uz sejas, kakla,
elkonu salieces, paceles;

e citi atopijas simptomi — astma,
alergisks rinits, alergisks konjunktivits;

e daudzu partikas produktu nepa-
nesiba;

LABA

Dermatologa padomi-

e hroniska slimibas norise vai tas
paasinajumu atkartoSanas jeb recidivi.

Slimibu iespejams izarstet

Ja arstéSanu sak laikus, pozifivs
rezultats ir 50-70 procentos gadiju-
mu. Atopiska dermatita arsteSanas
pamatprincipi ir adas barjerfunkcijas
atjaunoSana, atopiska dermatita attis-
fibas veicinoso faktoru noversana, hi-
poalergiska diéta, atopiska dermatita
specifiska terapija. Atopiska dermatita
gadijuma loti svariga ir adas kopsana,
lietojot dazadus emolientus, losjonus,
kréemus, kas mikstina adu un saglaba
mitruma limeni taja.

Viedokla lideris pasaulé atopis-
ka dermatita joma profesors Tomass
Bibers (Vacija) ir publicéjis jaunu kon-
cepciju, kas maina izpratni par $o sli-
mibu un identificé divus jaunus tera-
pijas merkus. Pirmais ir adas barjer-
funkcijas atjaunosana, lai kompenséetu
mitruma zudumu un aizkavetu aler-
génu iekliSanu. Otrs merkis ir izvairi-
Sanas no paasinajumu atkartosanas,
arl tapéc loti svariga ir adas barjer-
funkcijas nostiprinaSana. Adas barjer-
funkciju atjaunojosu lidzek|u lietoSana
jasak uzreiz pec tam, kad identificeta
genétiska nosliece uz atopiju vai pa-
radas pirmie simptomi. Sie lidzekli ja-
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lieto regulari ikdiena gan kopa ar me-
dikamentiem, gan péc medikamentu
lietoSanas partraukSanas. Izveloties
lidzeklus, kas biologiski un noturigi
atjauno veselai adai raksturigo aizsar-
gfunkciju, iesp&jams kavéet atopiju un
tas izpausmes.

Slimibas arsteSanu nozme adas
arsts, un tai jabut kompleksai atkari-
ba no smaguma pakapes, ilguma un
pacienta vecuma. Tomer jaatceras, ka
specifiskus adas kopSanas ldzekl|us
profilakses noltkos véelams lietot pa-
stavigi. Petijumi liecina, ka, lietojot ti-
kai emolientus, iespéja izarstéties no
atopiska dermatita ir 30%, bet, lietojot
tos kopa ar specifiskiem medikamen-
tiem, efekts palielinas pat divas rei-
zes, turklat medikamentu devu drikst
samazinat. Hronisko formu gadijuma
tiek sasniegta ilgstosa remisija (pat uz
gadu un ilgak), tadu, atopiskajam der-
matitam atkartojoties, nekavéjoties ja-
sak specifiska terapija.

Ka pareizi kopt adu slimibas uzla-
bosanas un uzliesmojuma periodos?
To paskaidros dermatologs, tapec pa-
cientiem ir svargi uzturet kontaktu ar
savu arstu un regulari ierasties uz vizi-
ti. lesp€jams, ka sakotngji dermatolo-
ga apmeklejumi bUs biezaki, lai arsts
varétu novéerot arstésSanas rezultatus.

REPAIR

aizsargbarjeru

‘ Der

Dermalex Repair Eczema
Krems atopiskas ekzémas
arstésanai pacientiem

jau no 8 nedélu vecuma

v Efektivs: Mazina niezi, apsartumu
un adas kairinajumu, aktivizé adas
pasatjaunosanos, stiprina adas

Laba panesamiba: nesatur steroidus,

Atopiska dermatita gadi-
juma nedrikst nodarboties
ar pasarstésanos!

Ka atopiskais
dermatits ietekme
dzives kvalitati

Berniem, kuru veca-
ki, brali vai masas slimo ar
atopisko dermatitu, ir pa-
lielinats saslim3anas risks.
Tomer, ja $ada gadi-
juma zidainim jau
no dzives pirmas
nedelas pareizi
kopj adu, izman-
tojot  mitrinoSus
krémus un ziedes,
atopiska dermati-
ta un ekzémas at-
fistibu iespéjams
noverst.

Cilvekiem ar
atopisko dermatitu
var but veseliga un
produktiva dzive.
Viss, kas pacien-
tam jadara — jabut [
labi informétam |

par slimibu un ja-
uztur kontakts ar
savu dermatologu.
Jamégina regulari
izvairtties no izrai-
soSajiem un veici-
noSajiem faktoriem,
pastavigi  jamitrina
un jakopj sava ada,
un nedrikst pielaut
tas izzusanu.

leteikumi
pacientiem

DIVELOFES BY
DERMATOLOGI TS

n
X Vomes
.

arabénus un smarzvielas

Aptuveni 20% zidainu un bérnu lidz 5 gadu vecumam ir ekzéma. Tas pamata
ir iedzimtas geneétiskas noslieces, bet tas klinisko izpausmi izraisa ari tadi
faktori ka alergeni, astma, vides faktori, sviSana un citi kairinataji. Sobrid
slimibas saasinajumi parsvara tiek kontroléti ar kortikosteroidu palidzibu,
kuri paredzeti tikai Tslaicigi lietoSanai. TieSi tapeéc Dermalex sadarbiba ar
pediatriem un dermatologiem izstradaja jaunu un efektivu arstniecibas

lidzekli bez kortikosteroidiem, kas paredzéts atopiskas ekzémas arstésanai
zidainiem un bérniem. Ta patentéta formula ne tikai atvieglo simptomus,
aktivizejot adas pasatjaunosanas mehanismu, bet ari veido aizsargbarjeru,
lai novérstu jaunus slimibas saasinajumus. Dermalex Repair Eczema ir
dross ilglaiciga lietosana.

Jautajiet Dermalex aptiekas. Piemérots atopiska dermatita arstésanai art
pieaugusajiem.

Visos  gadiju-
mos, kad radu-
§as aizdomas par
atopisko dermatitu,
nekavejoties dodie-
ties pie dermatolo-
ga diagnozes pre-
ciz€Sanai, lai varétu
sakt terapiju. Svari-
gi vizitei sagatavo-

ties un izveidot sarakstu ar interesgjo-
Siem jautajumiem.

Atopiska dermatita profilakse:
e rUpigi, regulari un pareizi kopt
adu;

e atklat un likvidét kairinatajus un
alergénus;

e jerobezot saskarsmi ar putekliem,
dumiem, ziedputekSniem un dzivnie-
kiem;

® mazinat stresu;

e sargat adu no izmirkSanas, par-
karSanas, kairinatajiem un sintétiska,
raupja apgerba;

e cik vien iesp€jams, noverst adas
kasiSanu vai berzi.

Preciza diagnostika ir pamats
sekmigai arstéSanai! bm

ANDRIS RUBINS
LU MF Dermatovenerologijas
katedras vaditgjs, profesors
Latvijas Dermatologijas institdits
Riga, Pérses iela 14
instituts@inbox.lv
25450721, 67284575



S0S! Sausa ada ziema

Laura Blumberga saruna ar
Inesi Kolontaju-Zaubi

Ziemas sezona aukstuma,
nokriSnu un veja ietekmé mainas
ikviena cilveka adas stavoklis.
Tacu ar 1pasam raizém un nepati-
kamam sajutam sastopas tie, kam
ir sausa ada. Pastiprinata adas vir-
s€ja slana lobiSanas, apsartums,
pat nieze, savelkoSa sajuta - tada
ir So cilveku ikdiena, kad iestajas
auksto méenesSu sezona. Ka parei-
zi rupéeties par adu ziemas meéne-
$os un ka noveérst sarezgijumus,
kas rodas aukstuma dél, skaidro
Veselibas centra 4 dermatovene-
rologe Latvijas Universitates do-
cente Dr.med. INESE KOLONTA-
JA-ZAUBE.

Pirmais solis — atpazisti savu
adas tipu

“Adas tips ir atkarigs no mitruma,
tauku sastava, to daudzuma, asins
cirkulacijas un asinsvadu izvietojuma,
ka arl argjas adas kartas biezuma.
Adas tipu var noteikt ar katrs pats
majas apstaklos. Nosactti izskir sau-
su, normalu, taukainu un kombinétu
jeb jauktu adas tipu,” skaidro Inese
Kolontaja-Zaube.

Lai noteiktu, kads ir jusu adas
tips, nepiecieSams pie sejas adas (pie
deguna, pieres, zoda, vaigiem) vieg-
i piespiest papira salveti vai spogull-
ti. Pirms tam sejas ada ir janomazga
un janoslauka. Ja uz salvetes vai uz
spogula virsmas paradas taukains no-
spiedums, tas nozime, ka Saja vieta
sejas ada ir taukaina, bet pargjas vie-
tas ta var but arf normala un neatstat
taukainus nospiedumus. Sada gadiju-
ma mes runajam par jaukta tipa adu.
Ja, pieméram, uz salvetes vai spogu-
la neredz nekadus nospiedumus, bet
noverojat, ka ada bieZi lobas, tad, vis-
ticamak, ka jums ir sausa ada.

Galvenie principi sausas
adas kopSana

“Viens no svarigakajiem uzdevu-
miem — adu kopt atbilstosi tas tipam,”
norada dermatologe.

Ikdienas lietoSanai: ja lietojat pie-
ninu dekorativas kosmétikas nonem-
Sanai, tas, tapat ka citi sejas kopSa-

nas lidzekli, jaizve-
las atbilstosi adas
tipam - tatad sau-
sai adai. Toniku
ieteicams  aizstat
ar paSu gatavo-
tiem produktiem,
pieméram, nova-
mu teju, kas pec
tam sasaldéta le-
dus kubinos, ar
kuriem viegli masé
sejas adu pirms
kremu  uzklasa-
nas.

Acu zonai ja-
izmanto  dekora-
fivas kosmetikas
NonemMEji, kas
paredzeti tieSi Sai
zonai. Ja kosme-
tiku nelietojat, va-
rat izmantot mi-
celaros udenus, P
kas labi attira adu,
nesausinot to. Tiesi
tapat jaizvélas die-
nas un nakts sejas
kremi. Ka norada der-
matologe, loti svargi, lai
to sastava bUtu mitrinoSas
sastavdalas — hialuronskabe, ka art
antioksidanti. Lai uzlabotu nakts kre-
mu, tam var pievienot saturu no vie-
nas naktssveces ellas kapsulas, kas
paredzéeta iekSkigai lietoSanai. Jaatce-
ras, ka sausu adu nedrikst tikai mitri-
nat, ta ir art jabaro, pretéja gadijuma
mitrums atri iztvaikos, jo konkréti Sim
adas tipam pietrukst lipidu slana. Adai
acu zona jalieto speciali $ai zonai pa-
redzeti ildzekli. Tapat ikdiena, turklat
visu gadu, ir jalieto saules aizsargkrée-
mi ar UVA un UVB filtriem (SPF ir atka-
rgs no adas fototipa).

Papildu kopS$ana: serumi dehid-
ratétai adai jalieto atbilstosi vecumam
un adas tipam, tos ieteicams lietot vis-
maz divas reizes nedéla. Atskirlba no
kremiem serumi aktivas vielas satur
augstaka koncentracija. Jaatceras,
ka dazadu veidu maskas ir atskirigas
pec tajas esoSo aktivo vielu sastava,
tapéec velams tas laiku pa laikam mai-
nit. Maskas, kas paredzétas sausai un
jufigai adai, vajadzetu lietot 1-2 reizes
nedéla. Sejas masku var pagatavot art
majas — samaltas auzu parslas sajauc
ar saldo krejumu, bananu, olas dzel-
tenumu, konsistencei jabut tadai, lai
maska nenotek. TieSi péc tada pasa
principa — izvéloties produktus sausai

Dermatologa padomi

Inese Kolontaja-Zaube

un jufigai adai — jaizvelas skrubis un
jalieto vismaz vienu reizi nedéla.

“Ja agri un izteikti sak paradities
kruncinas un tas sak iestavéties, ja-
dodas uz konsultaciju pie dermato-
loga vai kosmetologa,” norada Inese
Kolontaja-Zaube. “lespgjams, ka spe-
cialists ieteiks veikt injekcijas (biorevi-
talizacija ar hialuronskabes prepara-
tiem, mezoterapija). Botulina injekcijas
aridzan var risinat problému, jo tas ne-
lauj iestavéties krunkam, atradinot cil-
veku parlieku ekspresivi izmantot mi-
mikas muskulattru. Kosmetologs var
piedavat art aparatu proceduras, pie-
meram, ultraskanas, galvaniskas stra-
vas u.c., kas palidz aktivizét vielmainu
un ievadit mitrinosas vielas dzilakajos
adas slanos.”

Adu ietekmé aukstums, v&j$
un nokrisni

lestajoties vesajam gadalaikam
un it Tpasi ziemai, ada piedzivo stre-
su. Ta pastiprinati attdenojas un klGst
sausaka (tas notiek ari ar citiem adas
tipiem, pieméram, normalu un jaukta
tipa adu). Cilveki, kuriem ari citos ga-
dalaikos ir sausa un jutiga ada, ziema,
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kad temperatUras stabins no-
slid zem nulles, sakas nokris-
ni un stiprak pas brazmains
VEjS, izjut pastiprinatu dis-
komfortu — savelkosu sajutu,
apsartumu, pat niezi, turklat
ada var sakt pastiprinati lobi-
ties.

“Lai Sos riskus péc ie-
Sp€jas samazinatu, sejas
ada ir jabaro un jaaizsarga
no aukstuma ietekmes, lie-
tojot tam speciali paredzetus
lidzeklus,” stasta dermatolo-
ge. “Piemeérotakie bltu kre-
mi, kas satur PP vitaminu, —
tie veicina lipidu sintézi, kas
nepiecieSami adas aizsarg-
barjeras atjaunoSanai, tada vei-
da noversot izteikta sausuma rasanos
un padarot adu elastigaku.”

Ar ziemas laika sejas ada ir rapi-
gi jamitrina. MitrinoSajiem lidzekliem
auksta laika ir jalauj iedarboties vis-
maz 20 mindtes pirms dosanas lau-
ka. Lidzigi jalieto art barojosie
krémi. No véja un nokriSnu
iedarbibas labi pasarga kos-
metiskie Nidzekli ar dabiska-
jam taukvielam. Piemeéram,
biSu vaska ekstrakts un alveja
sejas ada veido neredzamu
aizsargslani, pasargajot to no
izzUSanas.

Ja tomeér ziemas meéne-
Sos ada Klust sakairinata,
apsartusi, izzuvusi, ieteicams
lietot nomierinoSas sejas mas-
kas, kas ne tikai to baro, bet ar
dziedina. Sadas iedarbibas maskas ir
nopérkamas aptiekas.

Dazkart aukstajos méneSos var
noverot izteiktaku adas apsartumu,
Tpasi vaigu un deguna rajona, un tam
var but dazadi iemesli. Aukstuma ap-
sartumu var izraistt izteiktas tempera-
tdras mainas (uz ielas minus desmit
gradu, iekStelpas — plus 24 gradi), cit-
kart to izraisa art saules stari, vejS un
nokrisni. Cits iemesls — tada var but
individuala adas reakcija péc konkrétu
kosmeétikas produktu lietoSanas. Ne-
var izslégt ar to, ka ta ir alergijas pazi-
me, tomer visbiezak Si probléma skar
tos, kas cie$ no kuperozes — pastip-
rinata kapilaru tiklojuma. “Kuperoze
var but iedzimta, bet var but ieguta art
dzives laika. To veiksmigi iesp&jams
noverst, gan lietojot piemérotu kos-
metiku, gan izmantojot lazerprocedu-
ras. Lai efekts butu ilgstoSs, paras-
ti nepiecieSamas 3-4 proceduras ar
viena méenesSa intervalu. Loti butiski ir
lietot specialus sejas kopsanas lidzek-
lus, kas nomierina jufigu un apsartusu
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_Raksturigakas sausas adas pazimes
¢ Ada saasinati reagé uz laika apstaklu mainu (se-
zonas mainas, Vej$, nokrisni), ka art uz kosmetiku.

e Pec saskarsmes ar Udeni ada ir jutama savelko-
$a sajuta, ada vietam var lobities vai pat niezéet.

e |zteikti agri paradas pirmas kruncinas — tas var
paradities, jau sasniedzot 25 gadu vecumu.

e Dazkart sausa ada ir kuperoza (tuvu adas virs-
kartai novietojusies asinsvadi, kas izskatas ka adas
apsartums, visbiezak uz vaigiem).

e Tie, kam ir sausa ada, parasti necieS no pinnu
raditam problémam, tomér var bat art iznémumi.

e Sausa ada biezak tiek sakairinata, atrodoties tel-
pas, tas tapéc, ka tur ir mazak skabekla, it pasi tas
pamanams apkures sezona, kad ada reagé uz to ar
apsartumiem un pigmentacijas parmainam.

sejas adu. Tos plasa klasta iesp&jams
iegadaties aptiekas,” skaidro arste.
“Ziemas menesos ieteiktu izvele-
ties kosmetiku, kas nesatur talku un
sintétiskas krasvielas. Ipaga uzmani-
ba bdtu japievers adas kopSanas [I-
dzekliem, ko lietojam, dodoties baudit

Sausas adas iemesli un riski

¢ BieZi vien adas sausums norada ari uz alergijam,
tapéc dermatologi tiem, kas sudzas par izteikti sau-
Su adu, iesaka doties uz konsultaciju pie alergologa.
e Sausa ada var rasties hormonu lImena parmai-
nu del, tapec butu velams veikt art asins analizes, lai
parliecinatos par hormonu limeni (dzimumhormoni,
vairogdziedzera hormoni).
e Sausa ada biezak rodas mikroplaisas, tapéc ta
diemzél ir vairak paklauta gan alergénu, gan infekciju
riskam.

ziemas priekus uz kalniem, — jaizve-
las speciali tam paredzetie idzekl|i, ko
plasa klasta var iegadaties aptiekas,
un tas attiecas art uz virieSiem,” nora-
da Inese Kolontaja-Zaube.

Adas labsajutu nosaka
dzivesveids

“Labi zinams ir teiciens, ka skais-
tums rodas musos pasos. Patiesiba
to var tulkot art burtiski, jo cilveka iz-
skats, ar1 vina ada, ir atkarigs no ta,
kas notiek vina kermena Sunas. Lai
Suna justos optimali labi, tai nepie-
cieSamas dazadas biologiski aktivas
vielas — vitamini, mineralvielas, tauk-
skabes, aminoskabes, glikoze, biofla-
vonoidi. TieSi uzturs ir tas, kas nosa-
ka mUsu izskatu. Adai nepiecieSamas
vielas caur zarnu traktu uzsucas asinis
un ar to starpniecibu nonak art ada,
tapéec art ikdienas steiga vajadzetu at-
rast laiku veseligai un pilnvertigai mal-
titei,” norada arste. “Visvairak Stnas

cie$, ja organisma pietrukst
selena, hroma, vara, man-
gana un cinka elementu. Ir
svarigi, lai organisms sa-
nemtu ari pietiekami daudz
olbaltumvielu un amino-
skabju, edot liesu galu, zi-
vis, pilngraudu produktus,
sieru. Lai ada veidotos ko-
lagéns, Sim aminoskabéem ir
nepiecieSams C vitamins un

cinks.”
Pateicoties adas Sunu
izstradatajam  kolagénam

un elastinam, nenosliid sejas
ovals, nerodas dzilas krun-
kas. Diemzél organisma
spéja sarazot skaistumam
tik loti nepiecieSamas kola-
géna un elastigas Skiedras ar gadiem
mazinas. Tapéc ir svarigi ar pareizu uz-
turu uznemt nepiecieSamos mikroele-
mentus un antioksidantus. “Ja uzturs
kopuma nav sabalanséts un ir vienpu-
sigs, lielako dalu biologiski aktivo vielu
panems sistémas, no kuram
ir atkarigi organisma dzivi-
bas procesi: sirds, asinsrite,
aknas, nieres, smadzenes,
nervi u.c. Un adai paliks pari
pats mazumins,” vélreiz uz-
sver dermatologe.

Ideali, ja maltites ietur
viena un taja pasa laika, bet
starp edienreizém var lietot
produktus, kas ir vitaminiem
un mikroelementiem bagati,
pieméram, brokolus, kapos-
tus, burkanus, tomatus.

Ikdienas uztura noteikti ja-
bat ieklautiem Sadiem produktiem:
rupja maluma maize, graudaugu pro-
dukti, augli, darzeni, zivis, liesa gala,
piena produkti, olas. Jadzer piens,
paninas, t€ja, kakao, auglu un darze-
nu sulas, protams, Gdens un ne vairak
ka divas tasites kafijas diena. Kafija
satur antioksidantus, tapéc nav ta, ka
no tas jaatsakas pavisam, it pasi, ja
ta lauj justies mundrakam rita céliena.
Atcerieties, ka organismam ik dienu
ir nepiecieSami vismaz 2-3 litri Skid-
ruma, no kuriem pusi veido partikas
produkti (pieméram, zupas), bet otru
pusi — dzerieni.

No uztura jaizsledz: naski, alko-
hols, jasamazina sals un garSvielu
daudzums. Skaistumam kaité no-
gurums, neizguleSanas, bezmiegs,
stress, smekesana.

Al mazkustigs dzivesveids atstaj
ietekmi uz musu izskatu — vismaz 30
mindtes diena ir minimalais laiks, kas
butu jaatvéel kustibam, vélams, briva
daba, jo skabeklis pozitivi ietekmé gan
organismu kopuma, gan arf adu. .



Masas padom

Jaundzimuso aprupe slimnica

leva Damberga,
Neonatologijas masu apvieniba

Grutnieciba ir gaidibu laiks,
kad tiek izsapnoti sapni un izfan-
tazeti turpmakas dzives scenariji.
Tomer ne vienmer grutnieciba un
dzemdibas noris péc plana, berns
var piedzimt pirms laika vai ari pec
piedzim§anas var but nepieciesa-
ma turpmaka arstésana un izmek-
leSana slimnica.

Ja zidainim slimnica buds jauzka-
véjas ilgak, vecakiem naksies sapla-
not savu dzivi un darbus ta, lai varétu
atrasties ldzas bernam, un nereti tas
nozime ierastas ikdienas pilnigu pa-
kartoSanu mazulim. Tas var but dazas
dienas, tomer ir gadijumi, kad vecaki
ar savu bérnu slimnica pavada vaira-
kus meénesSus. Specifiska aprupe un
arsteSana parasti notiek Riga, un tas
ir jpasi gruts laiks tiem vecakiem, kuru
dzivesvieta atrodas kada cita valsts
regiona, turklat gimenei jaaprod ar
jaunajiem apstakliem — gan ar jaundzi-
muso, gan ar kada vecaka prombutni.

Ja bérns piedzimis prieksSlaikus,
tad slimnica pavaditais laiks ir atka-
figs No gestacijas vecuma — péec cik
grutniecibas nedelam mazulis nacis
pasaulé — un dazadiem citiem fakto-
riem. Pasaule gada laika priekslaikus
piedzimst aptuveni 15 miljoni bérnu —
apméram 6-10 procenti no visiem

“Tiek lietots jedziens
priekslaicigi vecaki,
lai uzsvertu, ka pirms
laika dzimusa mazula
vecakiem vajadziga
ipasa palidziba”

jaundzimusajiem. Latvija Sis raditajs
ir 5-6 procenti gada (2014. gada no
21 746 jaundzimusSajiem 1221 piedzi-
ma priekslaikus). Péc Pasaules Vese-
ibas organizacijas definicijas, par dzivi
dzimuSu uzskata bérnu, kur§ dzimis,
sakot no 22. gestacijas nedélas, un
sver vairak par 500 gramiem.

Lai veicinatu sabiedribas izpratni
par priekslaikus dzimusSiem bérniem
un aprupes specifiku pirmajos dzi-
ves méneSos un ar turpmak, daza-
das starptautiskas organizacijas un
vecaku apvienibas 2008. gada 17.
novembri saka atzimét priekslaikus
dzimusSo bérnu dienu. Priekslaikus
dzimuSo bérnu dienas simboli visa

pasaulé ir miniatdru zekiSu virtene un
violeta krasa, savukart programmas
norises atSkiras. Pieméram, Bulgari-
jas galvaspilseta Sofija bija apskatami
stendi ar priekslaikus dzimusu bérnu
dzivesstastiem, Makedonija ielas iz-
brauca motociklu kluba Harley David-
son biedru kolonna, vedot inkubatoru
un priekSlaikus dzimu$a bérna ma-
nekenu, Vacija medicinas un droSibas
tehnologiju rGpnica Drager gaiteni tika
izrotati ar miniaturam zekiSu virtenem,
un zekiSu pari sanéma ari ikviens uz-
nemuma darbinieks. Daudzu valstu
pilsétu parki un celtnes tiek izgaismo-
tas violetas gaismas, Zviedrija regulari
notiek konferences, lai rastu iespéju
palidzet priekslaikus dzimuso bérnu
gimeném.

Glabj modernas tehnologijas

Latvija priekSlaikus dzimuso bér-
nu dienu atzime kop$ 2012. gada. Pir-
mos divus gadus 17. novembra pasa-
kums notika Rigas Doma ar svetbridi
un operas makslinieku piedaliSanos,
un tika aizsakta tradicija kadai izsta-
dei. Fotografs Juris Beikmanis ik gadu
iemuzina vienus un tos pasus bérnus,
kas savulaik dzimusi priekslaikus, ta-
déjadi paverot iespéju sekot vinu aug-
Sanai un attistibai.

2012. gada Bérnu kiiniskas uni-
versitates slimnicas kapelane Inta
Morica un neonatologijas masa Olita
Lase uzrakstija IGgSanu, kura pirmo
reizi izskangja Rigas Doma, atzimejot
priekslaikus dzimu$o bérnu dienu. Tas
ir aizldgums par visiem, kuri ir saisti-
ti ar priekslaikus dzimuSiem bérniem
(IGgSanas teksts — http.//www.piedzi-
muagrak.lv/Iv/lugsana).

Attistoties medicinai, tehnologi-
jam, ka ar aprupes un arstniecibas
personala zinaSanam un prasmem, iz-
dzivo aizvien mazaka svara gestacijas
vecuma priekSlaikus dzimusie bérni.
Tas tapec, ka vinu augSana un nobrie-
Sana notiek piemeérota vide, sanemot
saudzigu un atfistibu veicinoSu aprupi
no pieredzéjusa personala. Sadas ap-
rupes svarigakie aspekti skar pozicio-
nesanu, zidisanas veicinasanu, edina-
Sanas sakSanu, specifisku un smalku
medicinisku manipulaciju veiksanu.

Svarigs komandas darbs

GrUtniecibas perioda mate un
toposais tévs sak apzinaties sevi ka
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vecakus. TaCu priekslaicigu dzemdi-
bu gadijuma vini jaunajai lomai vel nav
psihologiski nobriedusi, bet rlpes par
jau dzimuso bérninu jauznemas, un
tiek lietots jedziens priekSlaicigi veca-
ki, lai uzsvertu, ka pirms laika dzimusa
mazula vecakiem vajadziga pasa pa-
idziba. Pat tad, ja bérns dzimis pare-
dzetaja laika, taCu veselibas stavokla
dél nonacis slimnica, ar tam vecaki
var nebut sagatavoti, jo bija planoju-
Si doties majas jau dazas dienas péec
dzemdibam. Jaundzimuso nodala |oti
nozimigs ir visas komandas kopéjs
darbs un arstniecibas un apripes
personala sadarbiba ar vecakiem.
Masas, kas aprlUpé€ jaundzimusos, ir
neatsverams atbalsts un skolotajas
vecakiem, — vinas izskaidro Tpasas
aprupes nepiecieSamibu un parada to
ari praksg, lai vecaki varétu pec iespée-
jas pilnvertigak veikt sava bérna ap-
rapi. Japiebilst, ka vecaku lidzdaliba
ir svariga ka no fiziska, ta emocionala
aspekta, un tas ir viens no saudzigas
aprupes pamatprincipiem.

leva Damberga
Bérnu masa
Bérnu kiiniska universitates
slimnica
www.bkus.lv
80708866
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Moderna fizikala terapija

Lazerterapija ikvienam

Arsts Maris Belte,
SIA EkoMed valdes
priekSsedetajs

Mes dzivojam laikmeta, kad
savu uzvaru svin farmacija. Vis-
biezak slimibas arstésanai tiek iz-
rakstitas zales - ir tacu tik viegli
un erti nort tabletiti, cerot, ka ta
atrisinas visas problemas. Tomer
klust aizvien grutak izgudrot jau-
nus medikamentus, modernas za-
les top ieverojami dargakas, tas
negarantée pilnigu izveseloSanos,
un tam medz but nopietnas bla-
kusparadibas. Ir saprotama vel-
me meklet alternativus, pietieka-
mi drosus un efektivus arstesanas
panémienus. Viens no salidzinosSi
moderniem veidiem, ka palidzet
daudzu slimibu gadijumos, ir la-
zerterapija.

Kas ir lazerterapija

Precizak un pareizak butu to saukt
par lazera fototerapiju. Tas nozime ze-
mas intensitates lazera gaismas iedar-
bibu uz Sunam, aktivejot tajas noteik-
tus pasdziedinoSus procesus. Lai Su-
nas ierosinatu fotobiologisko efektu,
nav nepiecieSama spéciga lazera jau-
da — tapéc terapeitiskos lazerus sauc
ar par zemas intensitates lazeriem
(angliski — Low Level Laser Therapy),
ar par auksto vai maigo lazeru (Cold
Laser, Soft Laser). Sie visi nosaukumi
ir sinonimi.

Butiskakais ir atSkirt lazerterapi-
ja izmantojamos zemas intensitates
lazerus no augstas jaudas lazeriem,
kurus ari lieto medicing, taCu citiem
mérkiem. Augstas jaudas jeb kirurgis-
ko lazeru darbibas pamata ir iedarbiba
uz slimibas skartiem audiem ar lazera
energiju, tos bojajot — izgriezot, piede-
dzinot, koagulgjot u.tml. Ar kirurgis-
kajiem lazeriem strada tikai augstas
klases apmaciti specialisti, ieverojot
visstingrakas droSibas prasibas.

Savukart zemas intensitates tera-
peitiskie lazeri ir droSi. MUsdienas tie
klGst izméros mazaki, un tos var iega-
daties art individualai lietoSanai. Tomeér
stingri jaievero razotaja rekomendaci-
jas.

Ka darbojas lazerterapija

Nav noslepums, ka organisma
SUnas spéj reagét uz gaismu. Piemée-
ram, zalie augi spej gaismas ietekme
sintezét organiskas vielas. Cilvéks nav
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augs, tomer nav Saubu, ka art
mes esam atkarigi no gais-
mas. Kad gaismas pietrukst,
daudziem k|ust nomakts ga-
rastavoklis vai pat paradas
depresija. Redzama gaisma
ir elektromagnétiskais staro-
jums ar vilnu garumu no 400
nM fidz 700 nM. Katram vilna
garumam atbilst sava krasa.
Baltaja gaisma iek3a ir visu
vilna garumu gaismas. Vilni,
kas 1saki par 400 nM, jau no-
saka ultravioleto starojumu,
kur§ var buat potenciali bis-
tams. Savukart par 700 nM
garaks vilna garums ir infra-
sarkanajai gaismai.

Infrasarkana gaisma at-
Skinba no UV stariem atrodas
redzamas gaismas spekira prete-
ja puse, S gaisma nav bistama, gluzi
otradi, — ta ir dziedinosa. Parasti te-
rapeitiskie lazeri darbojas sarkanas
vai infrasarkanas gaismas diapazo-
na. Miljardiem gadu evollcijas gaita
SUnas piedzivojusas, ka saule no rita
lec un vakara riet. Saulei paradoties
pie apvarsna, gaismai ir zema inten-
sitate un ta ir sarkana - taja ir daudz
sarkano un infrasarkano staru, kas ir
ka signals Sunam gatavoties tam, ka
saule driz bus zenita un tas spektra
bus art daudz kaitigo UV staru. Tatad
Sunai jamobilizé ieks€jie resursi cinai
ar kaitigajiem faktoriem. Vakara, kad
saule riet, tas ir signals tam, ka ziepes
ir garam un Suna var ieslegt ieksejos
pasatjauno3anas un dziedinaSanas
procesus. Tas, protams, ir vienkarsots
skaidrojums.

Lazera gaismai ir noteiktas Tpa-
Sibas, kapéc ta ir efektivaks lidzeklis
neka parasta saullekta vai saulrieta
gaisma. Lazera gaisma ir monohro-
ma — ar noteiktu vilna garumu, ta ir
koherenta — gaismas vilnisi ir sakartoti
noteikta kartiba — un art dalgji polarize-
ta jeb ar noteiktu virzienu telpa. Mus-
dienas ir labi izpétits, ka kura gaisma
iedarbojas uz ta sauktajiem fotoak-
ceptoriem SUnas mitohondrijos, kadi
procesi tiek ierosinati SUna un kadas
signalvielas tiek izdalitas.

Galvena kliniska lazera fototerapi-
jas iedarbiba ir tuskas un sapju ma-
zinaSanas, audu atjauninasana, kas
veicina bru¢u dzi§anu, imunitates mo-
dulacija — lazers lieliski palidz pret her-
pesvirusa raditiem adas bojajumiem.
Lazers uzlabo arm mikrocirkulaciju jeb
asinsapgadi un trofiku — audu baro-

Sanos, kas paatrina grati dzistosu
brlcu, Culu vai izgulgjumu arstésanu.
Daudzi no procesiem, ko ietekmé la-
zers, ir universali, pieméram, tiska un
sapes ir simptomi daudzam slimibam.
Tapec lazers var but efektivs |oti dau-
dzu slimibu arstéSana, un Seit nav pie-
meérojams teiciens “kas der visam, ne-
der nekam”. Lazers tieSam palidz at-
veseloties dazadu slimibu gadijumos,
tas ir droSs, to drosi var kombinét ar
medikamentiem un citam arstésanas
metodem.

Kad lazers var paldzet?

Ir veikti daudzi petijumi par lazer-
terapijas efektivitati dazadu slimibu
arstéSana. Minésu biezakas situacijas
un slimibas, kad var palidzet lazerte-
rapija.

Traumas — |lazerterapija atri mazi-
na tusku un sapes, ta noder gan pec
apdegumiem ar karstu ddeni, gan péec
parsaulo$anas. Apdegumu gadijuma
PEC apstrades ar lazeru tuliteji mazi-
nas apsartums. Péc kukainu kodu-
miem lazerterapija atri mazina tlsku
un sapes.

Aukstumpumpas jeb her-
pess — vairaki petijumi apstiprina ne
tikai augsto efektivitati herpétisko izsi-
tumu mazinasanai, bet ar ieverojamo
perioda pagaringjumu fidz nakama-
jai to paradisanas reizei. Ta ir milziga
prieksrociba, salidzinot ar medika-
mentiem, tapec lazerterapija ir neaiz-
vietojama cilvékiem, kuri biezi cie$S no
aukstumpumpam. Lazerterapija var
palidzét arm genitdlo herpesizsitumu
gadijuma.



Rcles eppleusdiums pifms un pae civEm

lEzerterapias sesijam.

Jostas roze jeb herpes zos-
ter — ta izpauzas ka |oti sapigi dedzi-
nosi izsitumi, kas veidojas uz adas virs
starpribu vai citiem nerviem, biezak
vecaka gadagajuma cilvekiem. Tiem
ka komplikacija var sekot posther-
pétiska neiralgija. Lazers var palidzéet
abos gadijumos.

Osteohondroze jeb spondilo-
ze — pat slimibas saasinguma laika
ar lazeru apstradajot nervu sakniSu
projekcijas vietas, procedura spgj ma-
zinat tdsku un sapes. Ja lidzas sapo-
Sajai vietai esoSie muskuli ir saspringti,
an tos var apstradat ar lazeru.

Locitavu sapes un artriti — Ia-
zers var mazinat sapes, uzlabot loci-
tavu kustigumu un skrimsla vielmainu.
Protams, nevar apgalvot, ka ar lazeru
tiks izarstéts hronisks artrits, tacu ma-
zinasies simptomi un vajadziba péec
medikamentiem. Lidz ar to pagarina-
sies dzives ilgums, jo tieSi pretsapju
medikamenti ir tie, kurus ilgstosi lieto-
jot tiek sabeigtas nieres un/vai aknas.

Diabetiskas c¢ulas - diabéta
slimniekiem raksturiga Iena brucu dzi-
Sana, tas nereti iekaist, sastruto. Rei-
zém Culas uz kajam progrese tiktal, ka
vieniga iespé€ja glabt pacienta dzivibu
ir amputacija. Diabétisko ¢Ulu apstra-
dajot ar lazeru, sakas normals dzi-
Sanas process. Faktiski jebkura grati
dzistoSa c¢lla, izgulgjumi vai brace,
tostarp pecoperacijas bruce, sak dzit
atrak un klust mazak sapiga.

Jutigi zobi — apstrade ar lazeru
mazina zobu jutibu.

Polinoze jeb alergiskas ies-
nas — ar lazeru apstradajot virsdegu-
ni, mazinas tuska, atvieglojot elposa-
nu caur degunu.

SaauksteSanas — ar lazeru var
apstradat kaklu balsenes projekcijas
rajona, zemzokla limfmezglus, kas
mazina saaukstéSanas simptomus.

Mieza grauds - ar lazeru apstra-
dajot mieza grauda skartu aci, tai esot
aizverta stavokli, simptomi atri pazud.
Lazers var lidzet arm konjunktivita ga-
dijuma. Ir veikts pétijums, kura tera-
peitiskais lazers mazinajis centralas
tiklenes distrofiju jeb vecuma noteikto
makulas degeneraciju, kas ir biezakais
akluma iemesils.

Ja gimené ir ma-
zulis - lazerterapija lie-
liski noder autinu der-
matita dziedesana, kad
iekaisis starpenes ra-
jons. Pec apstrades ar
lazeru apsartums un sa-
pes ieverojami mazinas.
Otra situacija, kur lazers
noder, ir zobu 3SkilSanas.

Ja ar lazeru apstrada zobu $kilSanas
vietas, bérns gul daudz mierigak.

Terapeitiska lazera lietoSanas ie-
spéjas ir daudz plasakas, un sikaku
informaciju var sniegt razotajs. |kvie-
nam pasam jabut atbildigam par savu
vesellbu un drosi jazina, ko ving dara.
Saubu gadijuma noteikti jakonsultéjas
ar arstu. BieZi vien lazerterapija var but
labs papildu lidzeklis arsta nozimétai
pamatarstésanai.

Kados gadijumos
lazerterapiju nedrikst lietot

Zemas intensitates lazers ir |ofi
dro8s, ta gaisma parasti ir izkliedéta,
nevis koncentréta, un, ieverojot razo-
taja rekomendacijas, nekadu
kaitejumu nevar nodarit. To-
mer lazerterapiju pagaidam
neiesaka lietot onkologiska-
jiem pacientiem, tieSi iedar-
bojoties uz audzeju, — nav
pietiekamu pétijumu un pie-
radijumu par Sis metodes
efektivitati un droSumu veza
gadijuma. Tacu ir péetjumi,

Moderna fizikala terapija

Jabut atbilstoSai jaudai, un, lai
arl zemas intensitates lazeru jauda ir
neliela, tai nevajadzetu but daudz ze-
makai par 100 mW. Interneta nopeér-
kamas ar ierices ar jaudu dz 5 mW,
kas ir daudz par vaju, lai spéetu sniegt
kiiniski nozimigu efektu.

Jauzmanas no iericem, kuras ir
kombinétas parastas LED un lazera
diodes. Tad kopé€ja jauda, iespgjams,
art ir aptuveni 100 mW, tacu to veido,
pieméram, 3 LED pa 30 mW un viena
lazera diode ar jaudu 10 mW. Ja ra-
zotajs apgalvo, ka ta ir lazerterapijas
ierice ar jaudu 100 mW, tad it ka melo-
ts netiek, tacu reala lazera jauda ir 10
mW. Uz lazerterapijas ierices tiek no-
radits art vilna garums nanometros. Ja
vilna garums ir 640-700 nM, tas ir sar-
kanais lazers, ja virs 700 nM - infra-
sarkanais. Infrasarkana lazera energija
dzilak iespiezas audos. Tam ir pasa
nozime locttavu problému arstéSana.

Vienmér prasiet razotajam, lai
uzrada mediciniskas ierices CE ser-
tifikatu. lzvelieties lazerterapijas ierici
iegadaties no tada pardeveja, kas ir
gatavs sniegt sikaku konsultaciju un
nodrosina garantijas servisu. s
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kas pierada lazerterapijas . J N

efektivitati, arstéjot staru Zemas intensitates
dermatitu, kas atfistijies péc o lazerterapijas iekartas
staru terapijas. Otra grupa ir dazadu specialitasu arstiem

grutnieces — lazeru nedrikst
lietot veédera apvidu, tacu, ja
grutniecei sap mugura, la-
zerterapija noteikti ir mazak
kaitiga par medikamentiem.
Vel es neieteiktu starot kaklu
balsenes projekcijas rajona
pacientam ar paaugstinatu
vairogdziedzera hormonu [I-
meni, ja aizsmakusi balss.

Kas jazina,
iegadajoties
terapeitisko lazeru

Vispirms jabut droSam,
ka tas ir lazers, nevis paras-
tas gaismas diodes. Lazera
gaisma ir koherenta — var re-
dzet, ka ta sastav it ka no si-
kiem graudiniem.

un individualajiem lietotajiem

SIA "Ekomed" ir Treatlite un Konftec
oficialais distributors Baltijas valstis.

Tel.nr, +371 26447735, www.eko-med.lv



Zobarsta padom

Lutinasana ka vardarbiba

Kristina Putinceva saruna ar
profesorem Egitu Senakolu
un Andu Brinkmani

Pedejos paris gados butiski
palielinajusas gaidiSanas rindas
uz zobu laboSanu vispareja narko-
zé béerniem. Paslaik rinda jagaida
devini méenesi, tapec berniem ne-
reti nakas labot pat desmit vai 14
zobus. “Vecaku raditi invaldi,” - ta
situaciju raksturo Rigas Stradina
universitates (RSU) Zobu terapi-
jas un mutes veselibas katedras
vaditaja asocieta profesore ANDA
BRINKMANE un asociéta profeso-
re EGITA SENAKOLA.

“Vertejums ir skarbs, tacu ka lai
citadi piever§ vecaku uzmanibu, ja
vini uzskata, ka piena zobi nav jaar-
stel Parmerigs oglhidratu daudzums
uztura, saldinato dzeérienu lietoSana
paklauj bérnus ne vien aptaukosanas,
diabeta un sirds un asinsvadu slimi-
bu, bet arf zobu bojasanas un izrau-
Sanas riskam,” norada profesore A.
Brinkmane un turpina: “Jagada par
daudzveidigu uzturu un papildus tam
japiedalas bérna zobu kopSana fidz
vismaz desmit gadu vecumam. Veca-
ki biezi vien nepievers uzmanibu tam,
ka bérns nepareizi tira zobus, un re-
zultata mutes veselibas stavoklis pa-
sliktinas. Ja izrauj prieksgjos zobus —
arste tos reti, jo infekcija atri nonak lidz
saknem, —tad péec butibas bérns klUst
invalds.”

Maksa par kludam

Zobu laboSana bérniem vispargja
narkoze ir pieprasita, jo nav citas ie-
spéjas salabot zobus 2-4 gadus ve-
ciem bérniem, ja bojati ir vairaki zobi.
Narkozes laika bérns gu| un nejat, ka
vinam tiek plombéti vai izrauti zobi. Ka
norada specialistes, Sadas procedu-
ras laika optimali butu salabot Cetrus,
maksimums — seSus zobus, tomeér
realitaté zobarstiem nakas labot vidgji
astonus vai pat 14, dazi ir sabojaju-
Sies tiktal, ka tos nakas izraut. “Es ne-
gribu teikt, ka no tada darba apjoma
cie$ kvalitate, tomeér tas nav tas pats,
kas salabot divus tris zobus. Labosa-
na narkoze ir tieSam gruts process, lai
gan bérns nav jamierina un japieruna,”
atzist profesore A. Brinkmane. Sadu
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pakalpojumu piedava RSU Stomato-
logijas institts, mazaka apmeéra art
atseviSkas privatkiinikas.

Daudzi vecaki apzinas, ka méene-
Siem ilga gaidiSana lidz valsts apmak-
sata pakalpojuma sanemsanai vél vai-
rak pasliktinatu situaciju bérna mute,
tapéc atver savus macinus un maksa
pat vairakus simtus eiro — atkariba no
bojato zobu skaita — par savu iepriek-
S€jo vieglpratigo attieksmi pret bérna
mutes veselibu.

Ir vél kads aspekts — lai gan nar-
koze atzita par droSu un tiek lieto-
ta visa pasaulg, tomér pastav risks
no tas neatmosties, un vecaki pirms
proceduras paraksta dokumentu, kur
ieklauts $ads bridinajums. Profesore

“Berna baroSana
ar naskiem

un cukuru
saturoSiem
dzerieniem ir
vardarbiba no
vecaku puses”

A. Brinkmane uzskata, ka pieaugusie
par to neaizdomajas, jo viniem izdevi-
gak bérnu vienreiz atvest un salabot
visus pardesmit caurumus. Tomeér pec
laika Sie pasi berni atgriezas zobarsta
krésla, jo vecaki jau aiz zobarstnieci-
bas kabineta durvim iedodot viniem
saldinatu dzerienu.

Abas profesores norada, ka vél
viena butiska probléma ir bérnu zobu
traumas, kas gutas sportojot, akfivi
atpUSoties. To skaits palielinas pro-
porcionali ekstremo sporta veidu skai-
tam. Profilakse $aja gadijuma ir sevis
pasargasSana — zobu aizsargSinas ie-
teicams lietot, nodarbojoties ar jebku-
ru sporta veidu — ne tikai ar hokeju vai
cinas sporta veidiem. Ja trauma guta
un zobs, pieméram, nolauzts, jareki-
nas ar ieverojamam laboSanas izmak-
sam, ko valsts apmaksata program-
ma nespejot segt.

Naski rada sapigas sekas

Daudzu bérnu mutés noverojama
Tpatnéja zobu destrukcija, kam dots
apzimejums pudelu kariess. Tas rodas
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tiem berniem, kam starp €dienreizeém
vai guletieSanas laika tiek dota pude-
le ar saldinatu dzérienu; tapat ari, ja
bérns sanem cukura, medu vai siru-
pa mércetus maneklisus. So slimibu
viegli atpazit, jo zobi izteikti bojajas
augSzokI.

“Mazu bérnu pudelé vajadzetu at-
rasties tikai udenim, nevis cukuru sa-
turoSiem dzerieniem. Tacu vecaki pie-
vieno diezgan daudz cukura, un bérns
tos dzer ar péc gada vecuma, art nak-
I pamostoties,” skaidro profesore E.
Senakola.

“Bérna barosana ar naskiem un
cukuru saturoSiem dzérieniem, nepie-
skatiSana, lai regulari un pareizi tiktu
firti zobi, un tam sekojosa zobu la-
bosana vai izrauSana ir vardarbiba no
vecaku puses. SeSus ménesus vecs
mazulis pats nespégj panemt zobu
birsti un tirt savus pirmos zobus; art
dzives pirmajos gados bérns, vistica-
mak, zobus netira pietiekami labi, ta-
pEec pieaugusajiem tie butu japartira.
Mazais cilveks ari nespgj pats izvele-
ties, ko ést, ko neést, lai zobi neboja-
tos. Ja naski majas ir, bérns uzskata,
ka tie jaed. Un So iemeslu deé| vinam
nakas izjust sapigas sekas,” saka pro-
fesore A. Brinkmane.

Rezultata rodas situacija, kad, no
vienas puses, ir bérns ar bojatu zobu,
no otras — zobarsts, kuram jarod lidz-
saucéjs starp vecaku prasibam, beér-
na bailem un nepaklausanos, ka an
likumu, kas nosaka, ka neko nedrikst
dart ar varu. Profesore A. Brinkmane
uzsver, ka vairakums bernu esot veik-
smigi pierunajami sedet kresla paklau-
sigi un laut salabot zobus, un vislaba-
kie panakumi esot tiem specialistiem,
kuri parzina bérnu psihologiju, lai spé-
tu pierunat sadarboties.



fesore Anda Brinkmane

Japrot nenobaidit

Ka sagatavot bérnu zobarsta ap-
meklgjumam? “Galvenokart vecakiem
vajadzetu izvairtties bérnu klatbdtne
Sausminaties par saviem zobarstu vai
higienistu apmekléjumiem. Loti biezi
vecaki netiesi iedves bailes, sakot, ka
sapes bus pacieSamas un tamlidzigi,
un ir likumsakarigi, ka bérns uztraucas.

Tacu vinam jasaprot, ka, ja zobs ir
labojams, tad pie arsta jaiet. Loti bie-
Zi vecaki iepriek$ piesola, ka nekas
nesapes, tadegjadi pierunajot bérnu
uzvesties labi. TaCu zobarsts jau da-
ns to, kas jadara, un nav izslegts, ka
bds nepatikamas emocijas. Arl pati
anestézija ir nedaudz sapiga, bet, ja
injekciju pasniedzam ka zobina iemi-
dzinaSanu, tad bérnu var psihologiski
nenobaidit,” iesaka A. Brinkmane: “Ja
pirma vizite notiek tad, kad nav cauru-
mu un sapju, kad iesedina kresla, pa-
vizina uz augsu un uz leju, parada, ka
strada ierices, tad vienkarsi apskata
zobus un pieraksta to stavokli, tad ta
nek|Us par traumatisku pieredzi.” Pro-
fesore E. Senakola atgadina, ka bai-
les no zobarsta netiek parmantotas
no ieprieksejam dzivem, bet gan tiek
iegUtas Saja.

Piena zobi jasaudze

“Mes, zobarsti un pedagogi, ne-
varam ieaudzinat bérniem, ka zobi
jatira no rita un vakara. Laba mutes
veseliba ir tikai vecaku, vecvecaku at-
bildiba. Savukart profesionala izglito-
Sana un motivéSana ir higiénistu dar-
ba lauks, un pozitivi ir tas, ka aizvien
vairak bérnu tiek vesti pie higiénista,”
saka profesore A. Brinkmane.

Profesore
E. Senakola atklaj,
ka izveidota izgl-
tojoSa programma
bérnudarzu audzi-
natajiem, taja ie-
klautas ari bérniem
paredzetas pama-
coSas rotalas. Sa-

vukart  vecakiem
izveidots  buklets,
kura var atzZimét

to, ka beéerns ftirjis
zobus no rita un
vakara, un par to
tiek pieskirts serti-
fikats. “Uzraudzi-
ta zobu finSana
pirmsskolas  izgf-
tfibas iestades no-
tiek jau 30 gadus.
Minéta programma
jau darbojas Rigas
pasvaldibas teritorija, un tagad ar Ve-
sellbas ministrijas palidzibu japanak,
lai ST programma tiktu istenota ar pa-
réja Latvijas teritorija. Esam analiz€jusi
citu valstu pieredzi, un, pieméram, Iri-
ja un Skotija darbojas arkartigi labas
programmas, saistiba ar tam skolas
un bérnudarzos tiek izsniegtas zobu
pastas un birstes. Aprékinats, ka Sie
ieguldijumi atmaksajas, turklat lie-
li dzekli tiek ietauprti uz ta rekina, ka

Mutes skalojamie lidzekli
ar fluoridu, ksilitolu un
patikamu garsu

visai gimenei.

Produkti pieejami aptiekas.
Vairak info www.oralflux.lv

Zobarsta padomi -

daudz mazakam bérnu skaitam nakas
apmaksat zobu laboSanu.” E. Sena-
kola atzime, ka ar Latvija berni ir zi-
nosi uztura, zobu firiSanas jautajumos,
tomer prakse atskiroties no teorijas.
Ka situaciju uzlabot? Vecakiem ja-
parada bérniem, ka pareizi tirit zobus,
un jalauj viniem to darit pasiem, tacu
ldz astonu vai pat desmit gadu vecu-
mam bernu zobi butu japartira, uzsver
profesore A. Brinkmane. Jaraugas, lai
zobu pasta netiktu norita, savukart
lldz seSu gadu vecumam bérniem ne-

“Zobu aizsargsSinas
ieteicams lietot,
nodarbojoties ar jebkuru
sporta veidu”

vajadzetu lietot mutes skalojamos [i-
dzeklus.

Berni, kas vecaki par sesiem ga-
diem, var lietot mutes skalojamos -
dzeklus, kas satur fluoridus, ksilitolu
un nesatur spirtu. Tie stiprina zobu
emalju, aizkave kariesa veidoSanos un
uztur svaigu elpu. Skalojamos lidzek-
lus var lietot divas reizes diena pec
zobu finsanas.

E. Senakola uzsver, ka, regula-
ri kontrolgjot bérna zobu firbu, vecaki
agrni pamanitu melnos punktus, kas

Stipri zobi un svaiga elpa -
esi parliecinats ik mirkli!

értai lietoSanai un

v precizai devai.

Ar modernu dozatoru



[ aboratorijas specialista padomi

varétu liecinat par zoba bojasanos:
“Tad nenaktos vest bérnu pie zobarsta,
kad slimiba jau skarusi zoba sakni.”

Ta ka Latvija dzeramaja uden flu-
oridu sastavs ir zemaks par normu,
obligata prasiba ir fluoridu saturoSas
zobu pastas lietosana bérniem jau no
seSu menesu vecuma, kad paradijies
pirmais zobs. Fluoridus saturosas tab-
letes jalieto tikai augsta riska grupas
bérniem. Jo 1pasi Sis tabletes vajadzi-
gas berniem, kam biezi veidojas jauni
zobu caurumi, kam ir ortodontiskas
anomalijas, kas uztura lieto daudz
oglhidratu, ka ari bérniem ar ipasam
vajadzibam. Tacu fluoridus saturosas
tabletes nespégj pasargat zobus, ja
tiem ir nepartraukti cukura uzbrukumi
un netiek tiriti zobini.

Zobarstiem biezi nakoties uzklau-
sit jautajumu, vai verts rupéties par
piena zobiem un labot tos, ja tie tik
un ta izkritis. Profesore A. Brinkmane
saka, ka pret piena zobiem jaattiecas
tapat ka pret pastavigajiem: “Piena
zobi, pirmkart, saglaba vietu pastavi-
gajiem zobiem. Otrkart, ja piena zobi ir
bojati, tad arT pastavigo zobu aizmetni
var veidoties tadi. TreSkart, piena zobi
palidz veidot skanas, pareizi paést un
sakoslat baribu, un, ceturtkart, piena
zobi ir veseliga izskata sastavdala.
Turklat bérni pievers uzmanibu savam
izskatam no psihologiska aspekta. Ir
pietiekami daudz argumentu, lai piena
zobus labotu, tapéc to izrauSana nav
risinajums. Vel vairak — izrauSanas ga-

dijuma ir liels ortodontisko anomaliju
risks, kam parasti seko darga arstésa-
na. Jo katram zobam paredzéeta sava
vieta, un, ja piena zobs normali izkrit
ara — plombéts vai neplombéts —, tad
saknites labi uzsucas un vieta nak
balts veseligs zobs.”

Par to, ka piena zobu kopSanai
netiek pieskirta pienaciga uzmani-
ba un tos vajadzegjis izraut, liecina art
lielais ortodontisko problemu skaits.
Profesore A. Brinkmane atklaj, ka
zobu taisnoSana esot |oti izplatita, un
tomer esot bérnu kategorija, kam na-
kas samierinaties ar Skibiem zobiem
un nepareizu sakodienu, jo vinu veca-
ki nespej atlauties zobu taisnoSanu —
tas ir maksas pakalpojums.

Bez maksas uz pieauguso
rekina

Nevienlidzigas iesp€jas pastav
an mutes vesellbas pakalpojumu pie-
ejamibas zina - valsts centra un re-
gionos dzivojosie bérni neesot vienli-
dzigas pozicijas. Pirms gada likvidéti
mutes vesellbas centri, kur bérni va-
reja sanemt higiénista pakalpojumus,
daudzviet vairs nav ari zobarsta. Sais-
fiba ar programmu skolas apbraukaja
mobilie zobarstniecibas kabineti, tacu
tagad bérnu mutes dobuma veseliba
atkariga tikai no vecaku uznémibas un
rapeém. Ka norada profesore A. Brink-
mane, skolas, kuras ir zobarstniecibas

kabineti, saskaitamas uz vienas rokas
pirkstiem, jo Sads pakalpojums tiek
piedavats péc pasvaldibas un macibu
iestades iniciativas.

Jau ilgstosi valsts maksata sum-
ma par bérnu zobu arstéSanas pa-
kalpojumiem ir zem paSizmaksas.
A. Brinkmane gan uzsver, ka darba
un materiala kvalitate no ta necies,
tacu bérnu zobi tiek laboti uz pieaugu-
So pacientu rekina.

Tomeér ir vairakas pozitivas ten-
dences: uzlabojas zobarstu darba
materialu  kvalitate, iedzivotajiem ir
pieejami tikpat kvalitativi zobu kopsSa-
nas lidzekli ka citur Eiropa. Pec pro-
fesores A. Brinkmanes noverojumiem,
jaunie zobarsti ir ieintereséti profilakse,
un ilgtermina tas varétu dot acimre-
dzamus rezultatus: “Nereti dzirdéets —
kapéc ar to nodarboties? Zobarstiem
taCu nebus darba! Bet musu zobar-
stiem darba ir pilnas rokas un pietiks
vairakam paaudzem.” Savukart profe-
sore E. Senakola min statistiku — de-
vindesmito gadu sakuma divpadsmit-
gadigam bérnam bija videji sesi ka-
riesa skarti zobi, taCu paslaik vidéjais
raditajs pasaulé ir trs, bet attistitajas
valstis — ap vienu. Uzlabojumus gan
dikte arstniecibas iespeju pieejami-
ba, nevis saldumu lietoSanas samazi-
nasanas vai ripigaka zobu kopSana.
Savukart dati pieauguso vidu gadu
gaita nemainas. Latvijas iedzivotajiem
péc 65 gadu vecuma ir videji 20 izrauti
Zobi.

Dzimumhormonu limenis sievietem

Mag. sc. biol. Ugis Bérs,
SIA Centrala laboratorija
laboratorijas vaditajs

Soreiz pastastisu par dzimum-
hormoniem, kados gadijumos
arsts sievietém nozime izmekle-
jumus un ka pareizi sagatavoties
analizu nodoSanai, jo dzimum-
hormonu limenis ir atkarigs no
dazadiem faktoriem, piemeéram,
sméekésana pirms procediras vai
fiziska slodze var ietekmet rezul-
tatus. Ja sieviete ir neapmierinata
ar savu izskatu, pirms dosanas uz
skaistumkopsanas salonu velams
apmeklet arstu un veikt analizes.
Sievietes izskats, kaulu struktu-
ra, raksturs, fiziska un psihiska
veseliba liela mera ir atkariga no
hormonu limena organisma. Mai-
noties hormonu lidzsvaram, tiek
ietekmetas visas organisma funk-
cijas.
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Luteinizetajhormons

Viens no galvenajiem dzimum-
hormoniem ir luteinizétajhormons
(LH). Tas ir glikoproteinu gonadotro-
pais hormons, kuru izstrada hipofizes
prieksejas daivas bazofilas Sunas, at-
bildot uz hipotalama gonadotropa at-
brivotajhormona sekréciju. Sievietes
reproduktivo briedumu raksturo regu-
lars menstrualais cikls, un ta regulaciju
nodroSina vairaki hormoni, no kuriem
viens ir luteinizétajnormons (LH).

Arsts nozime veikt LH testu, ja
ir: neaugliba, priekslaicigu dzemdibu
risks, pastiprinata apmatojuma aug-
Sana uz sejas, kratim un védera), aug-
Sanas traucéjumi, neregulars menst-
rualais cikls vai menstruaciju trikums.

Paaugstinats LH imenis var but:
agrina menopauze, endometriozes
gadijumos, ja ir hipofizes audzeji, ja
ir policistiskas olnicas, smags stress,
ilgstosa badosanas.

Samazinats LH imenis medz bat
aptaukoSanas, grutniecibas, mens-
truaciju trukuma gadijumos, ka arl
sméekéesanas dé|.

Kas jaievero, veicot LH testu

Tris dienas pirms asins analizu
nodoSanas jaatturas no sporta tre-
niniem. Stundu pirms asins paraugu
nemsanas nedrikst smeket. Atnakot
uz laboratoriju, pirms asins nodosa-
nas vélams mierigi pasedet 10 mind-
tes. Asinis ieteicams nodot no rita, no
plkst. 8.00 fidz 11.00, tuk$a dusa, ir
atlauts dzert ddeni. Ja arsts nav no-
radijis citadi, paraugu nemsSana tiek
veikta folikulu cikla faze. Parauga
nemsanu velams veikt 2.-7. cikla die-
na, vislabak — 2.-4. diena.

LH norma sievietem:

e folikulara faze — 1,80-11,78 mlU/
ml;

e |uteala faze — 0,56-14,00 miU/ml;

e ovulacijas faze — 7,59-89,08 mIU/
ml;



e postmenopauze - 5,16-61,99
miU/ml (ja nelieto hormonu aizstajte-
rapiju).

LH cena, ja analizi neapmaksa
Nacionalais veselibas dienests vai ap-
droSinasanas uznemums, — 3,13 eiro.

Folikulus stimulejoSais
hormons

Folikulus stimulgjoSais hormons
(FSH) ir glikoproteinu gonadotropais
hormons, kas tiek sintezets hipofizes
prieksgja daiva. Sievietem FSH ir sva-
riga nozime olnicu folikulu aug$ana un
attistiba. Folikularaja fazé FSH imenis
pakapeniski pieaug, maksimalo imeni
sasniedzot ovulacijas laika. Ir svarigas
LH un FSH limena attiecibas, norma
pirms menstruaciju sakuma tie veido-
jas attieciba 1 : 1, gadu pec menst-
ruaciju sakuma — 1 : 1,5 un divus ga-
dus pec menstruaciju sakuma un lidz
menopauzei —no 1,5 : 2.

Arsts nozimé veikt FSH testu,
ja ir: samazinats libido, neaugliba,
disfunkcionala dzemdes asinoSana,
priekslaiciga vai aizkavéta seksuala
attistiba, policistiskas olnicas, anovu-
lacija, endometrioze, aizkavéeta augsa-

na, spontanais aborts, hormonu tera-
pijas efektivitates monitoringam.
Paaugstinats FSH [imenis var
but primara hipogonadisma (virie-
Siem), seklinieku feminizacijas, sme-
kéSanas, nieru mazspéjas, Ternera—
SerSevska sindroma, Svaiera sindro-
ma gadijumos, ka ari rentgena staru
vai medikamentu ietekme.
Samazinats FSH limenis var lie-
cinat par aptaukosanos, badosanos,
saindésanos ar svinu, policistisko ol-
nicu sindromu, medikamentu ietekmi.
Kas jaievero, veicot FSH testu
Tris dienas pirms asins analizu
nodoSanas jaatturas no sporta tre-
niniem. Stundu pirms asins paraugu
nemsanas nedrikst smeket. Atnakot
uz laboratoriju, pirms asins nodoSa-
nas velams mierigi pasedet 10 min.
Asins paraugu nemsana tiek veikta
tuksa duasa no plkst. 7.00 lidz 11.00,
menstruala cikla laika 3.-5. vai 19.-21.
diena, ja arstéjosSais arsts nav noradijis
citadi. lepriek$eja vakara velams ieve-
rot dietu. Velams informét medicinas
personalu, kas nem asinis analizei,
par menstruala cikla dienu, grutnieci-
bu, menopauzi vai hormonaliem pre-
paratiem, ja jus tos lietojat.
FSH normas sievietem:
e folikulara faze — 3,03-8,08 miU/m;
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e ovulacijas faze — 2,55-16,69 miU/
ml;
e |uteala faze — 1,38-5,47 miUu/ml;

e postmenopauze — 26,72-133,41

miu/ml.

FSH analizes cena, ja anal-
zi neapmaksa Nacionalais veselbas
dienests vai apdroSinasanas uznée-
mums, — 3,13 eiro.

Prolaktins

Prolaktins ir polipetids, hipofizes
priekSgjas daivas hormons. Prolakiina
sekreciju regulé hipotalams. Prolakii-
na galvena nozime ir piena sekrécijas
regulacija. Prolakiins tiek razots hipo-
fizes priekSejas daivas sunas, neliels
daudzums tiek sintezets periferojos
audos. Grutniecibas laika prolaktins
uztur dzeltena kermena (corpus lute-
um) esamibu un progesterona razosa-
nu, stimulé piena dziedzeru augSanu
un attistibu un piena veidosanos. Tas
ir arr viens no hormoniem, kas veici-
na seksualas uzvedibas veidoSanos.
Prolaktins regule tGdens un salu ap-
mainu, aktivizé anaboliskos procesus
organisma, darbojas ka modulators uz
imunsistéemu, veicina matu augsanu.

Prolaktina testu veic, ja ir: oli-
gomenoreja, mastopatija, anovulacija,
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cikliskas sapes piena dziedzeros, hi-
pofizes audzeji, neaugliba, samazinats
libido un potence (virieSiem), osteopo-
roze, pastiprinata apmatojuma augSa-
na uz sejas, kratim un veédera, laktaci-
jas partraukums pecdzemdibu perio-
da, smagi noritoSa menopauzes iesta-
§anas, aptaukosanas, impotence.

Paaugstinats prolaktina limenis
var noradit uz hipotalama audzéju, hi-
pofizes slimibam, primaro hipotireozi,
policistisko olnicu sindromu, hronis-
ku nieru mazspéju, aknu cirozi, virs-
nieru mazspeju un iedzimtu virsnieru
hiperplaziju, anoreksiju, hipoglikemiju.

Samazinats prolaktina [limenis
var but hipofizes slimibas, medika-
mentu lietoSanas, staru terapijas, hi-
perglikémijas gadijumos.

Prolaktina normas (sievietém)

e 6-19 gadi — 44,52-486,57 ng/ml;
e vairak neka 19 gadi — 108,78-
557,13 ng/ml.

Prolaktina noteik3anas cena, ja
analizi neapmaksa Nacionalais vese-
llbas dienests vai apdrosinasanas uz-
nemums, — 3,06 eiro.

Testosterons

Testosterons ir viriSkais steroidais
hormons, kas veidojas gan viriesu,
gan ari sievieSu organisma, tikai sall-
dzinosi maza koncentracija. Sievietem
to produce virsnieres un olnicas, bet
idz 60% tas veidojas no prohormo-
niem periféeras vielmainas procesa.
Testosterona galvena funkcija ir no-
drosinat sekundaro dzimumpazimju
veidosanos un sievisko hormonu sin-
teézes procesu.

Tikai 1-2% no kope€ja asinis cirku-
I8josa testosterona limena ir biologis-
ki akfivs jeb biopieejams, 97-98% ir
saistits ar specifiskam olbaltumvielam
(66% — dzimumhormonus saistoSais
globulins; 33% — albumins), kam gal-
venokart ir testosterona neaktivas for-
mas transportéSanas loma.

Androgeno jeb virisko hormonu Ti-
menis sievietem samazinas lidz ar ve-
cumu, kas tiek skaidrots ar olnicu un
virsnieru aktivitates samazinasanos.
Tapéec testosterona limeni, kads 20
gadu vecuma sievietei ir normals, var
uzskatits par paaugstinatu 50 gadus
vecai sievietei. Testosterona lmenis
var atSkirties menstruala cikla laika,
augstako punktu sasniedzot cikla vi-
dus faze, turklat augstaks tas bus no
rtiem, bet dienas laika var samazina-
ties.

Testosterona [imena testu
veic, ja ir aizdomas par policistisko
olnicu sindromu, neaugliba, viriskas
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sekundaras dzimumpazimes sievietei,
menstruaciju trakums.
Kas jaievero, veicot testoste-
rona testu
Nodot asinis testosterona limena
noteikSanai iesaka no rita starp plkst.
8.00 un 10.00. Sievietem neiesaka
analizes veikt regulara menstruala cik-
la laika, tomér nepiecieSamibas gadi-
juma butu vélams nogaidit vismaz as-
tonas dienas péc menstruaciju saku-
ma briza. Testosterona analizi iesaka
veikt kopa ar dzimumhormonu saisto-
$a globulina (SHBG) analizi.
Paaugstinats testosterona ime-
nis var but policistiska olnicu sindro-
ma, olnicu audze€ja, virsnieru audzeja,
adrenokortikalas hiperplazijas, viriSko
sekundaro dzimumpazimju gadijuma
sievietei, ka ari oralo kontracepcijas
ildzeklu lietoSanas del.
Testosterona normas (sievie-
tem):
e 0-12 gadi—-0,01-0,2 ng/ml;
e 12-18 gadi - 0,02-0,4 ng/ml;
e > 18 gadi-0,11-0,57 ng/ml.
Testosterona noteikSanas cena, ja
analizi neapmaksa Nacionalais vesell-
bas dienests vai apdrosinasanas uz-
nemums, — 4,41 eiro.

Dzimumhormonus saistoSais
globulins — SHBG

SHBG ir olbaltumviela, kas tiek
producéta aknas un, specifiski saisto-
ties ar steroidiem hormoniem (testo-
sterons, estrogéns), nodrosina to ne-
aktivas formas transportu organisma.

SHBG lmena noteikSana

SHBG galvenokart nosaka ga-
dijumos, ja ir nesakritiba starp kopée-
jo testosterona limeni un Kiiniskajam
pazimem. Dzimumhormonus saisto-
8a globulina (SHBG) imena izmainas
asinis tieSa veida ietekme steroido
hormonu, pieméram, briva testostero-
na, imeni un atbilstosi ar ietekmi uz
organismu. SHBG [imenis paklauts
dazadiem organisma funkcijas regu-
lejoSiem  mehanismiem  (pieméram,
vairogdziedzera hormoni un estrogeni
to palielina, androgénie hormoni — sa-
mazina), kas nereti var liecinat par citu
blakusslimibu klatbutni.

Paaugstinats SHBG limenis var
noradit uz: pazeminatu dzimumhor-
monu veidoSanos, hipertireozi, grat-
niecibu, aknu cirozi, éSanas trauce-
jumiem — anorexia nervosa, hormonu
aizstajterapijas vai oralo kontracepci-
jas lldzek|u lietoSanu.

Pazeminats SHBG limenis var
liecinat par olnicu policistisko sindro-

mu, hipotireozi, akromegaliju, KuSinga
sindromu, aptaukosSanos, hirsatismu.

SHBG norma (sievietem) -
18,0-137,0 nmol/L.

SHBG testu iesaka veikt kopa ar
testosterona analizi. SHBG cena, ja
analizi neapmaksa Nacionalais vese-
lbas dienests vai apdrosinasanas uz-
nemums, — 5,12 eiro.

Progesterons

Steroidais hormons, kas veicina
Sievietes organisma sagatavoSanu
grltniecibai. Tam ir biologiska loma
menstruala cikla, grutniecibas procesa
un embriogenézes regulacija. Papildus
tam, progesterons nodroSina ari citu
steroido hormonu producésanu.

Tiek sintezets galvenokart olnicas
un placenta, bet neliela daudzuma art
virsnieru garoza.

Progesterons aizkavé jauna foli-
kula nobrieSanu un menstruaciju. Ap-
auglotas olStnas gadijuma progeste-
rons partrauc cikliskas parmainas ol-
nica un dzemdg, veicina placentas un
kruts dziedzeru sekretoriska epitélija
attistibu. Sakot ar 3.—4. grutniecibas
menesi, dzeltena kermena funkcijas
parnem placentas hormoni.

Progesterona limeni nosaka:
neauglibas novertéSanai, ovulacijas
noteikSanai, inducétas ovulacijas mo-
nitoréSanai, aborta riska novéertésanai
grutniecibas sakumposma, progeste-
rona aizstajterapijas novertéSanai.

Paaugstinats progesterona [
menis var noradit uz: olnicu cistam,
retas formas olnicu vézi, progesterona
parprodukciju, virsnieru garozas vezi,
virsnieru garozas hiperplaziju.

Progesterona veértibas var paaug-
stinaties, ja ir vairak neka viena augla
grutnieciba, ka arm estrogénu un pro-
gesterona terapijas laika.

Pazeminats progesterona lime-
nis var liecinat par: asins saindésanos,
samazinatu olStnu darbibu, ameno-
reju, ektopisku gratniecibu, augla navi.

Progesterona normas (sievie-
tem):

e folikulara faze — <0,1-0,3 ng/ml;
e ovulacijas faze — <0,1-0,3 ng/ml;
e |utenizgjosa faze — 1,2-15,9 ng/m;
e postmenopauze — <0,1-0,2 ng/ml.

Normas grutniecem:

1. trimestris — 9,0-147,3 ng/ml;

2. trimestris — 22,5-95,3 ng/ml;

3. trimestris — 27,9-242,5 ng/ml.

Progesterona noteik§8anas cena,
ja analizi neapmaksa Nacionalais ve-
selibas dienests vai veselibas apdro-
Sinasanas uznemums, — 5,12 eiro. s
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Berns izspiests ka citrons!

Laura Blumberga saruna
ar Vitu Vitolu un Guntu
Andzani

Nav Saubu, ka izghtiba ir pa-
mats katra berna nakotnei. To-
mer - ka izglitibas sistemas ka-
rusell jutas pats béerns? Aizvien
biezak gimenes arsti uzklausa
sudzibas no vecakiem par to, ka
bérnam ir slikta passajuta, vins
regulari ir noguris, reizumis neve-
las vairs apmeklet skolu... Bérnu
kliniskas universitates slimnicas
pediatre VITA VITOLA un psihote-
rapeite GUNTA ANDZANE skaidro
galvenos célonus bérnu emoci-
onalajam nogurumam, ka ari no-
rada, cik nopietnas var but sekas,
ja vecaki nav pamanijusi pirmos
bridinajuma signalus.

Kas ir emocionala
parslodze

“Par bérnu parslodzi varam runat
tajos gadijumos, kad bérns izjut dis-
balansu starp emocionalo un fizisko
slodzi. Ja runajam par sakumskolas
bérniem, ir jasaprot, ka visbiezak vinu
papildu intereSu izglitibu izvelas veca-
ki, nevis pasi bérni, jo mazie jau ne-
maz nezina, ar ko vini grib nodarboties
tik agra vecuma,” norada pediatre Vita
Vitola. “Un tieSi Sajos gadijumos, kad
idzsvars starp fizisko un emocionalo
ir izjaukts, tad bérns iegust parguru-
mu, ko varam saukt par emocionalu
parslodzi. Emocionalas parslodzes
pazimes ir Sadas: bérns var izskafities

balaks, but noguris, miegainaks, arn

nervozaks, kaskigaks, vakaros vinam
ir grati aizmigt, no rita nevar pamos-
ties, samazinas apetite vai, gluzi pre-
téji, — ieverojami palielinas.”

A psihoterapeite Gunta Andza-
ne ir vienispratis un uzskata, ka biezi
vien tiesi vecaki ir tie, kas bérnu noslo-
go par daudz tiesi intereSu izglitibas
joma. “Ja, mes varam apgalvot, ka
septini gadi ir izzinas vecums — emo-
cionali mazais ir gatavs izzinai, kura
ir ieklauta gan interese, gan vélmes,
gan iniciativa. TieSi tapat ka vins ir ga-
tavs skolai. Ir |oti butiski apzinaties —
ja pats berns izrada interesi par kadu
konkrétu jomu, pieméram, vin§ vélas
dziedat vai dejot, ta bus noturigaka
un ilgstosaka neka, pieméram, Cetru
gadu vecuma, kad vecaki ir izlemusi,
ar ko nodarbosies vinu atvase. Tomer,

ja vecaki caur bérnu realizé savas vel-
mes un vajadzibas, bérna pakapenis-
ki pieaugs nepatika, neapmierinatiba
un galu gala vins So nodarbi tik un
ta pametis. Protams, pirmsskolas un
sakumskolas vecuma mazais nav Vel
SpEjigs nostaties pret vecakiem un pa-
teikt, ka vin$ kaut ko nedaris. To vin$
uzdroSinas dartt tikai pusaudza vecu-
ma. Tadu, ja bérnam papildu nodarbi-
bas neiet pie sirds vai to ir tik daudz,
ka vinam neatliek briva laika, berns var
piedzivot emocionalu diskomfortu —
sakot no viegla, lldz pat somatizaci-
jai — kad emocionalais stavoklis noved
lidz fiziskai saslimSanai. Vecakiem ar
treknu melnu tinti vajadzetu uzrakstit
galveno principu saskarsme ar bérnu,
ka tas, ko bérns dara, vinam jadara ar
patiku un interesi, nevis jadzivo pec
principa — es esmu tava mamma un
es zinu, ko tev vajag.”

Ka pareizi pildit majas
darbus

Reizumis vislielako problemu, it

Tpasi bérniem sa-

kumskolas vecu-
ma, sagada majas
darbu pildisana.
Taisnibas  labad
jateic, ka brziem
ne tik daudz pa-
Sam mazajam, cik
vecakiem. Tomer

pirmsskolas vecu-
ma beérns uzmani-
bu spgj koncen- J
tret tkk mindtes,
cik vinam ir gadul!
Pieméram, ja beér-
nam ir pieci gadi,
ving spégj noturéet
uzmanibu piecas
mindtes,  tomer
uzskata, ka seSu
gadu vecuma tas
ir aptuveni desmit
mindtes. “1. kla-
S€, ka zinams, vie-
na macibu stunda
ilgst 40 minates.
Jasaprot, ka se-
det un klaustties
bérns var, bet pec
desmit  minatem
nemitigas uzma-
nibas mazais vairs
nespéej koncentre-

NEIZMANTOT UZTURA BAGATINATAJU KA PILNVERTIGA UN SABALANSETA UZTURA AIZSTAJEJU!

lepakojuma izmeéri: 30, 70, 180 tabletes.

ties. Protams, ka skola neviens nemai-
nis sistému, taCu vismaz majas, pildot
majasdarbus, vecaki var bérnam pa-
lidzet. Visrupjaka klGda ir tad, ja pie-
augusie mazajam liek pildit majasdar-
bus, kamer tie visi ir pabeigti. Pieme-
ram, divas stundas no vietas bérns
s€z pie galda, ar asaram un punkiem,
bet mamma dusmojas, ka joprojam
nav izmacijies. Bet tas tacu ir likum-
sakarigi, jo berna aktiva uzmaniba ir
desmit minutes, bet viss pargjais laiks
ir bérna mocisana,” norada V. Vitola.
“Svarigi ir ar apzinaties bérna tempe-
ramentu. Nevar prasit no bérna, kas ir
hiperaktivs vai kuram ir uzmanibas de-
ficita sindroms, nemitigu, mierigu se-
desanu pie gramatam un koncentre-
Sanos. Tada veida nekas nevar notikt,
turklat, piespiezot vinu darit to, ko jus
vElaties, jUs tikai sabojasiet attiecibas
ar savu bérnu. Par pieméru nemot vi-
déjo bezsindromu bérnu — ja mazais ir
aktivi macijies desmit vai mazliet vai-
rak minutes, vinam ir nepiecieSama
atputas pauze, kuras laika ir jaizkus-
tas — javingro, jamet klleni, jaiziet ara
un jaapskrien ap maju. Buatiski, lai S
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Noteikumi labai berna pas-
sajutai:

e pareizs guleSanas rezims —
vismaz astonas stundas miega;

e regularas maltites;

e fiziskas aktivitates;

e pietickama Skidruma uznem-
Sana (maziem bérniem — 1 litrs
diena, vecakiem bérniem — 2 litri).

pauze ir tieSi fiziskas darbibas, nevis,
pieméram, pasédesana pie televizora.
Ta nav atpUta, tas aiznem smadzenes
tapat ka macisanas, jo prats tapat ir
nodarbinats. Jasaprot, ka prata un
muskulu attiecibas ir |oti nozimigas, lai
bérns varétu atjaunot savas koncen-
treSanas spéjas. Al macibu stundas
tas buatu jadara — bérniem vajadzetu
piecelties kajas, izvicinat rokas, kajas,
patélot putninus. Loti apsveicami, ja
macibu iestades strada pedagogi, kas
S0 principu ievéero, jo ir pieradits, ka
tas uzlabo bérnu uztveres spéjas, lidz
ar to armf macibu kvalitati. Papildinot
téemu par koncentréSanas spgjam —
bérnam pieaugot, vina uzmanibas no-
turibas speja bez partraukumiem ir no
10 Nidz 20 minutem sakumskola, lidz
vienas macibu stundas ilgumam — 40
minutém, tomeér videgji tas notiek ne
agrak ka pamatskolas beigas vai pat
vidusskolas sakuma.”

Savukart G. Andzane uzskata,
ka vecaku trauksme par bérnu majas
darbiem ir lieka un nevélama: “Skolai
bltu jabut tai iestade, kura iemaca
macities, nevis parbauda vina zinasa-
nas. Cits jautajums, ka masu izglitibas
sistéma ir atgarna un ta jau bérnam
pirmaja klasé pieprasa zinat konkre-
tas lietas. Te nu rodas apburtais loks —
bérns jau pirmaja klasg, tikko taja ie-
nacis péc droSas bérnudarza vides,
izjut stresu par to, ka no vina jau tik
daudz kas tiek prasits — zinat burtus
un pat lasit, skaitit un atnemt, un vel,
vél un vel. Bet majas vel mila mamma
vai tetis parmet — ka tu vari nezinat,
kas tev bija uzdots? Bet ka gan vin$
var zinat, ja neviens $aja sistema nav
iemacijis vinam pasu galveno — ka sa-
prast to, kas no vina vélak skola tiks
prasits! Patiesiba tas ir jautajums par
vecakiem — cik gatavi més esam ber-
nu palaist vala emocionali, jo situacija,
kad pieaugusie nemitigi uztraucas par
vinu, rodas ta saukta nedrosa piesais-
te. Ja bérns jut, ka mamma ir satrau-
kusies, vins laus izlemt mammai vina
vieta — ko vilkt mugura, ko macities, ka
kartot somu utt. Vin§ neko no ta visa
nedaris pats, kamer vecaki bus stresa
un vinu kontroles. Bet, ja béerns jutis
drosibu un mieru Nno mammas un téta,
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ar ving pats jutisies mierigi un parlie-
cinati. Ja, neapsaubami, pirmklasnie-
kiem ir japalidz apgut lietas, bet ne-
drikst darit tas vina vietal Runajot par
majas darbiem, ja mazajam kaut kas
nebUs skaidrs, vins atnaks un palligs
vecakiem palidzibu, un tad pieauguso
uzdevums ir mieriga balsi, bez stresa,
bez balss paaugstinaSanas visu iz-
skaidrot. Ja nepiecieSams — kaut vai
piecpadsmit reizu péc kartas!”

Bernam slikta paSsajuta.
Parguris?

Béerns atnak no skolas un sudzas,
pieméram, par galvassapem vai ve-
dera sapem. Ka vecakiem zinat, vai
tas ir noguruma sekas vai tam ir citi
iemesli? V. Vitola skaidro, ka biezakais
galvassapju un vedera sapju iemesls
ir tas, ka bérns dzer par maz Skidru-
ma. “Uznemtais Skidruma daudzums
bérniem ir |oti bltisks. Sakumskolas
vecuma videji jaizdzer viens litrs die-
na, lieliski, ja skola ir brivi pieejams
dzeramais udens. Ja tadas iesp€gjas
nav, jadod lidzi mazas puslitra tdens
pudelites. Ja divas tadas diena bérns
izdzer, vinam netriks Skidruma. Vi-
dusskolas vecuma pusaudZiem diena
ir jaizdzer tikpat, cik pieaugusajiem, —
divi litri udens. Ja bérns apmekle pa-
rastu skolu, kura nav vajpratiga maci-
bu slodze, bet péc atnakSanas majas
vinam biezi sap galva vai veders, kopa
ar gimenes arstu jameklé iemesils, ka-
pEc ta notiek,” mudina arste.

Pediatre ar norada, ka nevaja-
dzetu piedevet vienkarsi nogurusam
bernam emocionalu parslodzi, tomeér
uzmanigi jaraugas, lai tiktu ieverots
ldzsvars starp fizisko un emocionalo.
“Ja vecaki zina, ka bérns divas stun-
das ir bijis trenina, ir pavisam
skaidrs, ka, parnacis ma-
jas, vin§ grib paéest un
atpUsties. Ja vinam
pEc trenina ir vél ja-
macas, tas vinam
sagadas lielas gru-
fibas, jo vins gluzi
vienkarsi ir nogu-
ris un ir gruti kon-
centréties, lai pie-
vérstos macibam.
Tada gadijuma
vecakiem ir jabut
klat un japalidz —
japaraugas, var-
b0t ir kaut kas, ko
bérns  nesaprot,
jaizskaidro.  Nav
jaséz blakus un ja-
pilda majas darbi

Vita Vitola

vina vieta, bet palidzet un atbalstit gan
vajadzetu,” saka V. Vitola.

Vissvarigakais — rezims

Psihoterapeite G. AndZane no-
rada, ka vispareizakais rezims batu
diennakts stundas sadalit tris dalas:
astonas stundas — miegam, astonas
stundas — darbam un pienakumiem,
astonas stundas — valasprieckam un
brivajam laikam: “Skolai un majas
darbiem nevajadzétu parsniegt asto-
nu stundu atzimi, turklat tas ir, runa-
jot jau par vecako klasu audzekniem,
nevis sakumskolu. Pirmo klaSu sko-
leniem brivajam laikam jabudt ilgakam
neka laikam, kas veltits macibam. Ja
§ada veida varetu sakartot un ieverot
bérna dienas rezimu, visam vajadzetu
darboties labi un problemam rasties
nevajadzetu.”

Pazimes, ka bernam ir emo-
cionals nogurums:

® Noguris;

e bals;

® nervozs;

e slikts miegs (vakaros nevar
aizmigt, bet no rita gruti pamos-
ties);

e pasliktinas apetite vai gluZi
pretéji — pieaug.

Viena no svarigakajam lietam, ka
palidzet bérnam macibu procesa, ir
ieverot dienas rezimu. “Minimalais

laiks miegam bérnam ir astonas stun-
das, tomer butu velamas desmit. Ja
kaut kadu iemeslu dé| ikdiena Sis laiks
ir samazinats, vajadzetu laut bernam
izguléties vismaz brivdienas. Protams,
katrs berns, tapat ka pieaugusais, ir
atskirigs, vienam pieaugusajam pie-




tiek ar seSam stundam miega, kamer
citam — nepietiek ar astonam. Lidzigi
ir ar berniem, tomér pieminétas as-
tonas stundas atputas ir minimalais
laiks, kameér nav sasniegts vismaz vi-
dusskolas vecums. Tikpat nozimigs ir
€Sanas rezims. Vecakiem janodrosina,
lai bérns vienmér butu paédis bro-
kastis. Un lai pa dienu paéstu pus-
dienas. Ja zinat, ka vin$ neéd skolas
edienu, ediens jadod lidzi karbina. Jo
nav neka launaka, ja bérns ir bada un
izsalkumu remdé ar saldumiem, Cip-
siem vai citam neveseligam uzkodam.
TreSais — |oti svarigi, lai bérnam butu
pietiekama fiziska aktivitate,” uzsver
arste Vita Vitola. “Ja Sie tris nosaciju-
mi bus lidzsvara, vecaki bds izdarijusi
daudz, lai bérns ikdiena justos labi.”
Rudenr un ziema arste iesaka uz-
tura lietot svaigi spiestas sulas, it ipasi
dzeltenas un oranzas, jo tiesi So krasu
augli ir tie, kas nodrosina emocionalu
prieku, gandarjumu un veido pozitl-
vas emocijas tumsajos vakaros. “Gi-
menes arsts, it pasi tiem bérniem, kas
ir pastiprinati nervozi, var ieteikt lietot
magnija preparatus, ka ari visu rudens
un ziemas sezonu vajadzetu lietot D
vitaminu, ka art ellas, kas satur omega
3 un omega 6 taukskabes, pieméram,
krila, linseklu, zivju ellu. Periodiski var
lietot polivitaminus,” iesaka Vita Vitola.

Slodze skolas

“Uzskatu, ka musdienas berniem
ir nepiemerota slodze. Majas darbu ir
par daudz. Apzinigie un attapigie berni
ar tiem tiek gala, bet tiem, kas nav tik
pasapzinigi, Sis process sagada gana
daudz raizu. TieSi majas darbi ir tie,
kas lielakoties vinus nogurdina, jo, ja
bérns péc dabas ir lenaks, vins tiem
var pateret visu relativi brivo vakaru,

kas, protams, vinu sarugtina un nera-
da pozitivas emocijas saistiba ar ma-
cibam,” norada pediatre. “Ja vecaki
no darba ierodas ap astoniem vakara
un bérns paludz palidzet kada uzde-
vuma risinaSana, ko pats nav sapratis,
un beigu beigas izradas, ka to nesa-
prot art mamma, ving pardzivo diez-
gan lielu stresu! Sakotnéji Sadas situa-
cijas mazais ir uztraucies, ka rit aizies
uz skolu un neko nezinas, nesapratis,
bet vélak tas parvérSas vienaldziba.
Ving nesaprot, sak kavét stundas,
un tas viss var sakties tieSi no ta, ka
vinam kaut kad macibu viela ir bijusi
par grutu. ldeali butu, ja majas dar-
bi bdtu tada daudzuma, lai bérnam
pec skolas pietiktu laika nodarboties
ar sportu, iziet pastaiga, parotalaties.
Sakumskola primari butu jaiemaca
bérnam macities, nevis tikai parbaudit
vina paveikto! Pirmajas klases projek-
ti un uzdevumi nereti ir tadi, ko sep-
tinus, astonus gadus vecs bérns nav
spejigs pats izpildit! Tas ir konkurss
starp vecakiem — kur$ labak llme, kurs
laminé, kur§ zime un izgriez. Tas ir ab-
solUti nepareizi un ir akmenting izgiiti-
bas laucina, jo tas viss atnem bérnam
to, ko vajadzetu sargat ka retu darg-
akmeni, — macibu prieku!”

Nepamanijam berna
parslodzi?

Ja vecaki tomér nav pamanijusi
simptomus — nogurumu, sliktu miegu,
apefites samazinasanos vai palielina-
Sanos, nervozitati u.c. —, kas liecina
par emocionalo nogurumu, péec laika
bérns piedzivo to, ko medicina sauc
par somatizaciju, — emocionalais par-
gurums noved pie dazadam slimibam,
jo ir izteréti iekSejie organisma resursi.

“Bieza, Skietami neizskaidrojama
slimoSana parasti sakas,

kad bérns jau kadu lai-
ku ir bijis emocionala
diskomforta un ilg-
stoSi juties nogu-
ris, kad organisma
resursi izsikst un
imunitate ir nova-
jinajusies,” skaidro
pediatre V. Vitola.
“Diemzel emocio-
nalas parslodzes
sekas var bat art
nopietnakas, 1pasi
pusaudzu  vecu-
ma. Mdusdienas ir
populari bernus no
mazpilseétam sutit
macities vidussko-
la uz Rigu. Vecaki

Bernu arsta padomi

savam atvasém velas labaku izglitibu,
bet rezultats ne vienmer ir tads, uz
kadu ceréts. Ja bérns, lai art jau Skie-
tami pieaudzis, tiek izrauts no savas
vides, vin§ piedzivo lielu emociona-
lu stresu. Ir zudis viss, kas vina dzive
bijis svarigs un nemainigs — nav vairs
kaiminu suniSa, kas no ritiem rej, nav
brala, ar kuru kopa eda brokastis, nav
omites, kas paburksk par nesakartotu
istabu, vins ir nok|uvis absoluti svesa
vidé, un adaptacija ir nepiecieS8ama ne
tikai jaunaja skola, bet vide vispar. Tadi
bérni slimnica nonak salidzinosi regu-
lari. Vecakiem jabut |oti uzmanigiem,
ja redz, ka Nidz Sim smaidigais, izpa-
[dzigais, jautrais bérns ir kluvis no-
slegts, ieravies sevi, varbut pat dep-
resivs — tas ir smagas emocionalas
parslodzes pazimes! Diemzél dazkart
pusaudzi sada situacija sak aizrauties
an ar narkotiskajam vielam, tapéec, mi-
lie vecaki, rup€jieties par saviem bér-
niem un verojiet vinus!”

Psihoterapeite G. Andzane nora-
da, ka parslodze ir sekas, nevis ce-
lonis. “Ja bérns ir bals, saguris, rau-
duligs, sak slimot, nevélas iet uz sko-
lu —tas jau ir sekas. Ko dart? Veikt in-
ventarizaciju un sakt to tiesi ar dienas
reZima laika sadaljumu, méginot sa-
prast, kura no trim dalam kaut kas nav
kartiba. Bérns ar asaram acis z€lojas,
ka negrib iet uz skolu, bet vecaki to
noraksta uz kadu sikumu — varbut ar
kadu sastridgjies, gan viss atrisinasies.
Milie vecaki, jusu uzdevums ir pama-
nit Sadas situacijas! Ja bérns sak sli-
mot, tatad vina passajuta jau ilgu laiku
ir bijusi slikta. Nekad nebus ta, ka péc
vienas diskomforta situacijas uzreiz ra-
disies emocionali traucéjumi.

Vienmeér uzsveru, ka vecaku intu-
Icija nekad nemelo! Ja jums liekas, ka
ar jusu béernu notiek kaut kas divains,
uzticieties savam izjutam! Neesiet ne-
Vergil”

VITA VITOLA
Latvijas JUras medicinas centra
Sarkandaugavas ambulatoras
vesellbas aprupes centra
pediatre
Talr. 67889000

GUNTA ANDZANE
Psihoterapeite
Bérnu kiiniska universitates
slimnica
Veselibas centra 4 filiale Bérnu
veselibas centrs
www.bernucentrs.lv

+371 67517530
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Slevietes veseliba

Migrena - vai tikai galvassapes?

Gunita Zukovska,
Rigas Stradina universitate

Galvassapes ir visbiezakais
nervu sistemas veselibas trauce-
jums, kas skar cilvekus visa pa-
saule, visas vecuma grupas un
rases. Statistika liecina, ka 50-75
procentiem iedzivotaju vecuma
no 18 lidz 65 gadiem ir bijusas gal-
vassapes pedeja gada laika. Mus-
dienas cilveki jebkuras stiprakas
galvassapes medz devet par
migrénu, tacu tikai dala gadi-
jumu tas ir pamatoti.

Iz8kir divus galvassapju vei-
dus - primaras un sekundaras.
Primaro galvassapju gadijuma
nav atrodama cita organisma
patologija, kas varétu izskaidrot
sapju raSanas iemeslu. Savu-
kart, ja pamata ir kada cita sli-
miba, tas izraisitas galvassapes
deve par sekundaram. Migrena
tiek pieskaitita pie primarajam
galvassapém. Pie tam pieder art
saspringuma tipa galvassapes,
kas ir aptuveni 90 procentos no
visiem gadijumiem, un tiesi no
tam bdtu jaatSkir migréenas gal-
vassapju lekmes.

Migréna ir hroniska slimiba ar
epizodiskam lekmem, un sievie-
tes ta piemekle vidgji tris reizes
biezak neka virieSus. Ka liecina
Amerikas Savienotajas Valstis
veikta petjuma rezultati, migre-
na ir 18 procentiem sievieSu un
tikai seSiem procentiem virieSu.
Turklat sievieSu vidu migrena ir
viena no biezakajam hroniskajam
vesellbas problemam un visvai-
rak izplatita vecuma grupa no 30
idz 39 gadiem, bet parasti sakas
pusaudzu vecuma, reizém Vel
agrak. Migrenai ir raksturiga par-
mantoSanas gimené — 80 pro-
centiem cilveéku ar migrénu gimené ir
vél kads, kuram ir 81 slimiba.

Migrénas raSanas mehanisms ir
sarezgits. Skaidrs ir tas, ka nozime ir
gan izmainam asinsvados un nervos,
gan dazadam biokimiskam vielam.
Migrénas sakuma galvenokart sma-
dzenu mugurégjos asinsvados rodas
spazma, taja vieta smadzenem trukst
skabekla. Tas izskaidro ta sauktas au-
ras raSanos. Reagéjot uz to, notiek
asinsvadu paplasinasanas, izdalas
biokimiskas vielas un veidojas ap-
kartejo audu tuska. Tas, savukart, iz-
skaidro sapes.
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Lai noteiktu diagnozi migréna, ne-
pietiek vien ar subjektivi esoSam stip-
ram galvassapem. Migrenu diagnosti-
cé pec noteiktiem kritérijiem: lekmes
ilguma, pec ta, vai galvassapes ietek-
me fiziska slodze, troksnis, gaisma.
Migrénas lekmes nearstgjot ilgst no
4 Nildz 72 stundam, sapes ir vienpu-
S€jas, puls€joSas, videjas vai stipras.
Loti retos gadijumos galvassapes var
bat abpuse€jas. Savukart saspringuma
galvassapém raksturigas spiedosas,

Gunita Zukovska

vieglas vai vidéji stipras abpuséjas sa-
pes, un tas neietekme fiziska slodze.
Galvassapju pastiprinasanas fiziskas
slodzes laika, pat veicot ikdieniSkas
darbibas, piemeram, kapjot pa kap-
ném, raksturigas migrénai. Sadas
galvassapes stipri ierobezo ikdienas
aktivitates, ta ir galvena problema, ar
ko nakas saskarties migrénas pacien-
tam. Migrénai raksturiga slikta dtsa,
vemsana, pastiprinata jutiba pret gais-
mu (fotofobija) un pret skanam, troks-
niem (fonofobija).

Migrenai izSkir divas formas — ar
vai bez auras. 75 procentos gadijumu

ta ir ar auru — visbiezak ta izpauzas
ar redzes traucéjumiem ar spidosiem
objektiem, mirgojosam gaismam, at-
téla kroplojumiem ar zigzagveida fini-
jam acu prieksa, var but pat parejoss
redzes zudums. Aura ir pilnigi atgrie-
zeniski neirologiski simptomi, kas pa-
radas pirms galvassapem. Retakos
gadijumos rodas sensora aura, kas
izpauzas ka juSanas traucgjumi viena
kermena pusé. Ta parasti sakas ka
notirpums viena kaja, roka vai sejas
puse, ka arl var pariet uz mutes
dobumu, skarot vaigu glotadu un
pusi no méeles. Retakos gadijumos
aura var izpausties ka runas trau-
Céjumi, pieméram, ir gruti salikt
kopa vardus. Reizém Sie simpto-
mi ir daudz biedéjosaki neka pa-
Sas galvassapes, bet jaatceras, ka
migrenas gadijuma aura vienmer
pariet stundas laika. Pirms auras
var but ar prodroma jeb bridina-
juma faze, kad cilvékam mainas
garastavoklis, rodas nemiers, ga-
rastavokla nomakums vai uzbu-
dingjums, estgribas parmainas.
BieZi vien Sis pazimes paliek ne-
pamanitas.

Migrenas lekmi
ietekmejoSi faktori

Ir loti daudz faktoru (ierosina-
taju jeb trigeru), kas var veicinat
migrénas galvassapju lekmes ra-
§anos. Par vienu no biezakajiem
uzskata stresu, kas rodas sa-
springta darba, atrodoties sastre-
guma vai gimenes konflikta laika.
Galvassapju Iekmi var izraist art
pozitivs stress. Atklajot iemeslus,
kas maina emocionalo stavokli, no
migrenas lekmes iespé&jams izvai-
rties. Relaksacija, elposSanas vin-
grinajumi ikdiena, laika planoSana
var palidzet mazinat stresu.

Saméra biezs migrénas lekmes
palaidéjfaktors ir uzturs, un to iespée-
jams noteikt, ja migrénas lekme sakas
24 stundu laika péec konkréta produk-
ta éSanas, ka arn ja galvassapju lek-
me rodas pusé gadijumu, kad lietots
konkretais produkts. Biezakie no tiem
ir alkohols, galvenokart sarkanais vins
un Sampanietis, kafija, téja, Sokolade,
sieri (seviski Cedaras siers), marinéta
silke, vistu aknu pastéte, papaja, avo-
kado, sarkanas plumes, visu veidu
paksSaugi, marinéti gurki, Cili pipari, ofl-
vas, dazadas zivis, seviski kupinatas,
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piena produkti, olas, kvieSus un raugu
saturosi produkti, visi rieksti, maksii-
gie saldinataji, sinepes, zaveti augli,
pieméram, rozines, aprikozes, viges.
Provocet galvassapes var ari nitratus
saturoSi produkti, ka bekons, Skinkis,
salami desa utt.

Migrénas lekmi var provocét art
izmainits miega rezms, dzimumakts,
izlaista maltite, specifiskas smakas,
laikapstaklu izmainas, pieméeram, ie-
verojamas temperattras mainas, eks-
trems karstums vai aukstums, augsts
atmosferas spiediens, gaisa piesarno-
jums utt.

Migréna ir cieSi saistita ar sievie-
Su hormoniem. Dalai sievieSu migréna
sakas pubertates laika un ir saistita ar
menstrualo ciklu. Pieradits, ka estro-
génu limena svarstibas organisma,
kas fiziologiski notiek Tsi pirms mens-
truaciju sakSanas, var but migrénas
lekmes ierosinatajs. Grutniecibas laika
estrogénu imenis pakapeniski pieaug,
idz ar to samazinas migrenas Iekmju
biezums. Pec dzemdibam, strauji kri-
toties hormonu limenim, migrénas Iek-
mes atgriezas ieprieksgja limeni.

Ja migrenas lekme sakusies

Ir pieradits, ka medikamentoza
arsteéSana palidz tikt gala ar migrenu.
TaCu zales ir tikai dala no efektiva mig-
renas arstéSanas procesa ilgtermina.
Svarigakais ir mainit dzivesveidu un iz-
vairities no faktoriem, kas izraisa mig-
renas Iekmju raSanos, ta samazinot
to biezumu un stiprumu un uzlabojot
dzives kvalitati. Bet ko dartt, ja lekme
tomer sakusies?

Pirmam kartam - jaizsledz gais-
ma. Migréenu pastiprina gaisma un
skanas, tapec, Iekmei sakoties, butu

www .cefaly.lv

Pret migrénu

vislabak doties uz klusaku telpu un
méginat gulét, ja tas ir iespéjams. Var
izmantot aukstuma vai siltas kom-
preses galvai, sprandam. Aukstuma
kompreses var samazinat sapju sa-
jutu, savukart siltas kompreses atbri-
VO saspringtos muskulus. Migrénas

Sievietes veseliba -

jeb bioatgriezeniskas saites metode,
kas butiba ir ilgstoss darbs pasam ar
sevi specidlista vadiba. Trenina laika
ar pasu aparaturu pacientam nover-
té fiziologisko procesu norisi, un tera-
peits maca, nemot véra ari aparatu-
ras radijumus, cilvekam kontrolét tas

“Pieradits, ka medikamenti palidz tikt gala ar
migrénu, tacu zales ir tikai dala no efektiva
migrénas arstéSanas procesa ilgtermina”

arstéSana butu jasak ar nesteroidiem
pretiekaisuma  lidzekliem  (pieme-
ram, ibuprofénu u.c.) vai pretsapju [I-
dzekliem (pieméram, paracetamolu
u.c.) pietiekama deva kombinacija ar
pretvemsanas lidzekliem. Sos lidzek-
lus lieto, pirms paradas galvassapes,
jatot migrénas lekmes tuvoSanos. Ja
minéto grupu medikamenti nelidz, lie-
to recepSu medikamentus triptanus
(pieméram, sumatriptanu, eletriptanu,
frovatriptanu), kas efektivi palidz 80—
85 procentos migrenas gadijumu. Tos
lieto tikai tad, kad galvassapes jau ir
sakusas.

Profilaktiski medikamentus kursu
veida lieto cilvekiem ar biezam lek-
mem (vairak neka tris lekmes ménesi),
ja lekmes ilgst 2-3 dienas, ka ar tad,
ja lekmes laika lietotie medikamenti
neatvieglo stavokli.

Ja medikamenti nelidz

Musdienas migrénas pacientiem
pieejamas ari ar zalu lietoSanu ne-
saistitas arstéSanas metodes. Tas
biezak izmanto hroniskas migrénas
gadijumos, kad Skiet, ka nekas vairs
nelidz. Musdienas Latvija arvien po-
pularaka klust ta saukta biofeedback

CEFALY - MIGRENAS ARSTESANAS
UN PROFILAKSES IERICE

Aréja triszaru nerva neirostimulacijas ierices regularas
izmantosanas rezultata migrénas pacienti var ievérojami
uzlabot dzives kvalitati, jo Cefaly:

funkcijas, kas kermenim butu jaregulé
automatiski, — mazinat muskulu sa-
sprindzingjumu un ietekmet asinsvadu
saSaurinasanos.

Viena no jaunakajam iespgjam
hroniskas migrénas profilaksé un tera-
pija ir neiromodulacija. Zinams, ka gal-
vassapes un migrena ir saistita ar trij-
zaru nervu, tapéc, izmantojot Si nerva
stimulaciju, dalai pacientu iespgjams
samazinat gan sapju intensitati, gan
migrénas lekmju biezumu. Specialas
ierices elektrodu pievieno pieres adai
un raida precizus mikroimpulsus, sti-
muléjot trijzaru nervu. Regulari lietotas
ierices nomierino$a iedarbiba uz nervu
sistemu var mainit migrénas slieksni
un ieverojami uzlabot pacientu dzives
kvalitati.

Arl citas alternativas metodes,
pieméram, akupunktira, masazas,
kognitivi biheiviorala terapija (psihote-
rapijas virziens), dazadi augi (pieme-
ram, bastarda tusklape), vitamini (By)
dazkart var mazinat hroniskas migre-
nas simptomus. DiemZél nav tadas
metodes, kas palidzetu pilnigi visiem
migrenas pacientiem, un var paiet ilgs
laiks, kamér katram individuali tiks at-
rasts efektivakais veids, ka mazinat
migrénas Iekmju ietekmi uz dzives
kvalitati. s

* nomierinosi iedarbojas uz nervu sistému
* samazina migrénas sapju intensitati
* samazina migrénas lékmju biezumu

Cefaly lietosana ir vienkarsa un viegli apgistama, lai varétu érti izmantot ari majas
apstaklos. leteicama arsta konsultacija, lai noteiktu migrénas veidu un pareizi
definétu ieteicamo ierices lietoanas rezimu.

Cefaly ir Belgija razota patentéta ierice ar CE marké&jumu un atbilst visaugstakajiem

kvalitates standartiem un prasibam.lerices efektivitate pieradita, veicot kliniskos
pétijumus vairak ka 2000 pacientiem dazadas pasaules valstis.

Talr: +371 2 200 6 200, e-pasts: info@cefaly.lv, vairak informacijas - www.cefaly.lv



AcCu arsta padom

Cilveka svarigakas
manas veseliba

Veselibas centru apvienibas
galvenais oftalmologs SERGEJS
OSINOVECS ik dienu ne vien uz-
klausa neskaitamus pacientu jau-
tajumus, bet nereti saskaras ari
ar virkni maldigu priek$statu par
acu veselibas uzlabo$anu. Zurna-
la Arsts.lv lasitajiem oftalmologs
skaidro un precize sabiedriba iz-
platitakos kludainos pienémumus.

Vingrinajumi redzi neuzlabo

“Pacienti biezi vaica, vai iespe-
jams uzlabot redzi un atbrivoties no
brillu nésasanas, regulari veicot acim
paredzetus vingringjumus. Es dro-
§i varu apgalvot, ka né. Acis vingri-
nat var, tacu cilvéka anatomiju, kas ir
diezgan sarezgita un nemitigi attistas,
mainit nevar,” uzsver oftalmologs.

Redzes organs aug lidz ar orga-
nisma attistiou. PEc dzimSanas bérns
redz aptuveni desmit procentus, sa-
sniedzis triju gadu vecumu — 70 pro-
centus, un tikai septinu astonu gadu
vecuma acs ir nobriedusi un lauj at-
telu saredzet simtprocentigi. Ja nero-
das problemas, Sada redze cilvekam
saglabajas lldz pat 40-50 gadu ve-
cumam un kadam atrak, citam velak,
taCu pakapeniski pasliktinas. Galvenie
redzes pasliktinasanas celoni ir acs
anatomisko struktlru parmainas -
mainas saistaudus veidojosa kolage-
na uzbuves Ipatnibas un samazinas
udens daudzums leca, ka dé| leca
Klist sklerotiska. Sergejs Osinovecs
turpina: “So procesu var pielidzinat
jebkuras ierices lietoSanai — ta pa-
kapeniski nolietojas, ldz nedarbojas
nemaz, jo darbibas ilgums nav bez-
galigs. Pieméram, ja izgatavotajs pa-
redz€jis akumulatoru uzladet 200 rei-
ZU, péc divsimtas ladesanas reizes tas
diez vai turpinas stradat. Lidzigi notiek
ar acim, un ir naivi domat, ka lidz ar
gadu pieaugumu radusas anatomis-
kas parmainas iesp&jams noverst ar
acu vingringjumiem. Interneta atro-
damas Beitsa metodes ir indianu acu
vingrinajumi, un to efektivitate parbau-
dita uz cilvekiem, ne vecakiem par 28
gadiem, — vecumposma, kad ar fizio-
logiski veselam acim més automatiski
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spéjam vienlidz labi
redzet gan tuvuma,
gan taluma. Prakse
ir gadijies redzet art
seSdesmit, pat sep-
tindesmit gadus ve-
cus pacientus bez
butiskam  parmai-
nam acis un redzes
problémam, tomer
tie ir reti iznémumi.”

Lai uzlabo-
tu redzi, ir normali
un musdienigi lie-
tot optiskos palig-
ldzeklus — brilles
vai  kontaktlecas.
Pieejamas an ko-
rigéjoSas  operaci-
jas, tomeér tas arsts
iesaka veikt ne velak
ka 40 gadu vecuma, jo
sakara ar to, ka noveco-
jot mainas un Skidrumu zau-
dé ne vien leca, bet arl radzene, ve-
laka kirurgiska operacija var sagadat
vairak nepatikamu blaknu — izteiktaku
sausas acs sindromu, diskomfortu un
optiskos fenomenus.

Redzes vingrinajumi lieti noder un
ir vertigi vienigi pec ilgstosas raudziSa-
nas datora, plan3etdatora vai telefona
ekrana acu atputinasanas noltkos, jo
redzes fokuséSana tuvuma rada bu-
tisku sasprindzinajumu acij.

Bez liekas pilinasanas

Dazkart pacienti vaica, vai acis
drikst pilinat medu, téju vai citus da-
bas lidzeklus. Vesela acs normali ek-
siste, barojoties no iekSpuses caur
asinsrites sistému un no arpuses ar
asaram, tatad normala acs neprasa
papildu rupes.

Pastav Cetras preparatu grupas
Cetram situacijam, kad acis pielau-
jams vai pat nepiecieSams kaut ko
pilinat. “Pirmkart, ta ka ar gadiem pa-
sliktinas asaru produkcijas sistema un
biezi veidojas ta sauktais sauso acu
sindroms, lai kompensétu Skidruma
trukumu, acr vajag pilinat maksligas
asaras.

Otrkart, ja no acs paradas strutaini
izdaljumi vai ir izveidojies iekaisums —
konjunktivits, arsts, visticamak, iz-
rakstis antibiotikas vai pretiekaisuma

Sergejs Osinovecs

lidzekli. Sada gadijuma, gaidot arsta
viziti, drikst aci paskalot ar tiru Gdeni.
Tresa situacija ir glaukoma jeb pa-
augstinats acu spiediens, kad aci ja-
pilina medikaments, kas So spiedienu
pazemina, un, ceturtkart, acu pilienus
izmantojam, ja ir alerdija, lai nomaktu
alergiskas reakcijas izraisitos simpto-
mus,” paskaidro acu arsts un piebilst,
ka gadijuma, ja |oti gribas acis paba-
rot ar vitaminiem, tie jauznem caur
gremoSanas traktu, nevis japilina acis.

Uztura loma

“Cilveks atnak uz pienemsanu un
saka: “Dakter, man majas ir tris litri
mellenu ievarjuma — vai, to apedot, es
uzlabosu redzi?” Mellenes, upenes,
dzervenes satur daudz ko veselibai
vertigu, tomeér redzi tas uzlabos tikai
tad, ja problemas radusas vitaminu
trdkuma del,” stasta S. Osinovecs.
Veganiem un vegetariesiem, kas pa-
pildus uzturam nelieto vitaminus, sa-
kotngji organisms pielagojas izdzivot
ierobezotos apstaklos, bet velak ne-

SERGEJS OSINOVECS
Oftalmologs
Veselibas centru apvieniba
www.vca.lv
+371 67799977



reti veidojas By, un taukos SkistoSo
(A, D, E) vitaminu tridkums organisma,
kam seko kunga un zarnu trakta prob-
lemas, savukart A vitamina (protams,
tas atrodas darzenos, Tpasi burkanos,
taCu visvairak — gala un zivis) deficita
dél var veidoties ta sauktais vistas ak-
lums, radot grutibas kaut ko saredzet
krésla un tumsa. Izanalizéjot radusos
problemu un sakot laikus lietot sinte-
tisko A vitaminu vai zivju ellu, situaciju
iespejams uzlabot.

ledzimtu patologiju gadijuma, kad
tiklené problémas radusas genétisku
parmainu dé| (tas var paradities jebku-
ra bridi mdza laika), ar uzturu un vit-
aminiem tiklenes strukttru nav iespe-
jams korigét. “Teorétiski mellenés un
citos produktos atrodamo flavonoidu
luteinu diena nepiecieSams uznemt
10 mg profilaksei, bet 20 mg lute-
Tha — ja ir ar novecoSanu saistita tik-
lenes degeneracija. Tapéc, édot kilo-
gramiem mellenes, nekadas pozitivas
parmainas netiks panaktas. Protams,
ta ka dzivojam ziemelos, vitaminus,
Tpasi ziema, lietot vajag. Tomeér nopiet-
nu slimibu veiksmigi izarstésim vienigi
ar nopietniem lidzekliem — stipram za-
lem vai operaciju, nevis ar uztura ba-
gatinatajiem,” uzsver arsts.

Bernam — brilles arste

Zinams, ka acu arstu profilaktis-
kos nolukos vélams apmeklet reizi
gada (jauniem cilvekiem pielaujams
reizi divos gados). Savukart, rodoties
acu problémai, velams apmeklgjumu
neatlikt un steidzigi doties pie arsta, lai
specialists izverte situaciju un piemero
iespéjamos arstéSanas veidus.

Ka jau noskaidrojam ieprieks, pie-
augusam cilvekam acs abols ir no-
briedis un ta anatomiju uzlabot vairs
nav iespé&jams, turpretim bérna vecu-
ma, kameér manu organs Vel attistas,
uz ikvienu redzes problemu jaraugas
nopietnak, jo to vairakuma gadijumu
vares izlabot.

“Berns, kas vecaks par septiniem
gadiem, brilles drikst nevalkat, ja vien

to neprasa ikdienas vajadzibas (pie-
meéram, grutibas bez brillem saskatit
tafeli skola). Bet lidz septinu gadu ve-
cumam, kamér actinas attistas, pro-
blemu gadijuma brilles ir svarigs arst-
niecisks faktors. Acis darbojas ka sav-
starpéji saistitas video kameras, un
atliek iedomaties, kas notiek, ja viena
videokamera dod normalu attelu, bet
otra — né (proti — viena acs ir normala,
bet otrai ir plusi). Sada situacija sma-
dzenes, kas ir acu kontroles centrs,
nespéj adekvati apkopot sanemto
informaciju un dot acim pareizas ko-
mandas — var veidoties SkieléSana,
kas ir pazime tam, ka smadzenes ac-
tinas neinterese. Uzvelkot atbilstoSas
brilles, uzlabojas uz tiklenes veidotais
attéls, un smadzenes saprot, ka var
iegut binokularu — stereo redzi, apzi-
nas, ka abas acis ir vienlidz svarigas,
un sak kontrolét Skielgjosas acs mus-
kulus, liekot tai skatities taisni, tadeja-
di macot attistit normalu redzi.”

Pieredzejusais oftalmologs  ari-
dzan skaidro, ka, atvedot bérnu pie
arsta 6-7 gadu vecuma un vélak, la-
bot problematisko aci var izradities
par velu — visticamak, ar vienu aci re-
dze bUs normala, taCu otra nodrosi-
nas tikai 10-15% no funkciju apjoma.
“Jatrauceta acabola augSana, slimajai
actinai Sie plusi paliek uz visu atlikuso
muzu. Sada gadijuma labak, lai plusi
ir abam acim lidzigi. Tas, ka dioptriju
atSkiriba starp abam acim ir liela, lie-
cina, ka organisms vienu aci izvélgjies
ka vadoso un mums veidojas mono-
kulara redze, liedzot velak, darbspe-
ju vecuma, izveléties nodarbosanos,
kas saistita ar atrasanos augstuma,
stradat par profesionalu autovaditaju,
braukt ar motociklu, ka ar daudz ko
citu.”

Laikus neatklatas acu vesellbas
problemas liela mera iespejams novelt
uz vecaku neuzmanibu un neizdaribu.
Péc tam, kad bérnu péc piedzimSa-
nas dzemdibu iestade ir pirmoreiz ap-
skatijis arsts, izsledzot kataraktas vai
retinopatijas esamibu, obligati bérns
atkartoti javed uz parbaudi pie acu

Acu arsta padom

arsta (vienreiz idz gada vecumam un
péc tam triju gadu vecuma), lai spe-
cialists noverte optiskas izmainas
acis — vai nav talredzibas, tuvredzibas,
astigmatisma (ko visu var korigét, val-
kajot brilles). Japiebilst, ka, redzes
sistémai veidojoties, bérnam uz laiku
var but parejosa SkieleSana, jo attée-
la fokuseéSanas uz tiklenes ir traucéta
maza acabola del.

“Tomeér, vecaki, ja redzat, ka bérns
majas medz parlieku pietuvoties da-
zadiem objektiem vai kada cita veida
rada aizdomas, ka vinam varétu but
redzes problémas, nekavejoties vediet
vinu pie specialista,” rosina Sergejs
Osinovecs, atzistot, ka ne mazums ir
situaciju, kad bérns pirmoreiz pie acu
arsta noklust, vien sakot skolas gai-
tas, unisti pienemami tas nav.

Visa gimene brilles?

Sabiedriba plasi izplatits ar vie-
doklis, ka tos bérnus, kuru abi vecaki
valka brilles, gaida lidzigs liktenis un
nepiecieSamiba péec optiskas paligieri-
ces redzes uzlabosanai. Vai Sis sprie-
dums ir patiess, skaidro specialists.
“Ka jau mingju sarunas gaita, tuvre-
dziba lielakoties veidojas tapéec, ka
parak daudz skatamies tuvuma, tacu
anatomiski musu acis paredzetas, lai
raudzitos taluma. Skatoties tuvuma,
veidojas ta saukta konvergence — acs
kustibas parvaldosie sesi muskuli, kas
tam ir piestiprinati, acabolus griez vie-
nu otram tuvak un konvergences laika
uz to spiez. Ja cilvekam ir miksta skle-
ra, acabols no spiediena palielinas, un
attels nevar fokuséties uz fiklenes ta,
ka vajag. Ja tevam un matei ir miopija
(minusi redzei), jadoma, ka vinu skléra
ir miksta. Sadu vecaku bérniem tuvre-
dZiba nav genétiski determinéta, tacu
pastav relativi liela varbutiba, ka pro-
blema var rasties.”

Japiemin, ka musdienas tuvredzi-
ba veidojas gandriz treSdalai cilveku.
Ipasi & tendence attistas, sakot ma-
cibas skola, kad bérniem veidojas ta
saukta skolas tuvredziba. s
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Ortopéda padomi

Ortozes - paligs cela
uz izveselosanos |

Kristina Putinceva saruna ar
Eriku Ozolu un Ligu Runcéu-
Muiznieci

Ja darba dienas paiet, sezot
pie galda, stavot kajas vai fiziski
stradajot, tad vera nemama slo-
dze gulst uz muguru, kajam, pat
plaukstas locitavu. Sapju rasanos
muskulos, locitavas, papézos var
veicinat ne vien monotonas pozas
vai kustibas, bet an fiziskas akti-
vitates, kuru dél radusas traumas
nereti nakas operet. Samazinat
traumu risku un paatrinat atlabsa-
nu péc kirurgiskas manipulacijas
piedava ortozu industrija. Tomer,
ka saruna ar Arsts.lv uzsver Trau-
matologijas un ortopédijas slim-
nicas lIslaicigas kirurgijas centra
vaditajs traumatologs, ortopéds
ERIKS OZOLS, nepareizi lietotas,
ilgtermina ortozes var nodarit kai-
tejumu. Si iemesla del tas ietei-
cams iegadaties tikai pec konsul-
tesanas ar arstu.

“Mana skatijuma ortoze ir paligs
akutas situacijas, lai varétu agrini sakt
vai turpinat rehabilitaciju, un primarais
meérkis ir stabilizét locitavu, pasargat
saites no turpmakas bojasanas un
laut tam sadzit. Papildus ortozes lie-
toSanai obligati javeic arstnieciska vin-
groSana, muskulu nostiprinasana, pa-
reizu kustibu izstrade. Ja tas nenotiek,
tad var uzskatit, ka ortoze pat kaite
locitavam. Jo, uzliekot ortozi, pieme-
ram, ap cela locttavu, augsstilba mus-
kulatUra atslabst, kas izraisa muskulu
hipotrofiju, un tapec sapes locitava var
pat pastiprinaties,” norada E. Ozols,
piebilstot, ka no vidgji 1200 pacien-
tiem, ko arsté un konsulté gada laika,
operéti tiek apméeram 300, no kuriem
ortozes vins iesakot vien aptuveni pie-
ciem procentiem.

“Tas ir |oti mazs skaits, jo orto-
zém ir Sauras indikacijas un bez pa-
matojuma tas nevajadzetu lietot. Tur-
klat — arstam jaraugas, vai pacients ir
apzinigs un lidzdarbojas arstésanas
procesa. Ja cilveks ir vieglpratigs un
ir pamatotas aizdomas, ka rezims ne-
tiks ieverots, tad péc operacijas vinam
labak uzlikt ortozi, lai pasargatu ope-
reto locitavu. No otras puses — ortoze
nav nepiecieSama pacientiem, kas sa-
pratigi attiecas pret veselibu un ievéro
arsta noradijumus, pieméram, nepar-
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slogo trauméto vai
operéeto locttavu, re-
gulari vingro un tam-
lidzigi,” skaidro dak-
teris E. Ozols.

Iz8kir divus gal-
venos ortozu vei-
dus:  funkcionalas
jeb rehabilitacijai pa-
redzetas un profilak-
tiskas, kuras iedalas
stabilizéjosas, akti
atbalstosajas, funk-
cionalajas un daudz-
funkcionalajas. Or-
tozes paredzetas
galvenokart pedas,
cela, plaukstas, elko-
na, pleca, pirkstu lo-
citavam, mugurai. At-
bilstosi Ministru kabine-
ta pienemtajiem Tehnisko
paligldzeklju noteikumiem vai-
rakam iedzivotaju grupam tiek pilniba
vai daleji kompenséti paliglidzekli, to-
starp ortozes. Pakalpojuma sanemsa-
nai gan jaizpilda vairaki nosacijumi, un
personam ar pirmreizejiem funkciona-
liem traucejumiem vai prognozejamu
invaliditati, bérniem, ka art nodarbina-
tam personam vai izglitojamiem palig-
ldzeklus var kompensét steidzamibas
karta.

Starp efektu un droSibas
sajutu

E. Ozols skaidro, ka funkcionalas
ortozes atskiriba no profilaksei pare-
dzétajam ir sarezgitakas sava uzbd-
VE — visbiezak to konstrukciju balsta
Tpadas engu sistemas, kas nodrosina
stabilitati: “Sis ortozes iespéjams re-
gulet, pieméram, saliekSanas un iz-
taisnosanas lenki. Lidz ar to — ja ne-
piecieSams pasargat kadu rekons-
truétu saiti, var uzstadit ierobezojumu,
lai cilveks nevaretu, piemeram saliekt
kaju vairak par 60 vai 90 gradiem.
Sada veida ortozes dazkart iesaku
pacientiem, lai celu saites tiktu pasar-
gatas sadziSanas posma pec opera-
cijas un lai varetu drosSi kustinat kaju.”

Savukart, runagjot par profilaktiski
lietojamam ortozem, specialists uz-
sver, ka neesot zinatnisku pieradiju-
mu, ka to lietoSana samazinatu trau-
mu iespgjamibu. Petijumi biezi vien

tiekot veikti nekvalitativi, un nereti or-
tozu industrija tiek izmantoti dazadii tri-
ki, lai pardotu péec iespéjas vairak pre-
¢u: “Pasi pacienti uzsver, ka vini jutas
drosak, pieméram, par cela locitavu,
ja tai uzvilkta ortoze. Tapec aktiviem
cilvekiem, sportistiem tas atseviskos
gadijumos varétu but piemerotas.”
Latvija arvien popularaka Kklust
skrieSanas kultlra, un, lai neiedzivo-
tos traumas, E. Ozols iesaka treninu
laika intensitati palielinat pakapenis-
ki: “Jasaprot, ka divos tris menesos
nav iespéjams uztrenéties lidz mara-
tonam, nebojgjot locitavas. Lidz ma-
ratonam janonak pakapeniski, trené-
joties no pusgada lidz gadam.” Ne-
iesildot muskulus un locitavas pirms
trenina — ne tikai pirms skrieSanas -,
var parslogot celus un tos traumét. Ja
ta gadijies un nepiecieSama operacija,
pastav liela iespejamiba, ka pec atve-
seloSanas cilveks vares atgriezties pie
iecienttajam aktivitatem: “TieSi tade|
operacijas tiek veiktas — lai noverstu
radusos bojajumus. Laikus verSoties
pie arsta, noskaidrojot diagnozi un
istenojot pareizu arstéSanos, nevis

ERIKS OZOLS
Traumatologs, ortopéeds
Traumatologijas un ortopédijas
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www.tos.lv
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pasarstesanos, ir liela garantija, ka cil-
veks pec rehabilitacijas perioda varés
pieversties savam iecienitajam aktivi-
tatém. Ir pavisam neliels procents pa-
cientu, kam péc operacijas nav ietei-
cami aktivie sporta veidi, taCu vienmeér
var piemeklét alternativas aizrausa-
nas,” saka E. Ozols

Glabins greizajam 1kSkim

_ PlaSo ortozu klastu Zurnalam
Arsts.lv izrada SIA Dinastija medici-
nas precu specialiste LIGA RUNCA-
MUIZNIECE. Veikala plauktos rin-
dojas desmitiem ortozu veidu, turklat
teju visiem ir pieejami dazadi izmeéri,
jo ortozes ir anatomiski pareizi veido-
tas, daudzam ir kompresijas funkcija,
un tapec neesot pielaujams, ka vie-
na ortoze tiktu pielagota dazadiem
izmeriem: “Vienam ta parak spiedis,
citam — bus par valigu, tatad nepil-
dis savu funkciju,” skaidro L. Runca-
Muizniece. Cilveki ortozes iegadajas
galvenokart péc arsta ieteikuma — vai
nu lai atvieglotu ikdienu, vai atlabtu
péc traumam. Atseviska pirceju grupa
ir cilveki, kas nevelas iedzivoties trau-
mas, — Ipasi sportisti, aktivas atputas
cienitgji un tie, kam ir kadas locitavu,
kaulu deformacijas.

Pieprasitakas esot celiem un mu-
gurai paredzetas ortozes, kam seko
izstradajumi rokam un potitei, Ahilleja
cipslai. Specialiste izcel ortozes hallux
valgus jeb greiza 1kSka korekcijai, kas
spejot butiski uzlabot dzives kvalitati,
atvieglot parvietosanos, mazinat sa-
pes. Ortoze korigé deformaciju péc

tris punktu principa un
pastiepj saisinatas mik-
sto audu dalas; izman-
tojot nelielu speku un
lpsledzeju, kajas Tkskis
tiek ievirzits aksiali parei-
za pozicija. Greiza kska
korekcijai raditas divu
veidu ortozes — nakts un
dienas laika lietojamas.
Virs tam, ka arr potisu,
papézu ortozem var brivi
uzvilkt apavus. A kvali-
tativas plecu, muguras,
locitavu ortozes nebus
izteikti pamanamas zem
apgérba. “lLabs razo-
jums veidots no mik-
roSkiedras, kas nerada
sviSanu un diskomfortu;
anatomiska uzblve ga-
ranté to, ka ortoze ne-
trauceés veikt sportiskas
aktivitates. Arm kompresi-
ju sadalijums vienai orto-
zei ir pardomats — viena
vieta tas ir lielaks, cita —
mazaks, lai nespiestos
ieksa roka vai kaja,” skaidro
L. Runca-MuizZniece.

Kvalitativa ortoze,
ikdiena lietota, pareizi
vikta, mazgata un zave-
ta, spgj kalpot aptuveni
gadu. Tam parasti ir idz
pusgadu ilgs garantijas pe-
riods.

Traumatologs, ortopéds E. Ozols
nobeiguma uzsver, ka ar ortozém ne-
vajadzétu veidot ilgtermina draudzibu:
“Svarigi atceréties, ka par merki cela

Pirma palidziba
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uz izveseloSanos jaizvirza atbrivosa-
nas no ortozes, tapeéc ta jauzskata
vienigi par islaicigu risingjumu, idz tiek
atglta normala muskulu, saiSu un lo-
citavu funkcionésana.” s

Lai sals neiekostu lidz kaulam

Rudens sagatavo dabu un cil-
vekus ziemai, un laikapstakli liek
gérbties siltak. KaZoku, jaku vai
meteli cilveks velk ne tapéec, ka
tas ir skaisti vai moderni, bet gan
censoties sevi pasargat no zemas
temperatiras. Sis raksts ir turpi-
najums novembra numura raksti-
tajam par temperaturas ietekmi uz
cilvéka organismu. Soreiz - par hi-
potermiju jeb organisma atdzisa-

nu, ka ari par apsaldejumiem, kas
ir sala radits adas un dzilako audu
bojajums.

AtdziSana

Ar to saprot cilveka organisma at-
dziSanu zem 35 gradiem péc Celsija.
Nevajag satraukties, ja temperatira
noslid zem 36,6 °C, jo ta meédz notikt.
Organisma normala temperatura, kas
meérita baribas vada, ir 37,0 °C. Tuvak
pie adas temperatlra samazinas un
sasniedz 36,6 °C. Organismam ilgsto-
Si atrodoties vide, kur apkartéja tem-
peratura ir krietni zemaka par kerme-
na temperaturu, sakas pakapeniska
atdziSana, lidz tiek sasniegta tempe-

ratura, kas rada dzvibai bistamus or-
ganisma funkciju traucéjumus. Neat-
liekamas mediciniskas palidzibas die-
nesta medikiem aukstaja laika ik dienu
nakas sniegt palidzibu pacientiem bez
noteiktas dzivesvietas, kas krietna al-
kohola reibuma aizmigu$i parka uz
solina vai vienkarsi pakritusi pa celam
uz majam.

No atdziSanas var ciest ari nona-
kot auksta udenr, vai tad, ja kada sli-
miba peksni liedz pakustéties un sevi
pasargat. Visatrak un vissmagak no
atdziSanas cies béerni, jo vinu termore-
gulacijas centrs nav attistits tik pilnigi
ka pieaugusajiem, un bérns var nepa-
manit, kad sakas atdziSana.

AtdziSanu veicina laikapstakliem
nepiemérots vai slapjs apgerbs, vejs,
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cilvéka nespéja kustéties, ilgstosa at-
rasanas uz zemes vai udeni.

Ja laikus netiek sniegta palidziba,
atdziSana var izraisit pat navi. No at-
dziSanas visbiezak cie$ bezpajumtnie-
ki, un cilvekiem butu viniem japalidz,
par spiti nereti nepievilcigajai arienei
un aromatam.

Nedrikst veikt agresivu sildiSa-
nu — likt cilvekam sedét uz radiatora
vai sésties silta vanna. Svarigi, lai or-
ganisms pats spej atjaunot optimalu
kermena temperaturu — tikai tada vei-
da var iedarbinat visus organisma aiz-
sargmehénismus un atjaunosies nor-
a|zsargmehan|sm|em ka organisms
sevi sasilda. Cilvekam tricot, tiek ra-
dits siltums, un organisms pamazam
sak sasilt. Tomer triceSana var pariet
smagos krampjos lidz pat nespéjai
pakustinat ekstremitates, un Sada ga-
dijuma notiek arkartigi liels energijas
patérins.

Viena no organisma galvenajam
energijas rezervém ir oglhidrati. Cu-
kurs ir organisma galvenais enerdijas
avots, un tas uzsUcas visatrak. Tapec
vislabakais enerdijas ladins nosalu-

Nosalis cilveks jasatin siltas, sausas segas vai .
folijas sega. Apsaldejuma gadijuma NMP brigade pa ral

numuru 113 jasauc obligati.

§am organismam ir téja izSkidinats cu-

kurs, turklat silts dzeriens sasildis art

kermena serdi. Dazkart iereibusu cil-
veku kompanija tam, kurs nosalis vis-
vairak, dod iedzert kadu grakiti. Sada
gadijuma cilvekam rodas subjektiva
siltuma sajlta, tacu sekas var bat bis-
tamas. Proti, uz kermena adas atro-
das receptori, kas signalizé par apkar-
téjas vides temperatiru, informejot, ja
ir auksti. So receptoru darbibu butiski
ietekmé adas asinsrite. Lai organisms
Spétu uzturét siltumu, adas asinsrite
tiek strauji samazinata, un tas ir sava
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veida ekonomiskais reZims.

Savukart alkohola ietekme
cilvekam paplaSinas asins-
vadi — it Tpasi ada esosie,
idz ar to tiek izjaukts viens
no aizsargmehanismiem, un
organisms sak atdzist vel
straujak. TieSi tapat tiek ie-
tekméta centrala nervu sis-
téma jeb smadzenes, kas
uztver informaciju par to, ka
ir auksti. Tapéec iereibis cil-
véks nejut, ka ir nosalis, un
tas médz beigties letali.
Viens no biezakajiem at-
dziSanas céloniem ir tdens.
Kugu katastrofu upuri lie-
lakoties nosalst, nevis no-
slikst. Slavenaja fima Ti-
taniks redzams, cik liela
izdzivoSanas  iespgjamiba
ir ledusauksta udeni. Péc
piemériem talu nav jamekle
arl pasu majas — pagajusa-
ja ziema jura iepustais kait-
bordists nevis noslika, bet
gan nosala. Ir aprekinats,

cik ilgi cilveks sp€j uzturéties

temperattrai esot tuvu nul-
lei, cilveks spéj izdzivot ne vairak ka
savukart
plus piecpadsmit
gradu silta Gdenr
maksimalais laiks
ir seSas stundas.
Protams, Sie ra-
ditaji var maini-
ties, lietojot indi-
vidualos aizsar-
dzibas ldzek|us,
pieméram, hid-

udent:

. stundu,

roterpu.

Apkartejas
vides temperatu-
samazinoties
zem nulles,
aug apsaldejumu
risks. Visbiezak no

Apsaldejumi

Palidzibas sniegsana
atdzisanas un apsaldejuma
gadijuma:

e Jair iespéja, cilveks janogada telpa vai
cita silta vieta, jaatbrivo kermenis no mitra
vai slapja apgérba, janovelk apavi.

e Jasatin kermenis siltas, sausas segas
vai folijas sega, apsaldétas vietas ir svarigi
safit, tadu nedrikst mércét un méginat sildit
udeni, jo tas radis papildu bojajumus.

e Nevajag veikt strauju sildiSanu, izman-
tojot radiatorus vai citus silditajus.

e Apsaldetas vietas nedrikst maséet un
berzet.

e Jadod dzert siltu, ar cukuru saldinatu
dzerienu — velams, téju

e Nedrikst dot alkoholu.

e Apsaldejuma gadijuma NMP brigade pa
numuru 113 jasauc obligati, bet, ja cilveks ir
atdzisis, tad NMP brigade jasauc gadijuma,
ja stavoklis neuzlabojas vai ir bezsamana.

e Ja nav dzivibas pazimju, javeic atdzivi-
nasanas pasakumi — elpinasana un netieSa
sirds masaza.

pakustinat pirkstus vai uzrakstit kaut
ko uz papira, jo pirksti gluzi vienkarsi
nav klausijusi. Tas ir viens no apsalde-
jumu priekSvestnesiem.

Lai izvairtos no apsaldgjumiem,
jaievero piesardziba un ziemas pe-
rioda jaizvélas piemeéroti apavi un ap-
gérbs.

Sargasim sevi un apkartéjos! s

pie-

apsaldéjumiem cieS nepasargatas
kermena dalas — ausis, deguns, roku
un kaju pirksti. Art apsaldejumus par-
svara izraisa jau pieminétais alkohols,
kura iespaida cilveks gluzi vienkarsi
nejut sala iedarbibu, vai arm nepieme-
rotu apavu izvéle vai cimdu un cepu-
res nevalkasana.
Apsaldgjuma pazimes:
® pbala adas krasa;
e nejutigums (nejut pieskarienu);
® necieSamas sapes.
Katrs no mums ziema kadreiz ir
nosalis un, ienacis majas, nav spéjis

Nosalis cilveks janogada silta tel-
pa un jadod dzert siltu, ar cukuru
saldinatu dzerienu.



Arstu biedribas aktualitates

Latvijas Arstu biedrihas medala
Valetudo Patriae veseliga uztura
razotajiem Kurzeme

Latvijas Republikas proklamésanas gadadienas priek$vakara 12. novembri Latvijas Arstu biedribas pre-
zidents Peteris Apinis un zemkopibas ministrs Janis Duklavs apmekleja veseligas partikas razotajus Kurze-
meé un pasniedza apbalvojumu Valetudo Patriae.

Latvias Arstu  biedribas
atzinibas medalu Valetudo Patriae
(Veseliba dzimtenei) sanema Tuku-
ma novada DzZiikstes biologiskas
zemnieku saimniecibas Geidas
saimnieki Gundega un Oskars

Jekabsoni, kas sava saimnieciba
nepielauj kimikaliju, pesticidu un
mineralmeslu lietoSanu

Brocenu novada Blidenes pa-
gasta SIA Meduspils 1pasSnieka
bitenieka Jana Vainovska majas
Kares viesus sagaidija degustaciju
galds ar desmitiem biSu produkcijas
izstradajumu, kas parliecina — medus

ministrs  Ja-
nis Duklavs medz saskandinat
ar piena glazi - vin$ uzskata, ka
nav neka labaka par biologiski
audzetas govs pienu

Zemkopibas

Ar goda zimi Valetudo Patri-
ae apbalvots ari Brocenu novada
biSu virs - SIA Meduspils 1pas-
nieks Janis Vainovskis

izzinaSanai un veseligai izmantoSanai
Latvija ir milzigs potencials.

Janis ir bitenieks, kas Latvija
meérktiecigi sacis ievakt monokulttru
medu — no pupoliem, kumelitém, rap-
Sa, rudzupukém. “Agrak viss medus
bija tikai medus,” stasta J. Vainovskis,
“varbut vienigi virSu medus tika izcelts,
jo tas tieSam atskiras, vai griku —pat-
néjas garsas del. Man $kita, ka japie-
vers uzmaniba tam, no kadiem au-
giem medus ievakts, un So informa-
Ciju noradiju uz iesainojuma — abolinu,
liepu, dadzu... Redzéju, ka cilvekiem

Balvu Valetudo Patriae
sanema arni Rudbarzu zemnieku
saimniecibas Garikas saimnieki
Valda un Andris Vjaksas, kas ir
Sitaki senu audzeSanas pamat-
liceji Latvija

Sitaki sénes aug uz baltalk$nu
balkeniem

VirSu, griku, rapsu,
kumeliSu, latvanu,
rudzupuku medus -
bitenieka uzdevums ir
izprast bites gudribu

tads interesé vairak neka dazadu zie-
du medus. Tam sekoja virsi, griki, rap-
sis, kumelites, latvani, rudzupukes, un
tagad jau visus medus veidus vairs
nav iespejams uzskaitit, — ieraugu lau-
ku ar augiem, no ka var ievakt medu,
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un vedu turp biSu saimes.” |k gadu
Jana ievakta medus krajumi tiek papil-
dinati ar jauniem veidiem, pieméram,
Sovasar ievakts Kanadas zeltslotinu
koSais medus un sinepju medus, kam
ir specifisks rugtens aromats.

Ko nozimé monokulturas medus?
Noteikumi paredz minimalo viena vei-
da augu proporciju taja, pieméram,
liepziedu medum — 17 procenti, rap-
§a — 60 procenti, bet lielakajai dalai
Citu augu - vismaz 45 procenti. Mo-
nokultdras medu apstiprina laboratori-
ja, analizéjot medus svieSanas proce-
sa atdalijusos ziedputeksnu patsvaru.
Dazadas valstis ir atSkiriga monokul-
tdru medus noteikS8anas metodika, un
Latvija izmantotaja Janis saskata bu-
tiskas nepilnibas, tapec nereti diskuté
ar nozares specialistiem par nepiecie-
Samibu to pilnveidot.

Unikala SIA Meduspils produk-
cija ir ogas medu. “ldeja nakusi no
padomiju laikiem, kad apsvera domu
bites barot ar saldinatu ogu sulu, lai
iegutu bagatigu medu, kas apvieno
gan medus, gan ogu vertigas 1pasi-
bas,” bitenieks atceras. “Pameégina-
ju — sajaucu rapSa medu ar kirSu un
zemenu sulu un devu bitém. Izdevas
loti labs medus, tacu to pasu nevare-
ja darit, piemeram, ar |oti veseligajam
upeném — sula sarec€ja, un bites to
needa. Turklat, izspiezot no ogas sulu,
atdalot mizinas, séklinas, zud garSas
intensitate, mainas krasa. Tapéec saku

domat no otras puses — nevis ka iegut
vElamo no bites, bet ka pasam izda-
rit ka bitei. Tika izstradata tehnologija,
ka no ogam, kas sajauktas ar medu,
bez termiskas apstrades izzavejot lie-
ko Udeni, iegut produktu, kas apvie-
no medus un ogu vertigas 1pasibas
un vienlaikus ir erti, ilgi uzglabajams.”
Jana sortimenta ir ar medu sajauktas
ne tikai garSigas un iecienitas ogas,
bet art izcili vertigas, tomér ne seviski
gardas aronijas, cidonijas, smiltsérkski
un piladzi, ko Janis déve par Latvijas
stiprakajam ogam.

Patlaban bitenieka uzmaniba pie-
versta ziedputekSniem, jo vins vélas
izprast, vai bUtu verts razot ari mono-
kultdru ziedputeksnus. Lai noskaidro-
tu to vertigas Tpasibas, Janis akredi-
tetas laboratorijas pasutijis piecu mo-
nokultdru ziedputeksnu Kimiskas ana-
lizes. “Rezultati mani parsteidza,” ving
atzist. “Izradas, ka putekSnu sastavs
ieverojami atSkiras. Pieméram, piene-
nu puteksnos ir idz 18 procentiem E
vitamina — skaidrs, kapéec tos nav ie-
spe€jams izzavet kraukskigus! Zalajos
puteksnos, pieméram, plimju, vairak
ir B grupas vitaminu, rapsi — olbal-
tumvielu, kas, ka atklajusi Baltkrievijas
zinatnieki, stimulgjot augSanu. No sa-
runam ar saviem klientiem esmu uzzi-
najis, ka rapsa ziedputeksSnu regularas
lietoSanas laika daziem butiski paze-
minajies holesterina imenis.

Lai monokulttru ziedputeksnu ra-
zo8anai butu jega, man vajadzigas uz-
tura specialistu zinasanas, pieméram,
lai aprekinatu vitaminu diennakts devu
procentus. Nosutiju vestuli Uztura spe-
cialistu asociacijai ar aicinajumu sadar-
boties, taCu atbildi ta arf nesanemu.”

Bitenieks atzime, ka medu vai
ziedputekSnus nekada zina neuzska-
tot par zalem, bet gan par partiku:
“Tomer ta ir Jpasa partika. Pieméram,
medus glikozes un fruktozes attieCi-
bas neatSkiras no rUpnieciski razo-
ta maisijuma, tomér medus atri rada
sata sajutu. To it seviSki pamanu, kad
pie manis atbrauc skoléeni. Vini aped
paris karoSu medus no vienas, otras
burcinas — un viss, pietiek. Man drus-
ku z€l, gribétos, lai vini pagarso visu,
ar veseligas odzinas, — bet vairs ne-
lien ieksa,” bitenieks smaida.

Stastot par biSu produkcijas
daudzveidibu, Janis Vainovskis nora-
da, ka galvenais informacijas un ie-
dvesmas avots vinam ir bites, jo tas
visu atnesto sakarto, nevis jauc kopa.
“Ja no stropa iznem taja ilgu laiku sta-
VEjusu ramiti un pace| pret gaismu, var
redzet, ka izgaismojas vairaki slanisi.
Tur ir medus, ko bites nesuSas daza-
dos periodos. Bitenieka uzdevums ir
gudro kukainu izdarito turpinat, nevis
izpostit, jo par dazadu ziedu medu
bisu produkcija klUst tikai medus svie-
de, kur visu sajauc kopa,” parliecinats
pieredzéejusais biskopis.

Orgasms - vards ar lielu jegu

Laura Blumberga saruna
ar seksologu, psihoterapeitu
Daini Balodi un seksologi,
ginekologi Aiju Tulu-Rijkuri

Dzivojot musdienas, Skiet, ka
par seksu zinam visu un neko jau-
nu par to vairs nevar uzzinat. To-
mer busiet parsteigti, cik daudzi
tic mitiem un, vél launak, - dzivo
pec tiem ari realaja dzive. Ka ie-
macities seksualas attiecibas pa-
tiesi baudit, nesekojot stereoti-
piem, stasta Diplomatiska servi-
sa medicinas centra ginekologe,
seksologe AIJA TULA-RIJKURE
un psihoterapeits, seksopatologs
DAINIS BALODIS.

Nav seksa, nav laimes?

Viens no popularakajiem musdie-
nu stereotipiem ir tads — ja kadam nav
regularu seksualo attiecibu, sabiedri-
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ba vin$ klGst gandriz vai par nepilnver-
figu. “Ir pietiekami daudz cilveku vés-
turé un art musdienas, kuriem seksua-
lo attiecibu nav bijis. Vai tapéec vini ir
sliktaki? Ir absolUti nepienemami uz $o
jautajumu raudzities no Sada aspekta.
Teiciens — uzvedas ka nedabdjis/ne-
dabdjusi — patiesiba radies tapec, ka
konkréta cilveka uzvediba kaut kadu
iemeslu de| apkartejiem ir kaitinosa.
Tapéec jautajums ir tikai par to, ka pati
persona, kurai konkréetaja dzives pos-
ma nav seksualo attiecibu, to uztver.
Vai tas rada milzigu trauksmi un ne-
pilnvertibas izjutu, kas agri vai velu iz-
paudisies arT uzvediba. Tacu, ja Sis as-
pekts cilveku pasu neka netraucg, ne-
redzu ne mazako probléemu,” skaidro
psihoterapeits, seksopatologs Dainis
Balodis. “Cits jautajums, ka to uzspiez
sabiedriba — seksam ir jabut, turklat
regularam. Tu nevari but pareizs, ja tev
nav seksualo attiecibu. Tomer jaiema-
cas analizét un jasaprot, cik tas viss ir

aplami — konkréta vecuma visi skan-
de, ka seksam ir jabut noteikti, piede-
vam, cik biezam, bet cita vecuma, kad
cilveks jau ir dzives nogale, peksni visi
sak apgalvot, ka tie, kam ir Sadas at-
tiecibas, nav isti riktigi.”

Cilveks ir sabiedriska butne,
un liela méra vina paSsajutu no-
saka partnerattiecibas, bet ne
dzimumakta esamiba vai neesa-
miba. “NetrOkst tadu paru, kuriem ir
labas partnerattiecibas, taCu nav re-
gulara seksa vai ta nav vispar. Ar ta
nav probléma. Sarezdgijumi rodas tad,
kad vienam no partneriem So intimi-
tati vajag vairakas reizes nedela, bet
otram nevajag vispar. Ir dala cilveku,
kas partnerattiecibas veido ar dzivnie-
kiem. Anekdotes par vecmeitam un
kakiem — taja ir zinama patiesiba. Ka-
kis vai suns Kklust par partneri, ar kuru
cilveks komunice, kur$ vinu sagaida
majas, parungjas, taisa kaut kadas
nepatikSanas. Protams, tas ir attiecibu



aizstajejs, tomer, ja cilveks Sada dzi-
ves modell jutas labi un piepilditi, ku-
ram no mums ir tiesibas vinu nosodit?
No otras puses raugoties, ir diezgan
likumsakarigi, ka labas partnerattieci-
bas diviem cilvekiem seksualas attie-
cibas ir ka logiska to sastavdala. Sek-
sa funkcija ir relakseties, nonemt sa-
sprindzingjumu. Bet tikpat labi stresu
var mazinat art ar dazadiem citadiem
lidzekliem. Pieméram, dazadam eks-
tremam nodarbem vai sportu — skrien,
kapj Klintis, peld, lec ar izpletni. Viss
Sis ir sava veida relaksacija. Tapec, ja
analizé — ka ta var but, ka ir paris, ku-
ram nav regulara seksa, vai ir cilveks,
kam vispar nav partnera, bet kas ta
var dzivot un justies labi, jasaprot, ka
seksualas attiecibas nav neaizstaja-
mas,” parliecinats ir Dainis Balodis.

Sekss ka bauda, nevis
pienakums

“Sekss nav obligata funkcija, kas
jaizpilda par katru cenu. Sis process
nav ne elpoSana, ne €Sana, ne dzer-
Sana, ne gulésana, tam ir jabut tikai
tad, kad diviem cilvékiem vienam péec
otra ir izteikta fiziska un emociona-
la velme,” skaidro Aija Tula-Rijkure.

“Mani tracina teiciens — nodarboties ar
seksu. Ko tas nozimé? Nodarboties
var ar zemkopibu, ar lopkopibu, bet
ar seksu nenodarbojas, tam laujas ar
visam savam emocijam, iekari un sir-
di.” Arste uzskata, ka musdienas liela-
ka dala cilveku nepareizi izprot jedzie-
Nnu sekss, jo uz to attiecina itin visu.
“Oralais, analais sekss, paSapmierina-
§anas — nekas no Sim darbibam nav
sekss, tas ir pavisam kas cits — ta ir
seksa aizstasana! Pieméram, jeédziens
oralais sekss patiesiba ir orali genitala
saskarsme. Kas tad Tsti ir sekss? Ta
ir divu pretéja dzimuma cilveku dzi-
mumorganu sapltSana vienota deja.
Seksu nevar istenot viens pats. Daz-
kart kads izbrinits vaica — vai tad mas-
turbacija nav sekss? Ng, sevis apmie-
rinaSana ir seksa aizstaSana. Tas, ka
cilvéks tiecas izjust labsajutu un sald-
kaisli, ir pavisam normali, tomeér tas
nav dzimumakts. Protams, apmierina-
jumu var iegut art sada veida, tacu, ja,
pieméram, virietis uzskata, ka sieviete
var izjust orgasmu bridi, kad sniedz
vinam oralo apmieringjumu, jebkurs
arsts jums pieradis, ka fiziski tas nav
iespéjams. So situaciju, protams, var
apgriezt pretegji un par piemeru apska-
fit situaciju, kura virietis ir tas, kas orali
apmierina sievieti, un art vins tikai no

Avarijas kontracepcija

Seksologa padomi

§I procesa vien orgasmu nesasniegs.
Orgasms ir apmieringjums, ko vaja-
dzetu izjust abiem akta iesaistitajiem
partneriem. Ideali, ja vienlaikus. Savu-
kart orali genitalas saskarsmes laika
baudu gust tikai viens no partneriem —
tas, pie kura genitalijam ir pieskarusas
partnera lUpas un méele.”

Kas ir orgasms? “Tas ir seksuala
akta uzbudinajuma saldkaisles aug-
stakais punkts, tatad nobeigums, ka
rezultata partneri izjut baudu, kam
seko pozitivas emocijas,” uzsver ar-
ste. “Saprotams, ka arT pasa dzimum-
akta laika starp partneriem javalda sa-
skanai un jaizjut tikai patikamas saju-
tas. Orgasma bridi piedalas viss cilve-
ka kermenis, ne tikai dzimumorgani.”

Cik biezi jamilgjas?

Ka jau raksta sakuma minéts,
plaSsazinas ldzeklos |oti populari ir
uzsvert, ka aktivai dzimumdzivei ir ja-
bat vismaz daZas reizes nedéla. Bu-
siet loti parsteigti, uzzinot, ka sekss
ir vieniga joma, kurai nav noradita re-
gularitate, konkréts biezums vai kadi
citi mediciniski normativi. “Regularas
dzimumattiecibas, protams, ir apsvei-
camas, bet jasaprot, ka tas nav obli-
gats pasakums un ta nekad nav bijis.
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Seksologa padomi

Otrkart, ja intima tuviba starp partne-
riem notiek tikai tapec, ka tai ir jabat,
protams, ka tas ne vienam, ne otram
nesniedz nekadu emocionalu bau-
du. Par Sadiem gadijumiem vienmer
esmu teikusi, ka tad labak,

bas iestasanos. Atnacam pie arstes,
nolikam uz galda biezu mapi, kura bija
daznedazadi izmeklgjumi un analizes,
profesore to pagrida mala un jautaja
Sai sievietei — pasakiet man, I0dzu, cik

cibas mainijies emocionali. “Sekss ir
likumsakarigs raditajs tam, kas no-
tiek starp diviem cilvékiem emociona-
li. Vislielaka kluda, ka ikdienas steiga
pari par maz komunic€. Jaatceras,

ka seksualas attiecibas ir

lai seksa nav vispar,”
saka Aija Tula-Rijkure.
“Dzimumdzive ir vieniga
joma un funkcija, kurai
nav nekadu normativu.
Dazadas dzives situaci-
jas seksualas attiecibas
un to regularitate var but
loti atSkiriga. Pieméram,
pari, kas aizbeég no ik-
dienas rupem uz kadu
skaistu vietu, biezi vien
tur piedzivo otro medus-
menesi un sekss viniem
Sados apstak|os var but
ne tikai dazas reizes ne-
déela, bet pat vairakas
reizes diena. Starp citu,
tieSi Sados emocionali
bagatos, piepilditos mir-
klos sievietem nereti ie-
stajas grutnieciba, kas
apliecina to, ko vienmer
uzsveru — daba viss ir ie-
kartots pareizi — tad, kad
emocijas cilveki ir lai-

Kas apdraud seksualo veselibu

Viens no vislielakajiem draudiem seksualajai veselibai ka
virieSiem, ta sievietem ir smekesana:

* Ta veicina estrogénu imena samazinasanos sievietes
organisma, tapec paatrina menopauzes iestasanos.

* Smeékeésana var izraisit genétisku mutaciju virieSa péc-
nacejiem, rezultata viniem var izveidoties audz€ji un rasties
dazadas attistibas anomalijas.

* Smekesana tieSa veida ietekmeé virieSa dzimumspéjas
un seksualo veselibu — kaitigie cigaretés esosie vielu savieno-
jumi apgrutina spermatozoidu nobrieSanu, ieverojami sama-
zina to skaitu un pat boja to strukturu.

* VirieSiem, kuri sméke, pastav impotences attistibas
risks, jo ieverojami samazinas asins pieplude dzimumlocek-
lim.

* Sievietem smekesana palielina risku saslimt ar dzemdes
kakla un dzemdes vezi.

* Var radit sarezgijumus gratniecibas un dzemdibu laika,
jo smekejot tiek izraisiti traucejumi augla apgade ar skabek-
li, turklat mazulis var piedzimt ar mazu svaru un dzives laika
biezi slimot.

* Lidz pat trim reizém pieaug priekslaicigu dzemdibu
risks, ka ari tas, ka bérns var piedzimt nedzivs.

komunikacijas virsotne,
nevis sakums. Sadas
reiz€s iesaku nevis uz-
reiz atsakt nodarboties
ar seksu, bet atdzivinat
savas attiecibas emo-
cionali, kam péc kada
laika ka likumsakarigs
turpinajums bus sekss,”
norada seksologe.

Preludija — ne
tikai opera

Specialisti  skaidro,
ka vards priekSspéle
musdienas ir nepama-
toti aizmirsts. “Preltdija
ir gan opera, gan sek-
sa. Ka zinams, opera ir
loti smalka maksla, bet
sekss — vel smalkaka.
Viena no visbiezakajam
problemam para attieci-
bas ir sievietes grutibas

migi, pareizi darbojas

an fiziologiskie procesi.

Atceros kadu gadijumu, kad pie ka-
das manas pasniedz€jas, |oti cienija-
mas profesores aizvedu savu radinie-
ci, kurai bija problemas ar grutnieci-

Aija Tula-Rijkure
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vetrains jums ir sekss? Un tas jaatce-

ras ikvienam, kam radusas problemas
seksualajas attiecibas, — vislabak fi-

ziologiski viss strada tad, kad fiziskais

kontakts sniedz patiesu emocionalu

Vviss organisms. Savukart, ja

paris ar seksu nodarbojas
tikai tapec, ka S procesa
gala rezultata ir iecereta
grutnieciba vai orgasms,
no ta nekas nesanaks. Jo
iecentrésanas uz kaut ko,
nevis dzimumakta baudi-
Sana, nepalidz un sniedz
pavisam citu rezultatu,
neka ceréets.”

Runajot par gadiju-
miem, kad parim kon-
kretos dzives posmos
seksualas attiecibas ir re-
tas — reizi divas nedélas
vai retak, arste norada,
ka ikvienam var but tads
emocionals periods, kad
art $ads ritms ir normals
un taja nav jamekle sa-
rezgijumi. Tomér, ja parim
pirms tam tuviba ir bijusi
regulara un peksni ir retak
neka reizi menesi, abiem
ir japadoma, kas attie-

baudu. Tad pareizi darbojas art

uzbudinaties,” saka Aija

Tula-Rijkure. “Meés dzivo-

jam atra laikmeta, esam pieradusi, ka
viss notiek atri. Un art seksu nemanot
tam pielidzinam. Dazkart virieSi ierosi-
na partnerei — man ir briva pusstundi-
na, gribu ar tevi vétrainu seksu. Milie
viriesi, ar sievietém ta nenotiek! Daba
iekartots ta, ka virietis fiziologiski
spéj uzbudinaties lidz desmit mi-
nusu laika, bet sievietei, lai butu
gatava dzimumaktam, paiet vis-
maz 26 minutes un ilgak. Ta sauk-

“Cilveks ir sabiedriska
butne, un liela mera

vina passajitu nosaka
partnerattiecibas, bet ne
dzimumakta esamiba vai
neesamiba”

tais atrais sekss ar baudu iespégjams,
pieméram, gadijumos, kad paris uz
kadu laiku ir bijis Skirts un ilgstosi
viens par otru ir domajusi, ilgojusies,
jau pirms satikSanas abi bijusi uz viena
vilna. Tomér Sadi gadijumi ir reti, kad
sieviete no atra seksa var gut baudu.
Patiesiba priekSspéle ir absoluti ne-
piecieSama, lai sievietes maksti vei-
dotos mitrums, un lubrikantam ir jaiz-



Docents Dainis Balodis

dalas no pasSas sievietes kermena,
vinai jabut uzbudinatai, jagrib virietis.
Maksiigais lubrikants tikai nonems
berzes sajltu, nesagatavojot sie-
vieti intimajai tuvibai.”

“Virietis, kas savu sievieti
patiesi mil un vélas kopa ar vinu

mu arm bez priek3spéles.
“Vinam preludija var ilgt
kaut vai sekundi, turklat
vin§ var uzbudinaties,
kaut vai ar acim izgérb-
jot sievieti, ieklausoties
vinas smieklos, sajutot vi-
nas smarzu vai atceroties
kadas erotiskas atminas,
tapéc par priekSspéles
nozimi attieciba uz virie-
Siem seksologija tikpat
ka netiek runats. Virietim
svarigaks par to ir fizisks
uzbudingjums, iekare,”
saka Aija Tula-Rijkure.

Magiskais orgasms

Seksologe  skaidro,
ka, tapat ka jebkuram
procesam, ar seksam ir
sakums un nobeigums.

Sakums ir iekare un prieks-
Spele, bet nobeigums — or-
gasms. “Orgasma laika neno-

tiek parmainas tikai dzimumorga-
nos, ka varétu domat. Ta laika kon-
trakcijas ir visos kermena muskulos.
Sievietém — maksts gredzena, dzem-

Sekss skaitlos

* B4 procenti virieSu un 19 procenti sievieSu

izbaudit orgasmu, daris visu,
lai vinu sagatavotu seksam,”
norada seksologe. “Cits jau-

par seksu doma vairakas reizes diena.

* Orgasmu seksa laika vienmér sasniedz

treSdala sievieSu un 75 procenti virieSu.

tajums — ka sievieti uzbudinat.
Viens no efektivakajiem pane-
mieniem ir Kklitora kairinaSana.
Loti daudz sievieSu orgasmu
var sasniegt tieSi sada veida.
Diemzel, runajot par oralo ap-
mierinaSanu, tiesi sievietes bie-
Zi rikojas nepareizi. Jaatceras,
ka dailais dzimums péec butibas
ir multiorgastisks — ja sieviete ir
izjutusi Kklitoralo orgasmu, jau
pec briza var sasniegt vaginalo
orgasmu, turklat daudzskaitli-
gu. Un Saja zina nereti negodigi
izturamies pret saviem virieSiem — sa-
snieguSas klitoralo orgasmu, atsaka-
mies no seksa. Sievietem ir jaiemacas
lauties savam virietim, sagadajot bau-
du art vinam.”

AtSkirba no sievietem virieSiem
priekSspéle nav obligata. Ka norada
seksologe, Virietis var sasniegt orgas-

Docents DAINIS BALODIS
Seksologs, psihoterapeits
+371 29423164

* TreSdala sievieSu vismaz vienu reizi dzive
ir telojusas orgasmu, desmita dala atklajusas,
ka vinas to dara regulari.
* 67 procentiem cilveku sekss ir vidgji reizi
nedela, tikai 8% — katru dienu, bet 9% - reizi

dazos ménesos.

* 30 mindsu ilgs sekss sadedzina

organisma 150 kalorijas.

* Katru gadu pasaule tiek izlietoti sesi

miljardi prezervativu.
* Vidéjais ejakulacijas atrums ir 45 kilometri
stunda.

des kakla, pasa dzemde, art olvados.
Tapec ari problemas, kad sievietei ir
gruti ienemt bérninu, ir izskaidrojamas
ar seksa kvalitati. Ja partneriem nav
vétraina seksa un sieviete neizjlt or-
gasmu, vinas organisms nestrada pa-
reizi. Olvadiem ir jastrada, lai uz dzem-
di aizvirZitu spermatozoidus,” norada
seksologe.

Ir pieradits, ka orgasma laika kon-
trakcijas saraujas ari zarnu muskula-
thra un pat kungis, mainas sirds ritms.
Isi pirms orgasma, kad uzbudinajums

Seksologa padom

sasniedz maksimalo jaudu, asinsva-
dos tiek veicinata asins piepltde. Or-
gasma laika sievietes dzemde, vagi-
na, anala atvere saraujas kontrakcijas
ar 0,8 sekunzu intervalu. ArT sievietéem
kulminacijas bridi iespgjama ejakula-
cija — kontrakciju rezultata skidrums,
kas sakrajies dzemdes dobuma, tiek
izvadits ara. Interesanti, ka bridi péec
orgasma sieviete izjut strauju muskulu
atslabumu. Saja bridi sanemot papil-
du stimulaciju, vina var piedzivot at-
kartotu baudu.

“Rungjot par télotajem orgas-
miem, ko sievietes daZzkart dara mila
miera labad, kad sekss ir kluvis par
pienakumu, — straujaku elpoSanu,
vaidus jau var notélot, bet dazas or-
gasma pazimes nav iespejams atvei-
dot, — dekolté dalas un sejas piesartu-
mu, kruSu galu savilksanos, paatrina-
tu sirds ritmu,” atklaj seksologe.

Savukart virietis uzbudinas, asins-
ritei sagadajot erekciju, — asinis uz
dzimumlocekli vairak pieplust neka
atplust, un tas var palielinaties pat
septinas reizes. DzimumlocekKT ir ne-
skaitami daudz siku asinsvadu, kam
normala stavokll ir spiralveidiga for-
ma, tapec tie var netrauceti pretoties
kopé€jai asinsrites plismai. Uzbudina-
juma laika asinsrite spéji pieaug

pat 26 reizes, dzimumlocekla
asinsvadu pretoSanas spéjas
strauji samazinas, un rodas
erekcija. Virietim, piedzivojot
kulminaciju, notiek ejakulacija —
dzimumdziedzeri izSlac seklas
saturu urinizvadkanala dala,
kas iet caur priekSdziedzeri,
to iestiepjot. Rezultata rodas
kontrakcijas ar 0,8 sekunzu in-
tervalu, kuru laika tiek izvadita
uzkrata sekla. Sievietei viens
orgasms ilgst no 0,5 lidz 5 mi-
natem, virieSa baudas ilgums
vidéji ir mindte. AtSkiriba no
sievietes, kura speéj izjust
atkartotu orgasmu gandriz
uzreiz péec iepriekseja, virie-
tim parasti, lai vins butu ga-
tavs kvalitativam nakamajam
dzimumaktam, ir nepiecieSams
ieverojami ilgaks laiks — reizém pat
36 stundas, tas gan ir individuali. s

AIJA TULA-RIJKURE
Seksologe, ginekologe
MFD SievieSu veselibas centrs Vita
www.mfd.lv/vita
+371 67310270
Diplomatiska servisa
medicinas centrs
www.dsmc.lv +371 67229942
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Vingrojumi toposajam maminam

Toposas maminas muskulu tonusam

lesaka docente Inese Lubinska, Latvijas Sporta
pedagogijas akadémija, Olimpiskais sporta centrs 1. vingrojums @
o i L Sakuma stavoklis — sédus, I
Toposa mamina nav diagnoze ar biedgjosu stas |, 55 o mias bumba. e
tu turpinajumu par neiesp&jamo misiju devinu me- ~ Ar plaukstas pamatni viedli
neSu garuma. Vien jaatceras, ka Saja laika katrai piaL P 9
sievietei JANEM VERA un JAIZPILDA visas arstano-  Saspiedist bumbu.

rades. Més katra esam Tpasa, un tapéc vienotas re- - Vingrojumu izpildiet ne
ceptes nav ne édienkarté, ne fiziskajas aktivitatées. vairak ka 8-10 reizes
Soreiz piedavajam dazus vingrojumus muskulu to- un péc nelielas atputas
nusam, tomeér velreiz uzsveru - pirms sakat vingrot, atkartojiet.

konsultejieties ar arstu. Mes motivejam kusteties leverojiet!

sapratigi! Atkartojot vingrojumu, varat

manit bumbas tvériena vir-
zienu. Proti, rokas pirkstus
versot uz prieksu.

2. vingrojums
Sakuma stavoklis — seédus,
rokas gumijas bumba.

- Iztaisnojot rokas prieksa,
pagrieziet kermena
augsdalu uz labo pusi. To
pasu izpildiet uz otru pusi.
Atkartojiet 4 reizes uz katru
pusi, pec nelielas atputas
turpiniet.

leverojiet!
Vingrojumu neizpildiet ar
strauju kustibu.

4. vingrojums

Sakuma stavoklis — gulus, saliekta
kaja novietota uz atbalsta.

- Atceliet taisnu kaju.

- Vingrojumu izpildiet ne vairak ka 8
reizes ar katru kaju un pec nelielas
atputas atkartojiet.

leverojiet!

3. vingrojums Més izmantojam specialu pilates
Var palidzet atslogot kaju muskulus un nedaudz tonizet vedera nodarlg?oas inventaru, bet jUs varat
muskulus. likt lieta salocitu dvieli.

Sakuma stavoklis — gulus uz muguras, kajas atbalstitas uz
krésla (divana, pret sienu), rokas prieksa. Bumba tiek izmantota
ka papildu inventars kustibas amplitidas samazinasanai.

- Virzot bumbu pret celiem, nedaudz atceliet kermena
augsdalu, izelpojiet.

- leelpa parejiet poza gulus uz muguras.

- Vingrojumu izpildiet ne vairak ka 8-10 reizes un péec nelielas
atputas atkartojiet.

leverojiet!

Vingrojumu ar lielaku kustibas amplitudu izpildisiet pec bérnina
piedzimSanas.

Docente Inese Lubinska

Tikai Cetri vingrojumi, bet
esat nedaudz izkustejusies.
Kustibas ir ieteicamas gan
jums, gan mazulim!

Vélam jums veselibu, laimi
un prieku!

Olimpiska sporta centra Peldbaseina nodroSinajuma dalas vaditaja
inese.l@olimpiskais.lv talr. 67387719 Riga, Grostonas iela 6b, www.olimpiskais.lv
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Jaunakam vecakais jasveicina

Interesejoties par vecajam Rigas

privatklinikam, uzmanibu piesaistija
kads areji necils divstavu koka nams
Krijana Valdemara iela 14. Tur savu-
laik atradusies Dr. med. Jana Auzina
privatkiinika, ap kuru vijas dazadi no-
stasti.

Janis Auzins dzimis 1861. gada
1. novembri Mezmuizas Pukos (Kur-
zemes gubernd) zemnieka gimeng,
beidzis Jelgavas dimnaziju 1883.
gada un gadu diengjis sapieru ba-
taljona, atvalinats ka apaksvirsnieks,
péc tam studgjis Terbata, kur mizu
saistijis ar korporaciju Lettonia, arsta
diplomu ieguvis 1889. gada, zinasa-
nas papildingjis Ving, Praga un Ber-
ine, 1891. gada Terbata aizstavéjis
Dr. med. disertaciju par acs ievaino-
jumu arstéSanu Das Eisen in der Lin-
se. Stradajis par Arlavas pagasta ar-
stu pie Sasmakas (Valdemarpils), kur
1896. gada lidztekus ierikojis un lidz
1904. gadam, kad parcelies uz Rigu,
vadijis leprozoriju. Arlavas leprozorijs
slegts 1921. gada, slimnieki parvietoti
uz Talsu leprozoriju, bet ekas nodotas
mezniecibai, kuras vieta 1971. gada
ierikots tagad labi apmeklétais Meza
muzejs.

Riga Auzins, kas, jadoma, bija klu-
vis jau pietiekami turigs, ierikoja privat-
kliniku vispirms Parka iela, kur driz vien
kluva par Sauru, talab kiinikas vajadzi-
bam nopirka jau minéto namu Nikola-
ja (Krisjana Valdemara) iela 14. Te vins
izvérsa plasa profila kirurgiju, gUstot
labas sekmes. 1909. gada Auzins bija
LatvieSu arstu biedribas lidzdibinatajs,
izceloties Pirmajam pasaules karam
tika mobilizeéts un dienéja Rigas kara
hospitall, no 1916. gada vecakais or-
dinators, apbalvots ar Sv. Stanislava
ordena Il Skiru, 1918. gada demobi-
lizéts. No 1919. lidz 1925. gadam Au-
zin$ diengja Latvijas armija, bija Kara
skolas vecakais arsts, 1920. gada vi-
nam pieskirta arsta pulkveza dienes-
ta pakape. Miris 1927. gada 14. julija
Riga, apbedits Lielajos kapos, kur vel
tagad stav liels melna akmens piemi-
neklis.

Arsts pulkvedis leitnants Dr. med.
Aleksandrs Baiding (1888-1962), kas
darba gaitas sacis Auzina kiinika, at-
minas, ka Sefs Viné noskatijies, ka
operé Eiropas slavenakie kirurgi, sa-
pircis vislabakos instrumentus un pats

g ]
Arsts pulkvedis Janis Auzins

operét sacis jau laukos, Arlava, ne tikai
aklo zarnu, bet veicis ar kunga rezek-
ciju, zultspusla u.c. operacijas, turklat
ar loti labiem panakumiem. Valdemara
iela vinam bijusi pirmklasiga klinika ar
60 gultvietam, kur pie vina stradajusi
velak tadi ieverojami latvieSu kirurgi
ka profesori Jékabs Alksnis (1870-
1957), Ernests Jansons (1880-1945),
Pavils Mucenieks (1891-1940) u.c.
Tolaik pirms kunga operacijas pa-
cientus vismaz Cetras dienas medza
merdét bada, dodot tikai Skidru bari-
bu un kungi skalojot divreiz diena. Ta
sagatavotu pavecu lauku tévoci ope-
racijas priekSvakara apciemojusi sie-
va un radinieki, kas apjautajusies par
passajutu. Ta jau esot labi, uzruna-
tais atteicis, tikai skopojoties ar edie-
nu un vin$ esot tik novardzis, ka diez
vai operaciju izturésot, ja pirms tas
nedoSot paest. Radi nav bijusi slinki,
sacepusi kartupelus ar taukiem vese-
lu blodinu, ko pacients ar lielu baudu
notiesajis. Var iedomaties Auzina uz-
traukumu, kad otra rita, kungi pargrie-
zot, tas bijis pilns

griezienus, kas terminologija nosaukti
ta kirurga varda, kas griezienu izgud-
rojis, ieteicis vai pirmais lietojis. Turklat
grieziens javeic pareizi un tiesi ta, ka
autors ieteicis, bet ne Skibi un greizi.
Rigas pilsétas 1. slimnica tolaik bija
vacu arstu citadele, jo latvieSu arsti
tur darba netika pienemti, un tikai ve-
lakajam profesoram Janim Jankovs-
kim (1876-1925) bija izdevies iek|Ut,
izliekoties par poli. 1. slimnicas vacu
kirurgi ne acu gala nevargja ciest Au-
zinu, jo pacienti, kas nebija apmieri-
nati ar viniem, devas pie Auzina, kas
tad laboja 1. slimnicas kolégu klldas.
Un ne tikai laboja, bet ari par to zinoja
citiem arstiem, kas vainigajiem, pro-
tams, bija |oti nepatikami, un vini Au-
zinam centas atdarit. Auzin$ opergjot
aréjiem griezieniem 1pasu uzmanibu
nepieversa, bet opergja, ka vinam li-
kas pareizak. Rezultati bija labaki neka
vacieSiem, lai gan griezieni reizém iz-
skatljas SKibi un greizi, kas sagadaja
prieku vina oponentiem, lai ironizetu
par slaveno t.s. Auzina griezienu: “Der
hat einen Ausinschnitt gemacht.”(Vin$
veicis Auzina griezienu.)

Kad 1919. gada tika izveidota
Latvijas Universitates Medicinas fa-
kultate, ta nolema balstities galveno-
kart uz vietgjiem, latvieSu spekiem. Arl
Auzin$ tika aicinats talka par Kirurgi-
jas Kinikas profesoru, jo vinam bija
nepiecieSamais Dr. med. grads. Tacu
Auzin$ atteicas gan gadu nastas dée|,
gan ar tapec, ka vinam nebija neka-
das pedagogiska darba pieredzes.

Lai palidzetu citiem, Auzins rei-
zém parkapa likumu, pieméram, ne-
zinoja varas organiem, ka tas bija no-
teikts, par ievainotu cilveku nokluSanu
vina kiinika. 1905. gada vins palidz&gja
latvieSu revolucionariem, kam arstée-
Sanas 1. slimnica noslégtos zandar-
merija.

ar ceptiem Kkar-
tupeliem.  Lauci-
nieks tomer laimi-
gi palicis dzivs un
izveselojies,  bet
radiniekus Auzing
ta nostrostejis, ka
tie droSi vien teik-
to atminésies fidz
kapa malai.

Lai  piek|dtu
kadam noteiktam
organam,  kirur-
gi izmanto Tpasus
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Medicinas vesture

VElak vin§ palidzgja saviem kor-
poracijas biedriem. Lai gan studentu
dueli bija uz visstingrako aizliegti, tie
reizém paslepus notika. Ja kads ar
rapieri tika pavairak apskrambats, tad
dro$s patverums tika rasts Auzina kli-
nika, jo policijai zinots netika.

Pec Auzina naves klinika pie-
dergja ginekologam Karlim Bergam
(1893-1950). Ta tika sasaurinata lidz
20 gultvietam un parprofileta dzemdi-
bu palidzibas sniegSanai. 1944. gada
oktobri, kad Bergs jau bija emigrejis uz
Zviedriju, taja tika ierikots Rigas pilse-
tas dzemdibu nams, kas 1947. gada
novembri tika parvietots uz agrako
Marijas diakonu slimnicu Miera iela 45
(celta 1904. gada pec Oto Hofmana
projekta), ko lidz tam bija aiznémusi
armija. Tagad nama Krisjana Valde-
mara iela 14 atrodas veikali un biroji.

Laika, kad Auzin$ diengja Latvijas
armija, vinam |oti patika lepni pastai-
gaties pa Rigas bulvariem pulkveza
mundierT un pienemt jaunako virsnieku
kareiviskos sveicinajumus, roku pielie-
kot pie cepures. Vins pat stingri uz-

manija, lai neviens
netiktu garam, vinu
nepasveicinajis.
Bet kada lietaina
diena jauns virs-
nieks vinu nesveici-
naja. Auzin$ vaini-
go aizturégja un stin-
gri noraja, jo: “Ar-
mija tadu dienesta

pakape jaunakam
vecakais jasveici-
na?!” — “TieSi ta,

pulkveza kungs!” —

S

2015. glqdé

atsizdams apmet-

na malas, lai taptu redzamas tris lie-
las Cetrstaru zvaigznes, atbildéja uz-
runatais. Auzinam nekas cits neatlika,
ka baillgi nomurminat atvaino$anas
vardus, jo jaunekligais virsnieks bija
generalis Radzins. Tik tieSam - sa-
tikas kaimini, jo tagad iepreti agra-
kai Auzina klinikai pie nama Krisjana
Valdemara iela 23 skatama pieminas
plaksne Lacplesa Kara ordena Il un
Il Skiras kavalierim generalim Péterim
Radzinam (1880-1930). w
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Latvijas Arstu biedribas _
VESELIBAS ZURNALS "Arsts.Iv"
2015. gada decembris

Zurnals, kura arsti pacientiem stasta patiesiou
par veselibas saglabasanu un slimibu
dziedinasanu. Latvijas Arstu biedribas valde ir
zurnala redakcijas padome.

Galvenais redaktors: Péteris Apinis
(peteris@arstubiedriba.lv)

24. novembrt tika atklats nu jau
tradicionalais sabiedribas balsojums
par 2015. gada labakajiem medi-
kiem — ldz nakama gada 15. jan-
varim aicinam ikvienu nobalsot no-
minacijas Gada arsts, Gada zobarsts,
Gada arsta paligs, Gada masa, Gada
vecmate, Gada farmaceits un Gada
funkcionalais  specialists (fiziotera-
peits, ergoterapeits, reitterapeits, au-
diologopéds, tehniskais ortopeds,
uztura specialists, makslas terapeits),
ta pasakot paldies tiem, kas jums vai
jusu milajiem palidz&jusi atgut vesell-
bu. Balsojiet Latvijas Arstu biedribas
majaslapa www.arstubiedriba.lv (ne-
miet vera, ka par katru nominaciju var
nobalsot vienu reizi).

Projekta vaditaja: Sendija Burka
(sendija@arstubiedriba.lv)

Finan8u direktore: Lolita Indriksone
(lolita@arstubiedriba.lv)

Literara redaktore: leva Mikelsone
Datorgrafika: EImars Biele (SIA DigitalZoo)
Vaka maksliniece: Sinda Veidemane
Redaktore: Kristina Putinceva

Farmacijas redaktore: Inta Saprovska
Galvena redaktora asistente: Maira Sudraba
(maira@arstubiedriba.lv)

Ar Gada balvu medicina godi-
nasim medikus par apzinigu un pas-
aizliedzigu darbu pacientu veselibas
laba, ko raksturo pasakumam izvéele-
tais moto: Dodot gaismu, sadegu un
simbolizé makslinieka Armanda Jée-
kabsona statuete — dzivibas asns.

Nominacijas Gada slimnica, Gada
notikums medicina, Par muza ieguldi-
Jjumu medicing un Gada cilvéks lau-
reatu noteiks Latvijas Arstu biedribas
un Latvilas Masu asociacijas kop€ja
zUrija.

Gada balvas medicina 2015 svi-
niga pasniegSanas ceremonija notiks
2016. gada 12. februart plkst. 19.00
kultUras pill Ziemelblazma. s

Reklama: Inese Bogdanova
(reklama@arsts.lv)

Foto: Pé&teris Apinis. Zurnala izmantotas art
autoru iesniegtas fotografijas.

talrunis 67220661,
www.arstubiedriba.lv

Riga, Skolas iela 3,
arsts@arsts.lv,

Zurnals iznak sadarbiba ar Slimibu profilakses
un kontroles centru (direktore Inga Smate) un
Nacionalo veselibas dienestu (direktore Daina
Marmane Umbrasko).

Parpublicé$anas un cité$anas gadijuma atsauce uz zurnalu “Arsts.lv” obligata. Par reklamas pausto informaciju atbild reklamdevéjs.
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VALSTS APMAKSATA

DZEMDIBU PALIDZIBA

Valsts apmaksatu

DZEMDIBAS dzemdibu palidzibu
visa Latvija sniedz |

Slimnicu var Sl
izvéleties neatkarigi E %@g&%@m% ‘
no pilsétas, kura e 5

atrodas tava

dzivesvieta. .
DZEMDIBU
KOMPLEKTS

Valsts maksa, lai
tiktu nodro$inatas
zales un materiali -

arT dzemdibu
komplekts.

; Papildu paladzinu
| iegade ir tava
briva izvéle. ™

Maksas | |
pakalpojums | |
NEVARBUT _ | §

OBLIGATS!

PIRMSDZEMDIBU
KURSI

Pirmsdzemdibu
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arsts, kas uzrauga tavu
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IMENES
DZEMDIBAS

Dzemdibas bez
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tava mamma vai cits
radinieks.

Lai piedalitos =~
dzemdibas, pavadoSajai
personai ir javeic
lausu rentgens.
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PECDZEMDIBU
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6-8 nedélas péc
dzemdibam jadodas
uz ginekologisko
apskati.

Arsts izvertes tavu
veselibas stavokli
péc dzemdibam,
ka ari konsultes par
slimibu
profilaksi un
kontracepciju.

lenac www.arsts.lv un
aboné veselibas Zurnalu
Arsts.lv 2016. gadam
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AR PROFESORU KARLI KUPCU
Mes varam visu, gandriz visu!

KRISTINA PUTINCEVA SARUNA
AR ILZI AIZSILNIECI UN JURI SVAZU
Labi izgulgjies —

tadai jabat ikdienai

I,(IRURGS VALERIS RATOBI;SKIS
Hemoroidu arstéSana bez sapeém
un neértibham
GASTROENTEROLOGE,
ENDOSKOPISTE ILONA VILKOITE
Ka rodas atras kajas

jeb akita caureja

GASTROENTEROLOGS
IVARS TOLMANIS

ParéSanas un tas sekas

LAURA BLUMBERGA SARUNA
AR ZIGURDU ZAF{II;IU

UN ANDI BREMANI

Ka transtaukskabes apdraud
miisu veselibu

PNEIMONOLOGE DOCENTE
EVIJA LIVCANE

Ja smeke, tad rekinies ar
hronisku obstruktivu
plausu slimibu!

PNEIMONOLOGE PROFESORE
IVETA OZERE

Vakcinacija pret tuberkulozi -
par vai pret?

RITA TURKINA SARUNA AR
PROFESORU UGU DUMPI
Nepielidzami pietuvojusies
gripas sezona

KARDIOLOC,iE VITA VESTMANE
Paaugstinats asinsspiediens
izraisa insultu un infarktu

DERMATOLOGE
MARA RONE-KUPFERE

Musdienu dermatologijas
pakalpojumi

DERMATOLOGS PROFESORS
ANDRIS RUBINS

Atopiskais dermatits — ko zina
un kas jazina pacientam

LAURA BLUMBERGA SARUNA
AR INESI KOLONTAJU-ZAUBI
S0S! Sausa ada ziema
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IEVA DAMBERGA 89
Jaundzimus$o apriipe slimnica

MARIS BELTE

Lazerterapija

ikvienam 40

KRISTINA PUTINCEVA SARUNA AR
PROFESOREM EGITU SENAKOLU
UN ANDU BRINKMANI

Lutinasana ka vardarbiba

LABORATORIJAS VADITAJS
UGIS BERS
Dzimumhormonu limenis
sievietem 44
LAURA BLUMBERGA SARUNA _

AR GUNTU ANDZANI UN VITU VITOLU 47
Bérns izspiests ka citrons

GUNITA ZUKOVSKA
Migréna - vai
tikai galvassapes?

RITA TURKINA SARUNA
AR SERGEJU OSINOVECU
Cilveka svarigakas
manas veseliba

KRI§TTNA PUTINCEVA SARUNA
AR ERIKU OZOLU UN

LIGU RUNCU-MUIZNIECI
Ortozes — paligs

cela uz izvese|oSanos

ANESTEZIOLOGS, REANIMATOLOGS
ROBERTS FURMANIS

Lai sals neiekostu Itdz kaulam
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medala Valetudo Patriae
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razotajiem Kurzemé

LAURA BLUMBERGA SARUNA
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