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Sirds veseliba sakas lidz ar piedzimsanu

INESE MAURINA
Laikraksta un portala
«Sirds un Veseliba»
atbildiga redaktore,
pacientu biedribas
«ParSirdi.lv» vaditaja

Foto: Kaspars Garda

Tas, ka cilveki musdienas varéetu
mierigi dzivot lidz pat 120 gadu
vecumam, sen vairs nav tikai zinat-
niska fantastika. Pateicoties zinat-
nes un medicinas sasniegumiem,
ka ar1 plasajai informacijai par sli-
mibu profilaksi, arsteéSanu, daudza-
jam diagnostikas iesp€jam, skaidrs,
ka tas viss ir iesp€jams. Protams, te
vienmer jaruna par veseligi nodzi-
votiem gadiem. Més varam prasit no

valsts bezmaksas veselibas aprupi,
samazinat rindas uz izmeklejumiem,
samazinat izdevumus par medika-
mentiem, bet nevaram vainot val-
sti, ja pasi ik dienu daram pari savai
veselibai. Uzdosim jautajumus un
godigi atbildesim sev: ko es Sodien,
Sonede], Somenes, Sogad labu izda-
rju savai veselibai? Kad pédejo reizi
biju pie arsta? Vai man ir nojausma,
kads ir mans asinsspiediens? Vai
labpratak eju pa kapném vai braucu
lifta? Vai labak pagatavoju maltiti no
veseligiem produktiem majas pats vai
regulari steiga lietoju pusfabrikatus
un édu atras edinasanas restoranos?

Sirds veseliba sakas ar piedzimsa-
nas bridi, un ir aplami domat, ka Sie
jautajumi klast aktuali tikai lidz ar
vecumu. Ja bérniem jau no mazotnes

vecaki maca dot priekSroku vese-
ligam edienam, ja par lidzigu iera-
dumu ka ikdienas zobu tirisana klist
regularas fiziskas aktivitates, ja izdo-
das pateikt stingru «né» kaitigiem
ieradumiem un stresu nomainit ar
pozitivam domam, tas jau ir cel§ uz
veseligu un ilgu muzu. Un nekad nav
par velu sakt. Tapéc novelu, lai izde-
vuma «Sirds un Veseliba» pavasara/
vasaras numurs jius iedvesmo un
mudina klut vel radosakiem un zino-
Sakiem savas sirds veselibas sargiem.

Mums ir svarigs ari jusu viedoklis,
tapec priecasimies sanemt atsauks-
mes un jautajumus par sirds veselibu
uz e-pastu: info@parsirdi.lv vai pa
pastu: Biedriba «ParSirdi.lv», Olgas
iela 3-7, Riga, LV-1048.

Lai veseliba! m
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Pateiciba

Izdevuma «Sirds un Veseliba» redakcija izsaka lielu
pateicibu kardiologiem, specialistiem un visam citam
iesaistitam personam par lidzdalibu sirds pacientu
izglitosana un informesana, ka ari palidzibu izdevuma
izplatisana, lai «Sirds un Veseliba» nonaktu pacientu rokas.

Ipass paldies:

o Agnese Knipse ¢ Ginta Kamzola

e Ainars Rudzitis e Grigorijs Kovalevskis
o Alfreds Libins e Guna Viksna

e Alvis Laukmanis e Gunta Kaugure

e Alina Kukovska e Igors Jegorovs

e Andrejs Erglis o Ilona Hvoséinska
e Andris Skride e Inesa Potapenkova
e Andris Slahota e Inguna Potetinova
e Anita Baika e Inguna Rozkalne-Zubure
e Anita Gozite e Ingiina Lubaua

e Anita Millere e Iraida Glusnonoka
e Anna Litavniece e Irina Mihailova

o Artis Kalnin$ e Ivars Vaskis

e Artjoms Kalinins e Iveta Mintale

e Dace Liirina e Iveta Norko

e Daina Saulite-Kandevica e Iveta Znotina

e Diana Zandere e Jana Paeglite

e Elita Prince ¢ Janis Pudulis

e Ella Aleksandrova-Moiseja o Kaspars Kupics

e Galina Dormidontova e Karlis Trusinskis

Paldies par jusu atbalstu musu misijas —
uzlabot sirds pacientu dzives kvalitati — istenosana!

Ja Jasu prakses vieta

vai iestadé vél netiek
veikta izdevuma «Sirds

un Veseliba» piegade, O
[Gdzam sazinaties ar redakciju.
Piegade tiek nodrosinata
bez maksas!

e Lija Mora

e Mudite Zborovska
¢ Natalja Novikova

e Natalija Sidorenko
¢ Natalija Voronina
e Nikolajs Prusakovs
e Olegs Orlovs

e Santa Abele

e Saulcerite Rudzite
e Sigita Sakne

e Solveiga Budrevica
e Stella Lapina

e Uldis Sprogis

e Veronika E¢ina

e Viktorija Rezpika-Martova
e Viktors Jolkins

e Vilnis Dzerve

e Vita Zitmane

e Vésma Argale

e Zaiga Vazbute

www.sirdsunveseliba.lv
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Pacientu biedriba «ParSirdi.lv»

Pacientu biedriba «ParSirdilv» ir
dibinata 2011. gada augusta, ta
apvieno sirds un sirds asinsvadu sli-
mibu, insulta pacientus, ka ari vigu
tuviniekus un atbalstitajus. Biedribas
meérki ir samazinat sirds un sirds
asinsvadu slimibu pacientu skaitu
Latvija un uzlabot veselibas aprupes
pieejamibu iedzivotajiem, kas cie$ no
sirds un sirds asinsvadu slimibam.
Lai izglitotu sabiedribu un infor-
meétu par sirds slimibu profilaksi,
pacientu  biedriba  «ParSirdi.lv»

sadarbiba ar Latvijas Kardiologu
biedribu un citiem partneriem jau

vairakus gadus organize Pasaules
Sirds dienas aktivitates, aicina iedzi-
votajus uz regularam specialistu lek-
cijam par sirds mazspéju, mirdza-
ritmiju, insulta profilaksi u. c. Tapat
biedriba organize plasas sabiedribu
izglitojosas kampanas par sirds
veselibu, tostarp par paaugstinata
asinsspiediena riskiem, sirds slimibu
simptomiem, insulta profilaksi u. tml.

Pacientu biedriba ir starptautiskas
organizacijas SAFE (Stroke Alliance
for Europe — Eiropas Insulta alianse)
asocietais biedrs, kas dod biedribai
iespeju apmainities ar citu valstu

organizaciju pieredzi insulta pro-
filakses un arsteSanas pieejamibas
jautajumos, ka arl smelties idejas
un iedvesmu, lai uzlabotu veselibas
apriipi musu valsti.

Par pacientu biedribas «ParSirdi.lv»
biedru var klit jebkurs Latvijas iedzi-
votajs, kam riip sirds veseliba un kas
velas aktivi iesaistities sirds veseli-
bas profilakses aktivitatés, sapemt
jaunako informaciju par kardiologis-
kajam saslimSanam un to arstéSanas
iespejam, ka ar1 kopa ar mums aiz-
stavet savas tiesibas uz kvalitativas
mediciniskas apriipes pieejamibu.
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Pacientu biedribas pasakuma iedzivotajiem méra asinsspiedienu

Ko pacientu biedriba
«ParSirdi.lv» nodrosina
saviem biedriem?

® Izglitojosas lekcijas ar Latvijas vadoSo
specialistu dalibu, iespeju uzdot jau-
tajumus un sanemt konsultacijas.

® Informativos materialus par sirds
un asinsvadu slimibam.

® Palidz aizstavet pacientu tiesibas uz
kvalitativu arstesanos un medika-
mentu pieejamibu.

www.sirdsunveseliba.lv

® Organize regularus pasakumus,
kuros ir iespeja tikties un apmaini-
ties viedokliem ar domubiedriem,
kas cies no dazadam sirds un asins-
vadu slimibam.

® Savukart no biedriem sagaidam
atsaucibu, ieteikumus sirds un
asinsvadu slimibu arstesanas pie-
ejamibas uzlaboSanai Latvija, ide-
jas un iesaistiSanos profilaktiskas
kampanas un sabiedribas informe-
Sana. m

S —_—r

Ka Kklat par
«ParSirdi.lv» biedru?

Lai klutu par «ParSirdi.lv» biedru,
rakstiet mums uz adresi: Biedriba
«ParSirdi.lv», Olgas iela 3-7, Riga,
LV-1048 vai aizpildiet miisu inter-
neta majas lapa «ParSirdi.lv» atro-
damo biedra anketu un atsutiet uz
e-pastu: info@parsirdi.lv

Foto: Kaspars Garda
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Latvijas kardiologi un zinatnieki radijusi
sirdij veseligu Sokoladi — uztura bagatinataju

Sadarbojoties vadoSajiem Lat-
vijas zinatniekiem, kardiologiem
un Sokolades razotajiem, tapusi
jauni sirds, redzes, smadzenu
un visparejo veselibu uzlabojosi
produkti — augu ekstraktu, vita-
minu un mikroelementu kombi-
nacija belgu melnaja Sokolade.
Produkti, kuri tiek razoti Latvija
uznémuma Purified, ir pasaulé
unikali, un tiem nav analogu.

Prof.

ANDREJS ERGLIS
Latvijas Kardiologu
biedribas prezidents,
inovativo produktu
idejas iniciators

Foto: no personiga arhiva

Ir loti daudz pretrunu viedoklos
par uztura bagatinataju lomu mius-
dienu cilveka dzive. Tadel ir nepie-
cieSsams kvalitativs izzinasanas un
izpétes process, lai tuvinatu uztura
bagatinatajus personalizetai un uz
pieradijjumiem balstitai medicinai.
Arstu, zinatnieku, uzpémeéju uzde-
vums ir panakt, lai sada veida vese-
libas produkti nebutu «veja ziedi»,
bet kvalitativi pilditu savas funkcijas
paraleli sabalanseétam un veseligam
uzturam.

Esmu gandarits, ka Latvija ir
radits produkts ar augstu pievie-
noto vertibu, kas ir konkurétspe-
jigs pasaulé. Pateicoties Latvijas
Investiciju un attistibas agenturas
atbalstam, Latvijas Universitates
Kardiologijas  zinatniska insti-
tita un SIA Silvanols sadarbibas

rezultata tika péetitas un patentetas
dabas vielu flavonoidu kombinaci-
jas. Balstoties uz Siem pétijumiem,
ir raditi sirdij, redzei, smadzeném
un visparejai veselibai vertigi pro-
dukti belgu melnaja Sokolade.

Esmu patiesi priecigs, redzot
apkart arvien vairak jaunu cil-
veku, kuri saprot, ka par veselibu
ir jariipejas. Gribu wuzsvert, ka
uztura bagatinataji ir tikai piedeva
aktivam un veseligam dzivesvei-
dam! Neviens veselibas produkts
nevar palidzet, ja ikdiena neievero
veselibas un labsajutas pamatfor-
mulu: regularas fiziskas aktivita-
tes, sabalanséets uzturs — wvairak
darzenu un auglu, mazak miltu
un treknu édienu, mazak sals un
cukura, — vairak prieka un poziti-
vas emocijas. =

MARTINS ERGLIS
Purified inovativo
produktu zinatniskas
grupas dalibnieks

Foto: Kaspars Garda

Lai uzzinatu vairak par Latvijas
zinatnieku, kardiologu un uzne-
meé&ju kopigi raditajiem veseli-
bas produktiem, vérsamies pie
Purified inovativo produktu
zinatniskas grupas dalibnieka
Martina Ergla.

Ka Sokolade
veselibu?

ietekme sirds

Melna Sokolade satur flavonoidus,
kam piemit antioksidativas ipasibas.
Flavonoidi sastopami auglos, darze-
1nos, zalaja t€ja, sarkanvina un kakao.
Sabalansets uzturs, kas papildinats ar
kvalitativiem kakao produktiem, var
palidzet saglabat vai pat uzlabot sirds
un asinsvadu veselibu. Petijumi pie-
rada, ka, lietojot uztura kakao, var
uzlabot asinsvadu stavokli un sama-
zinat stresu. Tomeér ar Sokolades

lietoSanu nevajadzetu parlieku aiz-
rauties, kardiologu rekomendeéta deva
sirds veselibas uzlaboSanai ir aptu-
veni 7 grami melnas Sokolades diena.

Ar ko jaunie produkti atSkiras
no lidz $im zinamiem uztura
bagatinatajiem?
Butiska atskiriba ir ta, ka vielas, no
kuram tiek razotas kapsulas citiem
uztura bagatinatajiem, Seit aizstatas ar
Sokoladi. Lidz ar to nav nepiecieSamas
paligvielas — lieki oglhidrati, celuloze,
pretsalipes vielas. Cukurs ir aizvie-
tots ar saldinataju, kas ir veseligaks,
un uzsvars ir likts uz dabas vielam.
Turklat Sie produkti ir ar1 garsigi.
Purified veselibas produkti ir
izstradati, balstoties uz pasaulé un
Latvija veiktiem pétijumiem, kas
apliecina aktivo vielu iedarbibu un
efektu. Ari Sobrid LU Kardiologijas
zinatniskaja  institiita  norisinas
ERAF péetijjums par dabas vielu un
Sokolades ietekmi uz $unu kultiram
(inVitro) un to ietekmi uz cilveku
veselibu.

Sakotneja ideja bija radit sir-
dij veseligu Sokoladi, bet nu jau

pieejama virkne produktu, kas
uzlabo ari citu organu darbibu.

Pateicoties sadarbibai ar zinatnie-
kiem un arstiem, esam atklajusi Soko-
lades pozitivo 1pasSibu mijiedarbibu
ar citam aktivam vielam, kas palidz
uzlabot dazadu organu darbibu un
stiprinat veselibu. Tapec lidzas pro-
duktam Cardio Chocolate, kas pare-
dzets sirds veselibas uzlaboSanai,
tapusi ar1 produkti smadzenu (Neuro
Chocolate) un redzes uzlaboSanai
(Vision Chocolate), ka ari vispare-
jas veselibas uzlabosanai (Antiage
Chocolate), tacu neplanojam apsta-
ties pie sasniegta, un jau Sobrid zinat-
nieki strada pie jauniem produktiem.
Plasaka informacija: www.purified.eu m

www.sirdsunveseliba.lv
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Ka edisim, lai sirds butu vesela?

Dr. IVETA MINTALE
Kardiologe, PSKUS
Latvijas Kardiologijas
centra Ambulatoras
nodalas vaditaja

Foto: no personiga arhiva

Paula Stradina Kliniskas uni-

versitates slimnicas Latvijas
Kardiologijas centra Ambul-

atoras nodalas vaditaja kardio-
loge Iveta Mintale.

Sirds un asinsvadu slimibas ir gal-
venais naves iemesls visur pasaule
neatkarigi no rases, etniskas pie-
deribas vai dzimuma. Péc Pasaules
Veselibas organizacijas datiem katru
gadu pasaulé no koronaras sirds sli-
mibas mirst apméram 7,2 miljoni cil-
veku (Mackay and Mensah, 2004).
Arl Latvija mirstibas un saslimsti-
bas raditaji ir augsti — 2009. gada 16
079 cilveki mira ar kadu no sirds un
asinsvadu slimibam (54% no kopgjas
mirstibas).

Ir peéde€jais bridis ipasi uzsvert
pareizas €Sanas nozimi, lai mazinatu
aptaukosanas epidemiju, ka rezultata
samazinatos saslimSana ar sirds un
asinsvadu slimibam. Arsti parlieci-
najusies par neparprotamu iesp&ju
ar pareizu dzivesveidu mazinat
priekslaicigas naves risku (no sirds
un asinsvadu slimibam) par 40%
(Schroeder S., 2006).

Ja apvienojam pareizu uzturu ar
fiziskam aktivitatém un nesmeé-
késanu - 3ads tandéms ir bez-
gala spéecigs un sirds veselibu
veicinoss.

Kardiologi uzskata, ka sirdij drau-
dzigs uzturs ir ta saucama Vidusjuras
dieta, kas 2010. gada tika ierakstita
UNESCO Cilveces Kulturas manto-
juma saraksta.

Ir izdariti lieli petijumi, kas pierada
neapSaubamu §is dietas principu
efektivitati sirds un asinsvadu sli-
mibu riska mazinasana. Varu minet
2 vesturiskus pétjumus — Seven
Countries Study un Lyon Heart

www.sirdsunveseliba.lv

Study, ka arl jaunako PREDIMED
petijumu, kura ipasi pieradita kva-
litativas olivellas pozitiva iedarbiba,
mazinot infarkta, insulta un kope-
jas naves risku (Keys A, Aravanis
C., 1980; de Lorgeril M. Appel LJ,
Brands M, 2006; Salas-Salvado J,
Bullo M, Babio N, 2011). Butiba ta
pati, kas «jaunpienakusajai» Nordic
jeb Ziemelvalstu dietai — veseligi,
labas kvalitates, sezonali viete-
jie produkti, kas gatavoti majas un
ar kuriem tiek veidots pilnvertigs
un dazads uzturs. Vidusjuras die-
tas ieverosana jau péc 2 gadiem Sp€j
nozimigi samazinat:

o priekslaicigas naves risku (par 9%),
e mirstibu no sirds-asinsvadu slimi-

bam (par 9%),
e risku saslimt ar vezi (par 6%),
o risku saslimt ar Parkinsona un
Alcheimera slimibam (par 13%).

Regulara Vidusjuras dietas ievero-
Sana lauj samazinat svaru, mazinat
cukura diabeta risku, mazinat iekai-
suma un audzeju markierus (Sofi et
al. BMJ2008; 337:a1344 Samieri C.
Neurology, 2011).
Vidusjuras dietas produktu grupas ir:
e daudz auglu un darzenu (5 porcijas
diena!),
e pilngraudu produkti,
pupas, rieksti, seklas,
e pirma spieduma olivella,
e piena produkti ar dabiski zemu
tauku saturu,
e zivis (vismaz 2 reizes nedela),
e gala nelielos daudzumos (3 reizes
nedela, nevis 3 reizes diena!),
e iidens un zalu tejas,
e daudz garsvielu, maz sals.

kartupeli,

Sirdij draudzigs uzturs jeb Vidusjuras
dieta savu nosaukumu ieguvusi ves-
turiski (ne velti — Vidusjuras regiona
valstis ir daudz zemaka saslims-
tiba ar sirds slimibam), ta¢u Latvija
jitama nepamatota pretestiba $im
nosaukumam, saprotot ar So é€Sa-
nas stilu kaut ko eksotisku (gar-
neles, olivas utt.). Ka jau ieprieks
mineju, Vidusjuras di€ta nesastav
no konkretiem produktiem, iznemot
vienu — olivellu. Parejas ir tikai pro-
duktu grupas, kas ir absoliti pieeja-
mas arl tada Ziemeleiropas valst1 ka
Latvija!

Neviens konkréts produkts ari nav
pasi izcelams, sirds veselibu nodro-
Sina tiesi Vidusjuras dietas stils —
produktu kombinéesana, édiena daza-
dosana atbilstoS$i sezonai, vesturis-
kajam gatavoSanas tradicijam, iespé-
jams, ar1 religiskajam tradicijam.

Bet pirms runajam konkretak par
sirdij draudzigiem produktiem, viena
no svarigakajam lietam sirds un
asinsvadu slimibu profilakse ir sme-
kesanas atmeSana!

Infarkta risks pieaug par 5,6%,
izsmekejot katru nakamo cigareti
diena (Teo KK, Ounpuu S, 2006). Pat
2 cigareSu smekesana diena palielina
sirds slimibu risku. Kopegjas mirstibas
risks pacientiem, kas atmetusi sme-
kesanu, samazinas par 50% pirmo
paris gadu laika un sak lidzinaties
nesmeketaju riskam 5-15 gadus péec
atmeSanas. Arl pasiva smekeSana
paaugstina KVS risku — par 30%
(ESC, 2013).

Un nu varam iztirzat produktu gru-
pas, kuras un kapéc nepiecieSamas
sirds un asinsvadu veselibai.

Augli un darzeni

Dazadi darzeni un augli ir svariga
katras maltites sastavdala, tajos ir
augsts vitaminu, Skiedrvielu un fito-
nutrientu  (antioksidantu) saturs.
Pieméram, tomati satur likopénu,
kas atzits par labu antioksidantu;
kapostos, brokolos un marrutkos
atrodas vielas, kas palidz cipa ar vezi.
Latvija ir daudz meza ogu, kuras ir
augsts fitonutrientu un vitaminu
saturs, arl Latvijas aboli satur daudz
antioksidantu!

Vasara Latvija ir 1sa, tapéc darzeni
un augli riipigi un pareizi jauzglaba
vai jakonserve ziemai.

Pilngraudu produkti

Graudi ir Skiedrvielam bagats
produkts, tie uzlabo gremosanu.
Pilngraudu produktiem ir zems
glikemiskais indekss, tie kalpo ka
labs energijas avots. Arl maizes
cepSana vajadzetu izmantot rupja
maluma miltus. Veseligas ir arl grau-
daugu putras — auzu, grubu, griku
u. c. Ar1 makaroni jeb pasta ir vese-
liga. Originali to gatavo no cietajiem




graudiem. Nopérkama ar1 pilngraudu
pasta (ta ir tumsaka krasa). Makaroni
pareizi jasagatavo — italu stila al
dente, kas nozime - sakozami, vel
nedaudz stingri, nevis izskidusi un
miksti, tadi lenak paaugstina glikozes
limeni asinis.

Graudaugi — kviesti, rudzi un auzas
vesturiski ir visvairak kultivetie
augi Latvija — $i dietas dala mums ir
absoliiti pieejama!

Paksaugi un zalumi

Kad Latvijas iedzivotajam jauta, cik
biezi vin$ ed paksSaugus, atbilde ir:
«Vienreiz — Ziemassvetkos, un tie ir
pelekie zirni ar speki...»

Dienas dieta 50% jabiuit oglhidra-
tiem, tapéc paksaugi ir laba alter-
nativa pierastajiem kartupeliem
vai risiem. Izvele ir liela — zirpi
(parastie, pelekie, turku u. c.), lecas,
dazadu veidu pupas. Kritiku neiztur
aizbildinasanas par vedera «pisa-
nos»! Ja paksaugi tiek lietoti regu-
lari, gremosSanas trakts jau pec nede-
las pierod pie $adiem produktiem,
neizraisot iepriekSmineto delikato
problemu.

Paksaugi satur gan Sskistosas,
gan neskistosas skiedrvielas, kas
uzlabo gremosanu un zarnu dabisko
mikrofloru.

Tauki

Sviestu jalieto minimali, bet labas
kvalitates sviests, protams, piedod
burvigu garSu meércém un saute-
jumiem, tas satur taukos SkistoSos
vitaminus.

Nevajadzetu lietot margarinus un
tropiskas ellas (palmu, kokosriekstu
utt.). Margarins sava zina ir «bezat-
likumu tehnologijas» produkts, jo
VIENMER tiek gatavots no zemas
kvalitates (nezinamas izcelsmes!)
augu ellam. Tropiskajam ellam ir
augsta kusanas temperatura, pieme-
ram, palmu ellai — virs 40 gradiem.
Tas parasti ir rafinetas.

Nevajadzetu lietot dzivnieku tau-
kus (cukas un liellopa), ar ko ir «pie-
bazti» galas izstradajumi — desas un
cisini, protams, draudzigi kopa ar
neizrunajama nosaukuma E vielam.

Latvija pastav iesp€jas razot daza-
das ellas: linseklu, saulespuku,
rapsu, kirbju.

DiemZzel lielaka dala Latvija raZoto
ellu ir 100% rafinetas, bet tas, kas ir
kvalitativas — auksti spiestas — ir pie-
tiekami dargas. Lietojiet tas pie svai-
gajiem salatiem, iegusiet interesantas
garsas!

No §1 saraksta es gribetu izslegt
rapSu ellu, kuras labas 1pasi-
bas ir nepamatoti parspiletas.
Neaizmirsisim, ka rapsis ir hibri-
daugs, kas radits kada Kanadas labo-
ratorija 70. gados, jo savvalas rapsis
satur indigo erukskabi, kas jau nelie-
los daudzumos var izraisit plausu asi-
nosanu un sirds muskula $tunu neat-
griezenisku bojaeju. Hibridrapsim
(Canola) ir noteikti pielaujamie
erukskabes daudzumi. Nelogiski, bet
Latvija nez kapec rapsis tiek pazi-
nots par vesturisku kultaraugu! 1985.
gada ASV pieskirusas kanolas ellai
oficialu atzinumu, ka ta nav kaitiga
cilveka veselibai. Bet nopietnas zinas
par tas veseligumu sirdij lidz $im
pétijumos neesmu atradusi.

Seklu e]las nevajadzetu karset, jo
polinepiesatinatas taukskabes, ko $is
ellas satur, pie paaugstinatas tempe-
ratiiras strauji iet boja. Nevajadzetu
aizrauties ar seklu e]lu lietoSanu lie-
los daudzumos, jo seklu ellas satur
daudz Omega-6 taukskabes, kuras,
pastiprinati lietojot, izraisa iekaisi-
gus procesus organisma un veicina
audu tusku. Vairak japiever$ uzma-
niba Omega-3 taukskabju lietoSanai
ikdiena. Sabalanseta Omega 6 un 3
taukskabju attieciba ir valriekstu ella.

Vidusjuras dietas 1pasa veseliga
sastavdala ir olivella. Olivellas 1pasi-
bas ir pieraditas daudzos medicinis-
kos petijumos, jaunakais ir ieprieks-
minetais PREDIMED petijums, kura
pieradits, ka, lietojot Vidusjuras dietu
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ar palielinatu olivellas daudzumu,
miokarda infarkta un insulta risks
mazinas par 30%, ja salidzina ar citu
grupu, kas pieturejas pie zema tauku
satura dietas. Tapec — produkts nav
aizvietojams!

Olivella, manuprat, miisu valstl ir
nenovertets unikals produkts. Ta ir
ne tikai mononepiesatinato tauks-
kabju, bet ari flavonoidu avots, kas
normalizé holesterina Iimeni, tai
piemit izteiktas antioksidativas ipa-
§ibas, ar ko tiek uzlabota endotelija
funkcija, mazinot proaterotrombo-
tiska geéna manifestacijas izraisita
iekaisuma attistibu (PREDIMED).
Olive]la samazina oksideta ZBLH jeb
«slikta» holesterina limeni. Auksta
jeb pirma spieduma extra virgin oli-
vella lietojama gan svaiga veida, gan
cepSanai (neparsniedzot damosanas
temperataru — 200 gradus), jo olivel]-
las molekula ir ]oti stabila un pretéji
divainiem un nepamatotiem uzska-
tiem — nesadalas un neveido kancero-
génas vielas.

Piena produkti

Latvija pilnpiena produkti tiek lietoti
loti daudz — krejums, siers, sviests,
pilnpiena biezpiens. Krejumu liek
jebkura zupa! Merces tiek gatavo-
tas parsvara uz salda kréjuma bazes.
Krejumu, 1pasi saldo krejumu, gata-
vojot sautejumus, merces vai kréem-
zupas, var aizvietot ar buljonu, vinu,
tomatiem utt.

Pilnpienu un trekno sieru jalieto
minimali, vairak liekot uzsvaru uz
fermentetiem piena produktiem.
Mums ir 2 briniskigi piena produkti —
kefirs un ruguspiens! Ari dabisks
jogurts (bez piedevam) ir pieejams.

www.sirdsunveseliba.lv
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Sals

Sali lieto ediena gatavosana garsas
uzlabosanai un konservesanai visur
pasaule daudzus gadsimtus, tacu
sals ediena lielos daudzumos paaug-
stina asinsspiedienu, kas talak draud
ar insultu, infarktu, sirds un nieru
mazspéju. Peéc WHO ieteikuma sals
devai diena nevajadzetu parsniegt 5
gramus. Diemzel realaja dzive viss ir
citadi. Latvija ir arkartigi augsts sals
pateérins, 1pasi rupnieciski apstrada-
tas partikas del.

Katrs desmitais Latvijas iedzivo-
tajs parkaisa ar sali jau gatavu
rapnieciski apstradatu produktu
vél pirms ta éSanas! (Health
Behaviour among Latvian Adult
Population, 2008).

Nevajadzetu lietot rupnieciski razo-
tus produktus, kuros sals lietots 1pasi
lielos daudzumos ka konservants,
lai pagarinatu produkta lietoSanas
terminu. Diemzel, lasot produkta
markéejumu, nereti ir arkartigi griti
izprast, cik daudz sals satur konkre-
tais produkts. Jaizvairas no zave-
jumiem, kiupinajumiem, marineju-
miem, galas un zivju izstradajumiem,
salitiem riekstiem, ¢ipsiem utt.

Ja eédienam pieliek piparus vai asos
sarkanos piparus (¢ili, pepperoncino
u. c.), tie padara garSas receptorus
jutigakus pret sali, tapéc to var lietot
mazak. Jo vairak liekam klat edie-
nam dabiskas garsvielas, jo kraspaku
garSu varam iegiit un jo mazak sals
edienam biis japievieno!

Zivis

Neskatoties uz to, ka Latvija atroda-
mas dazadas gan juras, gan saldudens
zivis, to pateérins ikdiena ir nepiedo-
dami zems.

Lielajas pilsetas vel iesp€jams
nopirkt juras zivis, bet mazpilsétas
zivis parsvara lieto konservu, salitu
vai zavetu produktu veida — atkal jau
palielinats sals daudzums!

Vidusjuras dieta daudz lieto mazas
juras zivis — anSovus un sardines, kas
satur daudz Omega-3 taukskabes. Arl
Latvija pieejamas dazadas mazo jiras
zivju Skirnes, popularakas ir renges —
70 centi par kilogramu! Mazajam
zivim ir 1saks muzs, tas uzkraj mazak
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piesarnojuma, ka lielas ilgdzivotajas —
lasis, Ipasi tuncis un zobenzivs.

Saldudens zivis satur daudz mazak
Omega-3, bet ir briniskigs olbaltum-
vielu avots diéta, ka ar1 laba alterna-
tiva galai.

Gala

Galas lietoSanu vajadzetu samazinat
lidz 3 reizem nedela.

Latvija tiek lietota parsvara cuk-
gala (sliktas liellopu galas kvalitates
del), ka ari galas izstradajumi (sals,
sliktas kvalitates tauki, konservanti,
krasvielas, — E, E, E...).

Pedeja laika klast populara medi-
juma gala, taja ir mazak tauku un
holesterina, ta satur daudz dzelzs.
Savvalas dzivnieki ed nekultivetus
augu valsts produktus, tapéc satur
daudz nepiesatinatas taukskabes,
ja salidzina ar lielfermas audzetiem
lopiem, kurus parsvara baro ar kuku-
riuzas un sojas produktiem. Jaatzist,
ka medijuma gala jagatavo ilgak, bet
vairaku stundu cep$ana vai sauteSana
zema temperatura uzlabo galas gar-
Sas 1pasibas. Runajot par galu, ipasi
jauzsver galas kvalitate, kas nozime
lopu un putnu labturibu. Industriali
audzetie lopi sanem radikali atskirigu
baribu no tas, ko éd majas lopi! Bet
tas jau ir sen zinamas patiesibas no
«vecmaminu» laikiem. Kaut darbojas
ar1 Sodien!

Un ta — ir tacu iespejams adaptet
tikai vesturiskas tradicijas, aizmirstie
produkti, edieni, garSvielas un vec-
maminu receptes.

Ja palasa vecas (20. gs. sakuma)
recep$u gramatas, tur var atrast gan
«eksotiskas» garsvielas (rozmarinu,
oregano, baziliku, ¢ili u. c¢.), gan
Provansas ellu, kas ta pati olivella
vien ir!

Saldumi

Saldumi di€ta nav paredzéeti regularai
lieto$anai, bet atlauti $ad tad, pare-
tam — var saukt to dazadi. Saja jau-
tajuma jaievero 2 lietas — mérenibu
un kvalitati! Kapéc gan neatlauties
vienu labas Sokolades gabalinu pie
labas espresso kafijas?! Es 1pasi gribu
uzsvert kvalitati — kvalitativa un
reize ar1 veseliga Sokolade ir ar kakao
saturu virs 80%. Kvalitativs cepums?

Tads, kura ir sviests vai olivella, nevis
zemas kvalitates margarins (ka tas
ir lielakaja dala gadijumu!) un ne jau
visa cepumu pacina uzreiz! Veseliga
kuka ipasai svetku reizei? Vajadzetu
palasit kukas sastavu, tas parasti ir
arkartigi interesants! Piemeram, daz-
reiz putukréjuma torté nav ne grama
piena tauku, ta 100% sastav no augu
taukiem. Kadiem? Esiet drosi — oliv-
ellas tur nav! Italija ir teiciens —
neédiet to, ko Jusu vecvecmamina
neatpazitu ka édamu!

Latvija ir medus! Ledusskapi ir
mammas varits ievarijjums! Briniskigi
saldumi!

Latvijas Kardiologu biedribas vadli-
nijas gan primaraja, gan sekundaraja
profilakse iesaka Vidusjiiras dietu,
kas defineta ka pareizs uzturs —
dabisks, svaigs sezonai atbilstoSs
ediens + fiziskas aktivitates!

Protams, ka nevar dzivi parverst par
kalkulatoru un nepartraukti rekinat
uzpemtas un sadedzinatas kalori-
jas, bet vajadzetu radit prieksstatu
sev par optimalu edienreizes porci-
jas lielumu, ka ar1 optimalu ikdienas
fiziskas slodzes lielumu. Un ja jums
liekas, ka «neko jau tadu» needat,
bet svars tikai nak un nak klat, vienu
dienu panemiet un uzrakstiet uz lapas
visus produktus, ko apéedat, ieskaitot
konfekti, Sokolades gabalinu vai paris
¢ipsus. Un sarekiniet! Iznaks Jusu
ikdienu raksturojosi skaitli.

Pedgjo gadu petijumos ir pieradita
absoluta saistiba ar veseligu dzives-
veidu jau no beérnibas un mazaku
saslimstibu pieaugusa vecuma. Vecaki
ir loti atbildigi par savu bérnu veseli-
bas stavokli. Ir lietas, ko bérni pienem
ka passaprotamu faktu — eSanas para-
dumus, sportosanas intensitati un
tradicijas.

Macisimies ést pareizi, veseligi,
garsigi, ieverojot edienreizes, augu
sezonalitati, produktu kvalitati! Tiesi
ta meés sevi lutinasim un lolosim, lai
nesaslimtu ar sirds slimibam.

Un kopsim tradicijas est kopa vaka-
rinas gimenes loka, pusdienot ar drau-
giem svetku reize, parspriezot dzives
skaistas puses un baudot ar milestibu
gatavoto edienu, kas uz skivja!

Puravu salatu recepti skatiet 16.
lapaspusé! m




Viedokli: ko ikdiena daram
savas sirds veselibas laba?

Veselibas ministrs G. Belévics
uzskata, ka iespejams panakt, ka cil-
veki Latvija 2065. gada dzivos lidz
90 gadiem, turklat lielako dalu no
tiem pavadis pilnvertigi un energiski.
Protams, pie nosacijuma, ja valstl
tiks nodrosinata ilgtspejiga veselibas
politika un ari pasi cilveki uznemsies
atbildibu un rupes par savu veselibu.

Tas nozime, ka tie iedzivotaji, kam
Sobrid ir starp 30 un 40 gadiem, pec
pusgadsimta varetu svinét savu 9o.
dzimSanas dienu. Tapéc uzdevam
jautajumu tris dazadu profesiju par-
stavjiem 30—40 gadu vecuma, lai
uzzinatu, ko savas sirds veselibas
laba vini dara jau Sodien.

IEVA KUBLINA
bijusi Latvijas sieviesu
basketbola izlases
spélétaja, Rigas
Starptautiskas skolas
pedagoga asistente

Mana filozofija ir tada, ka dzive visam
jabit lidzsvara un ar meru. Tas attie-
cas ar1 uz manu ikdienas uzturu, fizis-
kam aktivitatem un veselibu kopuma.
Specialas dietas nekad neesmu ieve-
rojusi, ta¢u piedomaju, lai uzturs biitu
sabalanséts un daudzveidigs, tapat
izvairos no cukgalas un tadam atram
uzkodam ka ¢ipsi u. tml

Neskatoties uz to, ka profesionalas
sporta gaitas esmu beigusi, aktivam
un sportiskam dzivesveidam mana
dzive vel joprojam ir liela nozime.
Lai es justos labi un veseligi, man ir
svarigi sportot 3—4 reizes nedela. Ja
laika apstakli lauj, loti labprat skrienu
krosu. Ziemas perioda vairak apmek-
leju augstas intensitates nodarbibas
sporta kluba vai uzspél€ju basketbolu
amatieru limeni. Katru dienu censos
lietot arl pietiekami daudz udeni —
2-2,51 diena. Vel viens svarigs faktors
manai labsajutai ir kvalitativs miegs.
Esmu ieverojusi, ka mans organisms
visveiksmigak atjaunojas, labi izgulo-
ties. Censos sakartot savu dienu ta, lai
nakti varetu izguleties 8 stundas.

ANDRIS BULIS
aktieris

CensSos sevi regulari fiziski noslo-
got — vismaz tris reizes nedela
skrienot, spelejot futbolu vai
apmeklejot sporta zali. Ari, kad
esmu savos laukos Salacgriva, lab-
prat izskrienu vai izbraucu ar riteni,
tapat vasaras nelaizu garam iespeju
nopeldeties.

Ripejoties par sirdij veseligu
uzturu, censos izvairities no trek-
niem un ellainiem €dieniem, dodot
priekSroku  vieglakai  partikai.
Labprat edu darzenus, savukart, ja
jaizvelas starp galu un zivi, dodu
prieksroku zivij, jo zinu, ka ta satur
veseligas taukskabes Omega—3.
Esmu samazinajis arl cukura lieto-
Sanu un nelieku to vairs klat kafijai.
Es nesmekeju, tatu manas ikdie-
nas gaitas nereti pavada stress, ari
neregulars miegs atstaj iespaidu uz
manu veselibu.

Savukart, dodoties ikdienas gai-
tas, cenSos vairak staigat ar kajam
un, ja jaizvelas starp liftu un kap-
nem, parasti tomer kapju augsa pa
kapném.

KRISTINE GARKLAVA
TV moderatore

Censos palutinat savu kermeni ar
dazadam sportiskam  aktivitatem,
kas palidz labak justies. Lai gan jaat-
zist, ka ne vienmer ir iespeja un laiks,
tomer censos vismaz tris reizes nedela
skriet. Skriesana ir lielisks lidzeklis,
lai nonemtu stresu un saspringumu.
Turklat skrienot koncentréjos ne tikai
uz to, ka uzlabosu savu formu, bet ar1
stradaju ar savu elpu, tren€ju sirds
izturibu.

Lai nenodaritu pari savam kerme-
nim, ikdiena loti piedomaju pie ta,
ko edu, kadu labumu uzturs sniedz
manam organismam, jo skaidrs, ka
ediens vistiesakaja veida ietekme vese-
Iibu, tostarp ari sirdi. Pieversu uzma-
nibu arl medijos atrodamajai informa-
cijai par veselibu, pieméram, iemacos
kadu veseligu €dienu recepti. Jaatzist,
ka agrak tik daudz uzmanibas nepie-
versu savai veselibai, ta¢u, kop§ man
ir divi berni, sanacis biezak veikt daza-
das veselibas parbaudes, tapat censos
vairak ieklausities sava kermeni, jo tas
parasti pasaka prieksa, ja ir problemas
un nepiecieSams tas risinat. m
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Augsts asinsspiediens —
izplatitakie miti un patiesiba

Ka norada specialisti, lai ari
iedzivotaji apzinas nearstéta
paaugstinata asinsspiediena
sekas — insultu vai infarktu —
daudzi nedodas pie arsta sav-
laicigi un neuzsak arstéSanos,
lidz krietni nepasliktinas vese-
libas stavoklis. Lidz ar to pie-
aug pacientu skaits, kuri nonak
pie specialistiem jau ar ielais-
tam sirds slimibam, kas prasa
ilgstoSu arstésanos wun ieve-
rojamus valsts lidzeklus, bet

smagakos gadijumos iestajas
pacienta nave.
Par paaugstinatu asinsspiedienu,

lidzigi ka citam izplatitam saslimsa-
nam, iedzivotajiem ir daudz dazadu
viedoklu, kuri ne vienmer ir medi-
ciniski un zinatniski pamatoti. Ari
masu medijos nereti sastopamas
dazadas nepatiesibas un puspatie-
sibas par paaugstinatu asinsspie-
dienu, ta diagnostiku un arstesanu.
Lai noskaidrotu, kadas ir iedzivo-
taju zinaSanas par asinsspiedienu
un ta arstesanu, pacientu biedribas
«ParSirdi.lv» sadarbiba ar petjjumu
kompaniju «GfK Custom Research
Baltic» veica iedzivotaju aptauju®,
kura atklajas, ka katrs treSais res-
pondents (34% aptaujato) uzskata,
ka visas slimibas ir tikai «galva»,
tapéc arl ar paaugstinata asinsspie-
diena arsteéSanu nav jasteidzas,
savukart 35% aptaujato uzskata,
ka paaugstinatu asinsspiedienu var
arstet, dzerot zalu tejas, vitami-
nus vai uztura bagatinatajus, bet
zales uzskata par neefektivu arste-
Sanas veidu. Vai jus zinat, kadas ir
nopietnakas sekas, ko var izraisit
nearsteta hipertensija? Izradas lie-
laka dala aptaujato to labi apzinas,
nosaucot gan infarktu, gan insultu
(skat. iedzivotaju aptauju). Diemzel
statistika apliecina to, ka mes nepie-
verSam pietiekamu uzmanibu S$im
sekam, jo Latvijas slimnicas ir pil-
nas ar cilvekiem, kam ir ielaista
hipertensija vai kas saskarusies jau
ar hipertensijas raditam sekam -
insultu vai infarktu.
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ledzivotaju aptauja

Jautajums: Kadas komplikacijas var izraisit ilgstosi nearstéts
paaugstinats asinsspiediens? (vairakas atbildes, %)

Insultu

Infarktu

Sirds
mazspéju

Péksnu
navi

Cukura
diabétu

Citas

Nezinu,
grati teikt

15

5
3

Tapéec, milo lasitaj, vélamies
vélreiz atgadinat, ka paaug-
stinats asinsspiediens nav
joka lieta, un tas pats no sevis
neparies!

Ja jums ir paaugstinats asinsspie-
diens, ludziet palidzibu savam
gimenes arstam, kur$ nepiecieSami-
bas gadijuma jus nosiitis uz citiem
izmeklejumiem vai pie kardiologa.
Daudzus no sirds slimibu riskiem var
noverst, izmainot dzivesveidu, dodot
prieksroku sirdij veseligam uzturam,
atsakoties no smekesanas un vairak
kustoties. Tacu nereti cilveki lau-
jas sabiedriba arvien pieaugoSajiem
mitiem par to, ka pie arsta nav jaiet,
zales ir kaitigas un daudzas slimibas
var izarstet tikai ar dabas lidzekliem.
Kardiologi to sauc par bezatbildigu
attieksmi pret savu veselibu. m

69

*Aptauja veikta interneta vidé (GfK on-line
paneli) 2014. gada, aptaujajot 1018 Latvijas
iedzivotajus vecuma grupa no 25 lidz 74
gadiem.

Arteriala hipertensija jeb pa-
augstinats asinsspiediens - virs
140/90 mmHg - ir viens no
svarigakajiem sirds un asins-
vadu slimibu riska faktoriem.
Asinsspiediena norma nav at-
kariga no vecuma vai dzimuma.
Atcerieties — ari cilvekiem gados
veseligs asinsspiediens ir 120/80
mmHg! Ja jus konstatéjat paaug-
stinatu asinsspiedienu, ladzu,
Versieties pie sava gimenes arsta
un jautajiet, ka to samazinat.




Dr. med.

VILNIS DZERVE
PSKUS kardiologs,
Latvijas Universitates
Kardiologijas zinatniska
instittta vadosais

: ‘ pétnieks

Kapéc hipertensiju sauc par
«kluso slepkavu» un kapéc zales
ir jalieto visu mizu.

Foto: no personiga arhiva

Arterialo hipertensiju arsti sauc par
«kluso slepkavu», jo parasti sakuma
stadija Sai slimibai nav nekadu
izteiktu simptomu. Ilgstosi nearsteta
paaugstinata asinsspiediena sekas
var but insults vai infarkts, nereti ar1
pacientu nave. Tapéc, ja jums ir kon-
stateta hipertensija un ir izrakstiti
medikamenti, lietojiet tos apzinigi. Ir
kludaini piepemt, ka, noteiktu laiku
lietojot medikamentus, hipertensija
ir izarsteta un zales var partraukt
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lietot. Neskaitami gadijumi ir piera-
dijusi, ka, ja pacients partrauc lietot
zales (jo uzlabojas paSsajuta), pec
neilga laika pacienta veseliba diem-
7€l atgriezas iepriekseja stavokll vai
pasliktinas vel vairak. Savukart, ja
kadu dienu vai vairakas aizmirstat
iedzert zales, tas var radit asinsspie-
diena svarstibas, kas var but bista-
mas asinsvadiem, ipasi galvas asins-
vadiem, radot insulta risku.

Ja agrak zalu lietosana bija kom-
pliceta — pacientiem bija jadzer
sauju zales vairakas reizes diena,
tad musdienas pieejami kombineétie
medikamenti (divi un pat tris viena
tablete), un pietiek ar vienu tab-
leti diena. Tapec ir svarigi regulari
doties pie arsta un parbaudit savu
veselibu. Hipertensijas arstéSana ir
ilgsto$s process — visa muza garuma.
Tomer, uzsakot savlaicigu arstesa-
nos, ir iespejams krietni samazinat
risku saslimt ar insultu vai infarktu
un noverst citas sirds un asinsvadu
slimibas. m

Kad jasauc
atra palidziba O

Ja atkartoti miera stavokli tiek
izmérits asinsspiediens, un tas
parsniedz 180 mmHg, turklat to
pavada ari citi pamanami simp-
tomi ka nogurums, vemsana vai
galvas reiboni, tas ir trauksmes
zvans un noteikti jasauc neat-
liekama mediciniska palidziba,

zvanot uz talruni p
113 )

Lai kliedétu mitus un nezinu -
kardiologi kopa ar pacientu
biedribu izstradajusi interneta
majas lapu, kura atrodama pla-
$a informacija par paaugstinatu
asinsspiedienu, ta profilaksi un
arstésanu: www.asins-spiediens.lv

Asinsspiediena meritaji

no Japanas firmas OMRON

[eETEDIIER
laiks

gadi

Lai noverstu insultu — veiciet kontroli!

Hipertensija un mirdzaritmija

Pieprasiet visas Latvijas aptiekas

e Intelektualas vadibas tehnologdija “Intellisense” o

e Neregulara sirds ritma indikators

e Mansete rokas apkartméram 22-42 cm e

Oficialais OMRON parstavis Latvija: SIA ,,ELVIM”,

ir divi galvenie insulta riska faktori.
Sis OMRON asinsspiediena méritdjs
ar augstu precizitati spéj konstatet
paaugstinatu asinsspiedienu un
nereguldru sirdsdarbibu, kas ir
potencialie mirdzaritmijas simptomi.

-
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Izplatitakie miti un patiesiba

Te apkopoti dazi no izplatitakajiem mitiem, kam pretstatits arstu viedoklis.

Mits Patiesiba

Paaugstinats asinsspiediens vienmér
izraisa sliktu passajatu: galvassapes,
reibonus, sliktu ddsu, nogurumu.

Cilvéekam ar ilgstosi paaugstinatu asinsspiedienu var bat ari laba
fiziska passajuta. Tadé| ikvienam nepieciesams sekot lidzi savam
asinsspiediena radijumam, to regulari izmérot.

Paaugstinats asinsspiediens ir normals
stavoklis vecaka gadagajuma cilvékiem.

Normals asinsspiediens jebkura vecuma ir 120/80 mmHg, cilvékam
gados tas var bat pavisam nedaudz paaugstinats. Tacu janem véra,
ka paaugstinats asinsspiediens var bat ari gados jaunam cilvékam.

Paaugstinats asinsspiediens nav nekas
nopietns, tas ir daudziem cilvékiem un ar
to ir iespéjams sadzivot.

Paaugstinats asinsspiediens ir nopietna saslimsana. Nearstéts
paaugstinats asinsspiediens var novest pie tadam smagam
komplikacijam ka insults un infarkts.

Paaugstinatu asinsspiedienu var izarstét.

Lidzigi ka diabéts vai jebkura cita hroniska saslim3ana, ilgstosi
paaugstinats asinsspiediens nav pilniba izarstéjams. To diagnosticéjot,
arstésanas arsta uzraudziba bis nepiecieS$ama visu atlikuso muzu.

Zales ne vienmeér ir efektivakais lidzeklis
paaugstinata asinsspiediena arstésana,
laba izvéle ir ari dazadi sirds veselibai
domati uztura bagatinataji un zalu téjas.

llgstosi paaugstinatu asinsspiedienu iespé&jams arstét un kontrolét tikai
arsta uzraudziba, regulari lietojot medikamentus.

Paaugstinata asinsspiediena arstésana ir
sarezgita un ne vienmer ta ir pietiekami
efektiva.

Zinatne ir strauji attistijusies, un, ja agrak hipertensijas arstésanai bija
nepiecieSami vairaki medikamenti, tad Sobrid pieejamas jaunakas
paaudzes zales, kas apvieno pat tris medikamentu kombinaciju,
batiski atvieglojot pacienta lidzestibu arsté$anas procesa, jo
iedarbojas 24 stundas un satur vielas, kas aizkavé aterosklerozes
veido$anos, samazina insulta un infarkta riskus.

Paaugstinats asinsspiediens ir iedzimta
kaite - ja tas ir kadam no vecakiem vai
tuviem radiniekiem, tas neizbégami skars
ari mani.

ledzimtibai var bat liela loma paaugstinata asinsspiediena attistiba,
tacu daudziem cilvékiem izvairities no paaugstinata asinsspiediena
lavusas sadas dzivesveida izmainas: sabalanséts uzturs ar samazinatu
sals daudzumu, reqularas fiziskas aktivitates, veseligs svars,
smékésanas atmesana, alkohola ierobezosana, izvairisanas no stresa,
arsta izrakstito medikamentu lietosana.

Reiz izmérits un konstatéts paaugstinats
asinsspiediena radijums nozimée, ka man
ir saslimSana.

www.sirdsunveseliba.lv

Vienreizéjs paaugstinats asinsspiediena radijums nav pietiekams
mérijums, lai diagnosticétu slimibu. Arsts diagnosticés saslimsanu,
veicot atkartotus merijumus ilgaka laika perioda. Lai noteiktu
maksimali precizus asinsspiediena radijumus, arsts var ieteikt
atturéties no kafijas vai fiziskajam aktivitatém dazas stundas pirms
merisanas.

Foto: Kaspars Garda




hsTnl — augstas jutibas troponina | analize

akuta miokarda infarkta (AMI) un sirds
iSemiska bojajuma diagnostikai

BNP - analize sirds mazspéjas izverteéSanai

Laboratorijas Latvija, kuras var veikt kardiologisko markieru analizes ar Abbott Architect analizatoriem

Centrala Laboratorija
Riga, Lielvardes iela 68

NMS Laboratorija
Riga, Bikernieku iela 25a

NMS Laboratorijas filiale
Liepajas Regionalas slimnicas laboratorija
Liepaja, Slimnicas iela 25

Rigas Austrumu kliniskas universitates
slimnicas stacionara «Gailezers» laboratorija
Riga, Hipokrata iela 4

Tukuma slimnica
Tukuma, Raudas iela 8

NMS Laboratorijas filiale Cesu klinika
Cesis, Slimnicas iela 9

Paula Stradina kliniska universitates slimnica
Riga, Pilsonu iela 13
Latvijas Transplantacijas centrs

Réezeknes poliklinikas laboratorija
Rezekne, 18. novembra iela 41

Centralas laboratorijas filiale
Jelgavas slimnicas laboratorija
Jelgava, Brivibas bulvaris 6

ID: LAT-01-2015.

Madonas slimnicas laboratorija
Madona, Rupniecibas iela 38

Ogres slimnicas laboratorija
Ogre, Slimnicas iela 2

) Abbott
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Ka arste sirds mazspeju?

Dr. GINTA KAMZOLA
PSKUS kardiologe,
Latvijas Kardiologu
biedribas Sirds
mazspéjas darba
grupas vaditaja

Foto: no personiga arhiva

Tas jazina pacientiem
un vinu tuviniekiem, lai
veiksmigi sadzivotu ar
sirds mazspéju

Pacientu biedriba «ParSirdi.lv»
sadarbiba ar Latvijas Kardiologu
biedribu jau dazus gadus orga-
nizé Sirds mazspejas dienu
pacientiem, kuru laika visiem
slimniekiem, ka ari vinu tuvi-
niekiem, ir iespé&ja uzzinat jaunu
informaciju par slimibu, uzdot
jautajumus specialistiem, ka
ari apmainities ar savu pieredzi
un ieteikumiem ar citiem sirds
mazspejas pacientiem. Ari Sogad
maija planota $ada tiksanas, par
kuru informesim plasak, tuvo-
joties pasakuma norises dienai.
Nemot véra pacientu lielo inte-
resi par $o tému, vélamies turpi-
nat pagajusaja izdevuma «Sirds
un Veseliba» iesakto padomu
sadalu sadarbiba ar kardiologi
dr. Gintu Kamzoli.

Ja radusas aizdomas par sirds maz-
Spéju, vispirms butu javersas pie
gimenes arsta, kur§ izvertes sudzi-
bas un slimibu anamneézi un nepie-
cieSamibas gadijuma nositis uz
papildizmeklgjumiem. Sirds maz-
spejas gadijuma ir divi pamatizmek-
lejumi: diagnozes apstiprinasanai
vai izslegSanai — natrijuréetisko pep-
tidu limenis un ehokardiografija.

Ka arste sirds mazspéju?

Pacientus ar zinamu sirds mazspé&ju
Latvija pamata aprupé gimenes
arsti un kardiologi, tac¢u ta ka sirds
mazspéja ir samera izplatita, tad ar
S§iem pacientiem biezi sava ikdie-
nas prakse sastopas arl citu specia-
litasu arsti. Gimenes arsts ir tas,
kurs seko lidzi pacientu siidzibam
un vispareéjam stavoklim, izraksta

www.sirdsunveseliba.lv

nepiecieSamos medikamentus un
seko, lai pacients tos sanemtu opti-
malas devas. Sirds mazspejas gadi-
juma ir loti svarigi sanemt medika-
mentu mérka deva, pretéja gadijuma
ne vienmer izdodas panakt situaci-
jas uzlabosSanos. Ja stavoklis, nerau-
goties uz terapiju, pasliktinas, var
bt nepiecieSama terapijas korekcija
stacionara apstaklos.

Kadi izmekléjumi javeic?
Sirds mazspejas dekompensacijas
(izteiktas stavokla pasliktinasanas —
red.) gadijuma atsevisku medika-
mentu devas (pieméram, beta-blo-
katoru, AKE-inhibitoru) var tikt
samazinatas, tade] pec izrakstiSanas
no stacionara to devas atkal gime-
nes arsta uzraudziba pakapeniski
japalielina. Pacientiem ar izteiktiem
sirds mazspejas simptomiem (ITI-IV
FK) butu velama ari vizite pie kar-
diologa. Divu ned€lu laika péc
izrakstiSanas no stacionara nepie-
cieSams atkartot nieru un aknu
raditaju  izmeklejumus, menesa
laika — ar1 pilnu asins ainu. Paula
Stradina KUS, izrakstot pacientus
ar smagam sirds mazspejas stadi-
jam, censas nozimét konkretu kon-
troles vizites datumu un ehokardio-
grafijas kontroli, lai varétu izvertet
terapijas efektu un nepiecieSami-
bas gadijuma korigét terapiju. Tacu
jasaka, ka péc izrakstiSanas no sta-
cionara sirds funkcijas kontrolei
dinamika, jebkuram sirds mazspe-
jas pacientam pusgada laika bitu
javeic ehokardiografija. Ta ka uz
valsts apmaksatu ehokardiografiju
veidojas rindas, velams pierakstities
savlaicigi. Nacionala Veselibas die-
nesta majas lapa iespéjams precizet
rindas garumu dazadas arstniecibas
iestades.

Atbalsts pacientiem Latvija
un Eiropa

Daudzas Eiropas valstis, lai uzla-
botu sirds mazsp€jas pacientu
apriipi un nodroSinatu augsta
limena un izmaksu efektivu arste-
Sanu, ir izveidotas sirds mazspe-
jas klinikas. To darbiba balstas uz
multidisciplinaru komandu, kuras

sastava ir gan arsti kardiologi, attel-
diagnostikas specialisti, invazivie
kardiologi, elektrofiziologijas spe-
cialisti un sirds kirurgi, gan medi-
cinas masas, psihologi, rehabilito-
logi, dietologi, geriatri, socialie dar-
binieki u. c. Ipa$a uzmaniba sirds
mazspejas klinikas tiek pieversta
pacientiem ar izteiktiem sirds maz-
sp€jas simptomiem un augsta riska
pacientiem (pacientiem ar hronisku
nieru slimibu, cukura diabétu, hro-
nisku obstruktivu plausu slimibu,
aneémiju, gados vecakiem pacienti
ar vairakam blakusslimibam). Tapat
Sajas klinikas liela veriba tiek pie-
versta pacientu un vinu radinieku
izglitosanai.

Kamer Latvija §ada klinika pagai-
dam ir ieceres limeni, un lai Sadu
projektu realizétu, ir nepiecieSams
valsts atbalsts, més Latvija esam
radijusi dazadus pacientu informa-
cijas materialus. Nu jau vairakus
menesus, izrakstoties no stacionara,
pacientiem ir iesp€ja sanemt arl
«Sirds mazspejas pasi», kura iespe-
jams registrét pulsu, asinsspiedienu,
svaru, ka ar1l lietotos medikamen-
tus un atkartotas vizites datumu.
Manuprat, $adi pacientu informa-
cijas materiali palielina pacientu
lidzestibu, kas ir loti svarigi sirds
mazsp€jas gadijjuma. m

Sirds mazspéja ir veselibas sta-
voklis, kad sirds nespéj pie-
tiekami labi suknét asinis, lai
piegadatu tas kermenim. Citiem
vardiem sakot, jasu sirds nespéj
piegadat pietiekami daudz ska-
bekla un baribas vielu, lai jusu
kermenis varétu normali dar-
boties. Sirds mazspéju nereti
izraisa agrak parciests miokarda
infarkts, augsts asinsspiediens
vai sirds varstulu slimiba.

Sirds mazspéjai raksturigi vairaki
simptomi, kurus izraisa Skidru-
ma uzkradanas un pavajinata
asinsplisma. Tris pamatsimpto-
mi ir: taska (Skidruma aizture),
elpas trikums, nogurums.




Praktiski ieteikumi pacientiem, ka
sekmigi sadzivot ar sirds mazspeju’

Rupeéjieties par sevi, aktivi kon-
trolejot savu veselibas stavokli!
Dzivesveida maina var pozitivi
ietekmeét jusu ikdienas dzivi:
atbilstosa diéta un vingrina-
jumi var veicinat simptomu
mazinasanos un noverst sirds
mazspeéjas rasanos.

Dieta, kas palidz mazinat
sirds mazspéjas simptomus

e Ja Jums ir izteikti sirds mazspe-
jas simptomi (elpas trakums, tus-
kas), uznemta Skidruma daudzums
jaierobezo lidz 1,5—2 1 diennakti.
Savukart, ja elpas trikums ir neliels
un tusku nav, skidruma ierobezo-
$ana nav nepiecieSama.

e Samaziniet sals daudzumu uztura
lidz 2 g diena, izvairieties no
iepriek§ sagatavotiem edieniem,
galas izstradajumiem, parbaudiet
sals saturu uz produktu etiketes.
Izvairieties no ediena ar augstu
tauku saturu, lietojiet uztura aug-
lus un darzenus, piena produktus ar
zemu tauku saturu, graudu izstra-
dajumus un zivis. Garsas uzlabosa-
nai lietojiet dazadas garsvielas.

Fiziskas aktivitates

e Nodarbojieties ar fiziskam akti-
vitatem sirds un muskulu darbi-
bas uzlabosanai, turpiniet veikt
ikdienas aktivitates majas kopa ar
gimeni.

e Regulari nodarbojieties ar pieme-
rotas slodzes fiziskam aktivitatem.
Slodzes apjoms ir atkarigs no sirds
mazspejas smaguma pakapes un
esoSajiem simptomiem, tade] pirms
to uzsaksanas noteikti konsultéjie-
ties ar savu arstu.

Asinsspiediens

Asinsspiediena kontrolei ir nozimiga
loma, lai noverstu sirds mazspejas
slimnieka veselibas stavokla paslik-
tinasanos. Tomer, ja asinsspiediens
parlieku pazeminas, var rasties rei-
bonis — ipasi celoties kajas no sedus
stavok]a.

Ja jusu asinsspiediens ir pastavigi
paaugstinats (sirds mazspejas gadi-
juma asinsspiediena limenim neva-
jadzetu parsniegt 130/80 mmHg)
vai pazeminats vai ja jutat galvas-
sapes, reiboni vai zaudéjat samanu,
konsult€jieties ar savu arstu vai
medmasu.

Ka merit asinsspiedienu majas
apstaklos?

e Izmantojiet musdienigu asinsspie-
diena merisanas ierici un piemerota
izmera aproci (vaicajiet padomu
savam arstam vai medmasai).

Pirms merijjumu veiksanas atputie-

ties 3 lidz 5 minutes.

e Atturieties no smekeSanas vai
kofeinu vai alkoholu saturosu dze-
rienu lietoSanas vismaz trisdesmit
miniites pirms meérjjumu veiksanas.

e Merot asinsspiedienu, apsedieties,
pedas atbalstiet pret zemi, atbalstiet
arl muguru un rokas, novietojiet
roku sirds Iimeni. Nesarunajieties.

e Asinsspiedienu labak merit rokai,
kura nav domingjosa (piem., kreisa-
jai rokai, ja esat labrocis/e).

e Vislabak veiciet divus merijumus ar
1—2 minusu intervalu un pierakstiet
tikai otro merijumu — vienreiz no
rita un vienreiz vakara.

Sirdsdarbiba

Lai arl paatrinata sirdsdarbiba
(pulss) palidz jusu organismam
veikt vairak fizisko aktivitasu, pasta-
vigi paatrinata sirdsdarbiba pars-
logo sirdi. Ir pieradits, ka palielinata

/ -
N
" - A

sirdsdarbibas frekvence sirds maz-
Sp€jas pacientam paaugstina mir-
stibas risku. Tapec, arstejot sirds
mazspeju, arsti vajadzibas gadijuma
nozimé medikamentus, kas samazina
sirdsdarbibas frekvenci. Pacientam
savukart butu rupigi jaseko lidzi,
kads ir vina sirdsdarbibas atrums.
Sirds mazspgjas gadijuma sirdsdarbi-
bas frekvencei butu jabiit zem 70 rei-
z€m minute.

Ja jusu sirdsdarbiba ir pastavigi
paatrinata vai paleninata vai ja jutat
reiboni vai zaudejat samanu, konsul-
t€jieties ar savu arstu vai medmasu.
Jisu arsts nozimes arstniecibas pasa-
kumus, lai kontroletu sirdsdarbibu
un palidzetu jusu sirdij darboties
efektivak.

Ka meérit sirdsdarbibu majas
apstaklos?

Ar asinsspiediena meritaju parasti

var izmerit ari sirdsdarbibu (pulsu),

bet jus varat arl pats/i noteikt savus
pulsa raditajus:

e Sédiet mierigi vismaz 5 minutes.

e Nopemiet pulksteni, paversiet savu
kreiso vai labo plaukstu augsup
un nedaudz ielieciet elkoni. Maigi
novietojiet otras rokas raditajpirk-
stu un vid€jo pirkstu uz plaukstas
locitavas.

e Piespiediet pirkstus rieva starp
vid€jam cipslam un arejo kaulu. Jus
jutisiet pulsaciju — tas ir jusu pulss.

e Lai uzzinatu savas sirdsdarbibas
raditaju, skaitiet pulsu 30 sekun-
des, bet rezultatu pareiziniet ar
divi.

www.sirdsunveseliba.lv

Foto: shutterstock.com
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Svars

Dazus simptomus izraisa Skidruma
uzkrasanas organisma. Tas celo-
nis ir apgrutinata asins cirkula-
cija, ka rezultata skidrums uzkra-
jas kajas, plausas vai kunga apvida.
Nosverieties reizi vai divas nedéela
viena un taja pasa nedelas diena un
diennakts laika, velams no rita un
tuksa dusa, bez apgerba. Vienmer
izmantojiet vienus un to pasSus
svarus.

Parbaudiet, vai potites, kajas un
vidukla apvidi nav novérojamas pie-
takuma pazimes, vienkarsi dazas
sekundes spiezot ar 1kski uz attie-
cigajiem audiem. Ja ir redzamas
spiediena pédas, jums ir tuska. Tas
varetu liecinat par skidruma aizturi,
kas radusies pirms pamanijat ievero-
jamas svara izmainas.

Svara pieaugums un
diuretiska lidzekla devas
pielagosana

Lieko $kidrumu iespejams noverst,
palielinot diurétisko lidzeklu devas

Foto: shutterstock.com

www.sirdsunveseliba.lv

atbilstosi jusu arsta rekomendacijam.
Sazinieties ar savu arstu, ja jisu svara
pieaugums ir lielaks par 2 kg.

Kados gadijumos
nepieciesams steidzami
meklet palidzibu?

Izsauciet neatliekamo

sados gadijumos:

e pastavigas sapes kritis, kas nema-
zinas, lietojot nitroglicerinu;

e ievérojams un pastavigs elpas trii-
kums;

e samanas zudums vai pilnigs speka
triakums.

palidzibu

Iespejami driz zinojiet savam arstam

vai medmasai $ados gadijumos:

e pastiprinats elpas trukums, pava-
jinata izturiba fizisko aktivitasu
laika;

e miega laika bieZi mostaties elpas
trukuma del, un ertai guléSanai
jums nepiecieSami vairaki spilveni;

e pastavigi paatrinata sirdsdarbiba;

e pastiprinata palpitacija jeb sirds-
klauves;

e strauj$ svara pieaugums.

Konsultgjieties ar savu arstu vai

medmasu $ados gadijumos:

e progresiva tuiska vai sapes vedera
dobuma; palielinata tuska kajas;

e arvien biezakas reibona epizodes;
apetites zudums un slikta dusa;

e noguruma palielinasanas;

e klepus pastiprinasanas.

Papildu informaciju par sirds un
asinsvadu  slimibam  meklgjiet:
www.parsirdi.lv m

*|leteikumi sagatavoti, izmantojot Eiropas
Kardiologu biedribas oficialo timekla vietni:
www.heartfailurematters.org

Recepte

Iesaka dr. I. Mintale.

Kad no suligiem pagajusa rudens
darzeniem ipasSi vairs nav, ko izve-
leties, jaatceras, ka ir tads sipolaugs
PURAVS! Veseligs un gards, parasti
tiri labi saglabajas 1idz pavasarim!

Puravu salati

Sagriez siki purava balto dalu (8—10
cm) un kadus 2 cm no zalas dalas
smukumam, pieliek siki sagrieztus 2
varitus burkanus, 2 saldskabus abo-
lus, 4 varitas (velams lauku) olas.
Pievieno 2 karotes majas gatavotas
majonezes (recepti skatit pagaju-
Saja «Sirds un Veseliba» numura vai
wwuw.sirdsunveseliba.lv) un 1 karoti
biezakas konsistences jogurta.

Nedaudz sals (nedrikst parsalit —
Siem salatiem tas loti trauce!) un mel-
nos piparus.

Tas arl viss! Gatavs!
kraukskigi un atsvaidzinosi!

Lai labi garso!

Krasaini,

Foto: shutterstock.com



Reklamraksts

Aizdzen PAVASARA nogurumu

Katru pavasari atkartojas viens un tas pats - daba mostas, bet tavs energijas limenis strauji kritas. Ta
ir organisma aizsargsistémas dabiska reakcija uz garajiem ziemas menesiem. Nogurums, miegaini-
ba un nevelésanas neko darit liecina par to, ka izsmeltas organisma rezerves. Ka atgit spekus?

Organisma darbiba ir tik
smalks un jutigs mehanisms,
ka to ietekmé gan mainigi
laikapstakli ar lielam tempe-
ratdras svarstibam, gan da-
zadi virusi, bet visvairak —
saules gaismas trakums, jo
dzivojam tada klimatiskaja
zona, kur to iesp&jams bau-
dit loti reti. Par laimi, pava-
sara nogurums ir parejoss,
jo organisms patiesiba pie-
lagojas jaunajai situacijai —
pavasarim. Pavasara nogu-
rumu asak izjutisi, ja bijusi
vegetativas nervu sistémas
traucéjumi. Vairak nogurst ari
cilvéki vecuma lidz 50 ga-
diem, ipasi darbaholiki, kas,
galvu nepacélusi, strada no
rita [idz vélam vakaram.

Ka sadraudzéties ar pavasari
un cinities pret nogurumu?
Draudzéjies ar dabu. Mére-
nas kustibas sniedz energi-
ju. Pastaigas gar juru vai me-
7a patrieks nogurumu, ta
vieta dodot patikamu atsla-
bumu. Turklat, kustoties or-
ganisma izdalas endorfini —
labsajatas hormoni. Starp
citu, tiesi energiski solojot,
paatrinas un padzilinas el-
posana, uzlabojas plausu ven-
tilacija un organisma apga-
de ar skabekli, vairak ska-
bekla tiek smadzeném, sirdij
un citiem organiem. Nujo,
skrien, staiga, brauc ar velo-
sipédu!

IEPRIECINI SEVI
AR GAISMAS TERAPIJU

Sanemot saules gaismu, ul-

travioleto staru ietekmé ada
notiek strauja D vitamina
sintéze - ta limenis asinis
pieaug pat cetras reizes. Ja
lauka nav saules, lidzés gais-
mas terapija, ko piedava dau-
dzas arstniecibas iestades. Te-
rapija izmanto lampas, kuru
starojums ir tuvs saules gais-
mai. Gaisma stimulé un re-
gulé biologiskos procesus,
palidz organismam atgut
lidzsvaru un veicina pasat-
vese|osanos.

IZTUKSO

MEDUS BURCINU

Vai zini, kapéc vairakums bi-
tenieku ir tik dzivespriecigi
un labi izskatas? Tapéc, ka
medd un ta produktos ir
milzum daudz biologiski ak-
tivu vielu, kas tavam orga-
nismam lieti noderés. Ik va-
karu pirms gulétiesanas pus-
roti medus un pievieno ne-
daudz citrona sulas. Daudz
biologiski aktivu uzturvielu
satur ari biSu masu peru pie-
nins. Tas lieliski stiprina ima-
no sistému, mazina noguru-
mu, uzlabo miegu un atminu.

UZNEM DABIGOS
VITAMINUS!

Pavasari visos auglos un dar-
zenos visu vitaminu ir vis-
maz trisreiz mazak, tapéc tie
jaéd trisreiz vairak neka pa-
rasti. Visvairak organismam
pavasari nepiecieSams E vi-
tamins, kas piedalas musku-
|u un citu audu veido3anas

procesa, tam piemit antiok-
sidanta ipasibas, bet galve-
nokart tas ir $nu sargs, jo
pasarga tas no dazam laun-
dabigam slimibam. Dabiska
veida Sis vitamins visvairak
atrodams augu ella, séklas
un riekstos. Labi zinamais C
vitamins stiprina imunitati
un neitralizé kaitigas vielas,
kas atrodas $anas. So vita-
minu visvairak satur augli,
ogas un darzeni. Organis-
mam |oti svarigs ir ari B vi-
tamins. Visvairak béta karo-
tina ir burkanos, spinatos,
sarkanaja paprika un apri-
kozés. Loti labs B vitamina
avots ir diedzéti graudi. Ta-
jos ir arl daudz mineralvielu,
aminoskabju, hlorofila un
skiedrvielu. Vislabak, ja grau-
dus diedzési pati uz palo-
dzes - ta katru ritu asninus
varési pievienot biezpienam
vai salatiem. Izvélies kviesu,
rudzu, miezu, auzu un griku
graudus, lucernas, saulespu-
ku, redisu, kressalatu, sinep-
ju, sarkano bieSu un citas
séklas. Uztura pavasari lieto
daudz zivju un atsakies no
smagas un treknas baribas,
kas organismam prasa spé-
ku un energiju, lai to sagre-
motu.

Kad pavasara saulite ar da-
bas doto svaigumu ir aizka-
véjusies, atjaunot energiju un
cinities pret nogurumu pali-
dzés ari Latvija raZotais pre-
parats Mildonats-Grindeks.
Sis lidzeklis pozitivi ietekmé
organisma energétisko viel-

mainu, ka ari viegli aktivizé
centralo nervu sistému. Slo-
dzes laika preparats atjauno
skabekla piegades un paté-
rina procesu lidzsvaru 3a-
nas, aktivizé tos vielmainas
procesus, kas energijas ra-
zo$anai prasa mazaku ska-
bekla patérinu. Mildronatam-
Grindeks piemit tonizéjoss
efekts — uzlabojas atmina,
paatrinas domasana (svarigi
studentiem, gatavojoties pa-
vasara sesijai, ka arl tiem
darbardkiem, kam japaspéj
gan darbus padarit, gan at-
skaites sagatavot, gan piln-
vertigi pavadit savu brivo lai-
ku), pieaug kustibu veikliba,
palielinas organisma preto-
$anas spéjas nelabvéligiem
apstakliem. Svarigi tiem, kam
laika apstaklu maina saistas
ar saaukstésanos, ka ari tiem,
kas vélas pavasari pieveérs-
ties, pieméram, fiziskam ak-
tivitatem.

ATCERIES i

PAR BERZU SULAM
Bérzu sulas izskalos tavu or-
ganismu un palidzés atjau-
not lielisku passajdtu. Tas
palidz izdalities nevélama-
jiem vielmainas galapro-
duktiem, kas uzkrajusies or-
ganisma. Ja tev nav nopiet-
nu veselibas problému, bér-
zu sulas driksti dzert bez ie-
robezojumiem. Aktivas vie-
las sula saglabajas tris cetras
stundas péc sulas savaksa-
nas, tapéc izdzer tas péc ie-
spéjas atrak.

IR CILVEKI, KURI

DZIVO AR

PILNU JAUDU

UNTU?

Pajauta specialistam, ka

MILDRONATS®- GRINDEKS

Meldonium

ari tev var palidzét!

+ Pozitivi ietekmé organisma energétisko vielmainu*

» Uzlabo skabekla piegades un patérina procesu lidzsvaru $anas*
+ Lieto pazeminatu darbaspéju, fizisku un psihoemocionalu parslodzu gadijumos*
« leteicams atveselosanas perioda péc smadzenu asinsrites traucéjumiem

galvas traumam un encefalitiem*

kapsulas

20 kapsulas

Dienas deva pieaugusajiem: 500 mg (2 kapsulas). Lietot divas reizes diena.

13.03.2015. Bezrecepsu medikaments. *Pilnu informaciju par medikamentu skatit zalu apraksta.
Uzmanigi izlasiet instrukciju, konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lieto3anu!
AS “Grindeks”. Krustpils iela 53, Riga, LV-1057. Talr.: 67083500; fakss: 67083505

MILDRS3NATS -

GRINDEKS

Grhdex

250 mg
Meldonium

Grindex

© Grindeks. GS/CX/004/R/1

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI
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Ko asinsanalizes liecina
par musu sirds veselibu?

Konsulte Olga Degtjarjova,
Laboratorijas vaditaja medici-
nas jautajumos, SIA «Centrala
Laboratorija».

Visbiezak uz asinsanalizém, kuras
nosaka sirds veselibas stavokli, nosuta
pacienta arsts, veicot dazadus pro-
filaktiskos izmeklejumus. Loti reti
pacienti pasi, riip€joties par savu vese-
libas stavokli, prasa nozimet analizes.

Nemot vera aizvien pieaugoso
aptaukosanas tendenci, uz laborato-
riskiem izmeklegjumiem, lai konstatéetu
sirds saslim$anas, tiek sutiti arvien
gados jaunaki cilveki. Ja kadreiz uz
rutinas parbaudém sirds veselibai tika
nozimeti cilveki vecuma pec 45-50
gadiem, tad tagad aizvien biezak ana-
lizes tiek veiktas cilvekiem vecuma
no 30 lidz 35 gadiem. Vel viena liela
grupa, kas saskaras ar sirds slimi-
bam un veic asinsanalizes, ir sievietes
péc 50 gadiem (tas nereti ir saistits
ar menopauzes iestasanos un citam
problemam), ka ar1 virieSiem péc 40
gadiem.

Visbiezak nozimeétais
raditajs — holesterins!
Analizes, kuras vislabak raksturo
sirds veselibas stavokli, ir vairakas.
Popularakas un visbiezak profilaktiski
nozimetas no tam ir lipidu izmainas.
Ka galveno riska faktoru aterosklero-
zes un koronaras sirds slimibas attis-
tibai nosaka holesterina limeni, ne
tikai kop€jo holesterinu, bet arl zema
blivuma holesterinu (LDL/ZBL), aug-
sta blivuma holesterinu (HDL/ABL)
un trigliceridus (TG). Augsts trigli-
ceridu limenis kopa ar paaugstinatu
zema blivuma holesterinu palielina
aterosklerozes attistibas risku.

Zema blivuma lipoproteini (ZBL) ir
aterosklerozes lipidu riska faktori, ka
arl markieri, jo tie izgulsnéjas arteriju
iekseja virsma, veidojot aterosklero-
tiskas pangas, kas dalgeji vai pilnigi
aizsprosto asinsvadus. Tas, protams,
rada asins plusmas samazinaSanos
un apasinojama organa strukturalas
izmainas. Ja pangas virsma saplaisa
vai izcilo, ap to aktivejas protrom-
botiski procesi un asinsvada veidojas

www.sirdsunveseliba.lv

trombi vai, pangai atraujoties no sie-
nas, embols. Tie$i Sie divi faktori
izraisa akuta koronara sindroma
attistiSanos, kas ietver sevi miokarda
infarktu, nestabilo stenokardiju un
peksnu kardialo navi, ka ar1 galvas
smadzenu insultu rasanos. Lidz ar to
ir loti svarigi savlaicigi noteikt paaug-
stinatu ZBL limeni asinis, lai varetu
uzsakt terapiju pret aterosklerozi un
mazinat pangu veidoSanas risku, ka
arl mazinat jau esoSo pangu palieli-
nasanos. Pieméram, samazinot ZBL
limeni par 1 mmol/l, kardiovaskularas
sistémas saslimsanas risks tiek sama-
zinats par 25%.

Jo smagaka saslimsana
un vairak riska faktoru,
jo mazakam jabut meérka
ZBL lIimenim

Zema blivuma holesterina limeni var
mazinat medikamentozi un neme-
dikamentozi, ka arl kombinejot abas
metodes. Pie nemedikamentozam
metodem pieder dieta ar samazinatu
dzivnieku tauku saturu uztura, palie-
linatu svaigu darzenu un auglu ipat-
svaru, kermepa svara samazinasana,
ja tas ir paaugstinats, fiziskas aktivita-
tes palielinasana, ka ar1 obligata sme-
kesanas atmeSana. Medikamentozo
arstésanu katram pacientam individu-
ali nozime arst€josais arsts.

Vairak par paaugstinata holeste-
rina arstésSanu lasiet intervija ar kar-
diologi dr. Ivetu Mintali majas lapa:
www.sirdsunveseliba.lv

Citi svarigi asinsanalizu
izmekl€jumi sirds slimibu
noteiksana

Pacientiem ar hroniskam sirds sli-
mibam, piemeram, sirds mazspeju,
ka ar1 akutu stavoklu gadijumos,
papildus tiek nozimetas citas asins
analizes.

Pacientiem ar sudzibam vai pazi-
mém par peksnam, stipram, dedzino-
$am, plesosam vai Znaudzosam sapém
kratis, kuras var pavadit sirdsdarbi-
bas ritma trauc€jumi, proti, miokarda
infarkta riska grupa ietilpstosajiem,

obligata ir steidzama arsta konsulta-
cija, kuras laika tiek nozimetas labo-
ratoriskas analizes, lai noteiktu tro-
poninu I, kreatinkinazi, fibrinogéenu,
glikozi, INR (protrombina indeksu)
un augsti jutigo C-reaktivo olbaltumu,
papildus var noteikt arl D-dimeérus
un homocisteinu. Troponins I ir loti
jutigs raditajs sirds bojajuma gadi-
juma, konstatejams 4—6 stundas pec
sapju paradisanas. Ari kreatinki-
naze MB frakcija ir papildu raditajs
pie miokarda infarkta, pieaug 4-8
stundu laika pec sapju paradiSanas,
un tas paaugstinats limenis saglabajas
36—38 stundas. Fibrinogens paaug-
stinatos skaitlos uzrada asins recekla
vai tromba veidosanos pie sirds infar-
kta. D-dimeri pirmas 24—48 stundas
peéc sapju paradiSanas uzrada asins
recekla izveidoSanos vai trombozi,
kas biezi ir miokarda infarkta tiess
iemesls. Sie raditaji uzrada ari dzilo
kaju venu trombozi (no kaju venam
asins receklis var aiziet pa asins-
riti Iidz sirds asinsvadiem un izraisit
trombozi).

Hroniskas sirds nepietiekamibas
pakapes pacientu grupa ietilpsto-
Sajiem, piemeram, sirds mazspejas
pacientiem, ieteicamas laboratoris-
kas analizes ir NT pro-BNP, holeste-
rina frakcijas, INR un augsti jutigais
C-reaktivais olbaltums. NT pro-BNP
ir smadzenu tipa natrijuréetiskais pep-
tids, kur$ uzrada sirdsdarbibas efek-
tivitati, sirds sarausanas speku un
speju parsiiknéet asinis (tie$i mazino-
ties sirdsdarbibas efektivitatei rodas
taskas, elpas tritkums pie slodzes).
BNP daudzums atbilst sirds mazspe-
jas izteiktibas pakapei (funkciona-
lai klasei). INR izmanto, lai noteiktu
viena vai vairaku areja receSanas cela
faktoru nepietiekamibu pacientiem ar
iedzimtam vai iegitam recesanas sis-
temas slimibam, aknu slimibam vai K
vitamina deficitu, ari ka jutigu moni-
toringa testu peroralas antikoagulantu
(pieméram, varfarina) terapijas laika
un ka specifisku recesanas faktoru
testu. Lai butu salidzinami protrom-
bina rezultati, kas ieguti ar daza-
dam metodém, tie tiek izteikti INR
(International Normalised Ratio).
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Atcerieties — planotas asins
analizes veiciet tuksa dasa!
Pirms asins nodosanas, 1pasi veicot
parbaudi uz lipidiem, cilveks nedrikst
est vismaz 10 stundas, citadi rezultati
bius neobjektivi. Nedrikst dzert ari
kafiju, jo kafijas pupinas ir bagatas ar
taukiem. Vislabak ir dzert tiru adeni.
Preteja gadijjuma panemtajos asins
paraugos ir redzami tauki (hilozas

asinis), kas savukart liedz pareizi
interpretet rezultatus. Protams, aka-
tos gadijumos laboratorija asinis tiek
parbauditas tik un ta.

Parbaudes ieteicamas
reizi gada un biezak
Veselam cilvekam asinsanalizes ir

obligatas reizi gada. Prakse sastopams,
ka tie, kuri biezak dodas pie arsta,

biezak ari sanem nosiitijumus uz daza-
dam analizem. Pacienti ar konkrétu
sirds saslimSanas diagnozi parasti tiek
parbauditi reizi 3—6 ménesos.

Protams, vienmeér var doties uz
analizem arl biezak neka ir noziméjis
arsts, tacu tad jarekinas, ka analizes
arl biezak biuis jaapmaksa pasam no
savas kabatas. m

Intervé: Sabine Puke

KVALITATIVA

LABORATORIJAS DIAGNOSTIKA —
EFEKTIVA ARSTESANA!

Centrala
Laboratorija

www.laboratorija.lv

Dazu pieprasitako testu cenas:

-
D vitamina tests

Nepietiekama atrasanas saules gaisma, nepietiekama
vitamina uznems$ana ar uzturu, hroniska nieru slimiba,
hipoparatireoidisms u. c. faktori veicina vitamina
ktrﬂkumu organisma.

Chlamydia trachomatis
Izraisa — uretritu, proktitu (rektala slimiba, asinosana),
neauglibu, prostatitu, arpus dzemdes grutniecibu utt.

Neisseria gonorrhoeae
Izraisa — uretritu, proktitu, konjuktivitu (jaundzimusajiem),
prostatitu utt.

Trichomonas vaginalis

Izraisa — priekslaicigas dzemdibas, paaugstinatu uznémibu
pret HIV un AIDS. Saskana ar pétijumiem ir saistita ar agresivu
prostatas veézi.

Mycoplasma hominis
Var izraisit salpingitu.

Mycoplasma genitalium
Izraisa — uretritu, izdalljumus no urogen. trakta, dedzinasanu
urinésanas laika, artritu, bakterialo vaginozi utt.

Ureaplasma urealyticum
Var izraisit leikocetriju.

Ureaplasma parvum
Var izraisit priekslaicigas dzemdibas, dzemdes iekaisumu,
nierakmenu veidosanos utt.

k*paraugu nodod pie arsta

Alergénu paneli
30 alergeni IgG4 kvantitativi (inhalacijas vai partikas).

Partikas produktu nepanesamibas tests 420 .00
(270 IgG testi.) ImuPro ir salsinajums no nosaukuma EUR'
Food Immunological Profile, kas tulkojuma nozimé
partikas imunologiskais profils. Tas ir specials asins
analiZu tests, kas palidz noteikt konkrétu partikas produktu
nepanesamibu, ka ari diagnosticét partikas sléptas alergijas
izraisttajus — gan konkrétus produktus, gan to sastavdalas,
pieméram, partikas piedevas, konservantus un genétiski
modificétas sastavdalas, ko pievieno gatavajiem produktiem
rlpnieciskaja razosana. Ar ImuPro testu Jis vienlaicigi
parbaudat individualo antivielu reakciju pret 270 partikas
produktu antigéniem un nosakat imiinas reakcijas pakapi.
Kopa ar rezultatiem sanemsiet individualo Pacienta

-
IgE kopéjais

Médz blt paaugstinats pie astmas, atopiska dermatita,
sinusita, rinita un citam specifisko alergénu iedarbibas
\izpausmém.

\rokasgrématu ar pamatinformaciju.

e

92,00

Partikas nepanesibas tests Food Detective

(59 1gG testi.) Nosaka antivielu limeni pret noteiktiem EUR
\pértikas produktiem.

-
Atseviski alergéni kvantitativi IgE
\Suna epitélijs, kaka epitélijs, majas putek|u ércite u. c.

-
Alergénu paneli
Dzivnieki, putekli, partika, zale, peléjums, koki —

\kvalitaﬁvi specifiska IgE noteikSana.

Plasaka informacija par citiem izmeklgjumiem un

laboratorijas arsta konsultacijas pieteikSana pa talruni
67334433 vai 29493389 un majas lapa www.laboratorija.lv.




SIA «Centrala laboratorija» savu darbibu uzsaka
1995. gada. Sobrid ta ir izveidojusies par vienu no
lielakajam un modernakajam medicinas laboratori-
jam ar plasu filiaJu tiklu visa Latvija.

Laboratoriju filiales visa Latvija:

Par sniegto pakalpojumu kvalitati liecina akreditacija
atbilstosi Eiropas standartam LVS EN ISO 15189 seko-

josas sferas: hematologiska, kliniska, kliniski kimiska,
iminhematologiska, iminkimiska, citologiska, mole-
kulari biologiska un mikrobiologiska izmekléSana.
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Mirdzaritmija: jautajumi un atbildes

Kardiologa dr. Kupica lekcija pulcéja lielu interesentu skaitu

Peérna gada nogalé aicinajam
visus interesentus uz izglitojosu
lekciju «Mirdzaritmija — izpla-
tits sirds ritma traucéjums»,
kuru lasija kardiologs Kaspars
Kupics. Lekcijas laika un péc
tas sanpemam vairakus jautaju-
mus no pacientiem, uz kuriem
ladzam atbildet P. Stradina
Kliniskas universitates slimni-
cas Kardiologijas centra kardio-
logu Kasparu Kupicu.

Ka arsté mirdzaritmiju?

Mirdzaritmijas arstéSana balstas
uz aritmijas arstéSanu un insulta
profilaksi.

Ja runa par mirdzaritmijas arste-
Sanu, tad to var iedalit divos lielos
virzienos. Viens virziens ir cinities
par sirdsdarbibas atrumu un atstat
mirdzaritmiju, neatjaunot normalu
sirdsdarbibas ritmu — sinusa ritmu.
Otrs virziens ir méginat atjaunot un
noturet normalu sirdsdarbibas ritmu.
Pétijumi ir paradijusi, ka attieciba uz
dzivildzi nav atskiribas starp abam
arsteésanas metodem. Pacientam kopa
ar arstu ir japienem lémums, kuru
no minetajiem arstéSanas virzieniem
izveleties. Izveloties sirdsdarbibas
atruma kontrolejosu taktiku, pacien-
tam bus jalieto zales, kuras padaris
sirdsdarbibu lénaku. Savukart izve-
loties uzturet normalu sirdsdarbibas
ritmu, pacientam bis nepiecieSams

www.sirdsunveseliba.lv
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lietot specialas normala sirds ritma

uzturosus  medikamentus.  Siem
pacientiem papildu medikamentozai
terapijai ir iespejams veikt specialu
operaciju — radiofrekvences katetra
ablaciju. Sis operacijas pielietosana
apsverama kopa ar aritmologu indivi-
duali katram pacientam. Pacientiem
ar mirdzaritmiju ir svarigi uzturéet
normalu sirdsdarbibas ritmu.

Insulta profilakse, slimojot ar mir-
dzaritmiju, ir loti aktuals temats.
Pirmkart, loti svarigi saprast, ka mir-
dzaritmija 1idz pat 4 reizem palielina
insulta risku. Mirdzaritmija ir viens
no biezakajiem insulta iemesliem.
Iemesls insultiem ir trombi, kuri
izveidojas kreisaja sirds priekskam-
bari, esot mirdzaritmijai. Tamde]
pacientiem ar mirdzaritmiju butu
jalieto trombus SkidinoSas un trombu
izveidosanas riska mazinoSas zales.
Sadas zales ir varfarins vai jaunie
antitrombotiskie = medikamenti —
rivaroksabans, dabigatrans, apiksa-
bans vai edoksabans.

Kadiem raditajiem japievers
ipasa uzmaniba pie varfarina
terapijas?

Lietojot varfarinu, pacientam regu-
lari jakontrole asins recéSanas radi-
tajs, kuru sauc INR. Sim radita-
jam jabut robezas no 2 lidz 3. Loti
butiski, lai $is raditajs biitu minetajas
robezas vairak neka 70% no visam

kontrolem. Kadi ir plusi un minusi,
lietojot varfarinu? Varfarina lielaka
prieksrociba ir balstita ta vesture.
Sis medikaments ir zinams un plasi
lietots jau 50 gadus. Ir izpetits ta dar-
bibas mehanisms un ievakta infor-
macija par daudzu medikamentu
un partikas produktu mijiedaribu
ar to. Noskaidrots, ka rikoties, ja
§is medikaments jalieto grutnieci-
bas laika un kas jadara, ja pacientu
gatavo operacijai. Runajot par minu-
siem, varfarina lielakais trukums ir
ta arstnieciska efekta kontrolesana
un noturesana. Varfarina efektivitati
var kontrolet, nodot analizes labora-
torija vai veicot paskontroli ar INR
eksprestesta palidzibu. Pec tam, kad
noskaidrota INR analize, tiek pie-
mekleta attieciga varfarina deva lidz
nakosai kontrolei. Diemzel jasaka,
ka nekur pasaule nav idealas taktikas
un sistemas ka izkontrolet un uztu-
rét INR visiem pacientiem. Sis medi-
kaments mijiedarbojas ar daudziem
uztura produktiem un medikamen-
tiem, rezultata varfarina arstniecis-
kais efekts var gan pastiprinaties,
gan pasliktinaties. Piemeram, lietojot
uztura daudz darzenu, produktus,
kuri satur daudz K vitamina, var-
farina efekts var pasliktinaties. Vai
darzenus japartrauc lietot — domaju,
ka ne, drizak japiemekle pie esosas
pacienta dietas attieciga varfarina
deva. Ir arl dati, ka ta efektivitati
ietekme ar1 pacienta genetiskais kods.




Ne vienmer pacients var nodot So
asinsrecésanas analizi péc piepra-
sijuma, tamde] der atcereties, ka
pacients lieto asinsrecé$sanu sama-
zinoSu terapiju. Tas nozime, ka var
tikt noverota pastiprinata asinosana,
un tas apturesana var ieilgt. Bet, ja
paradas spontani zemadas asinsiz-
plidumi vai asinosana no deguna ir
ilgak ka parasti, butu nepieciesams
noteikt So asinsrecéSanas raditaju
atrak neka parasti.

Varfarina lietoSana, ka nopra-
tat, ir sarezgita. Tapec ir loti sva-
rigi pacientu izglitot un apmacit, ka
lietot So medikamentu. Kardiologi
ir nodibinajusi «INR skolu», kura
pacientiem, kas uzsakusi varfarina
lietosanu, maca, ka analizet So radi-
taju un ka pareizi lietot varfarinu.
Vairak par $is skolas aktivitatem
varés uzzinat no pacientu biedribas
«ParSirdi.lv».

Vai varfarinam ir alternativi
medikamenti?

Jaatzime, ka ir izstradati un jau
pieejami alternativi medikamenti
varfarinam. Tie ir inovativi medi-
kamenti — ta saucamie «jaunie anti-
koagulanti». Lietojot Sos produk-
tus, asinsreceéSanas kontroles nav

javeic, un to efekts ir labi paredzams.
Trukumi Siem jaunajiem medika-
mentiem ir tadi, ka pagaidam Siem
asinsrecesanu veicinoSiem medika-
mentiem nav antidota jeb medika-
menta, kuru varetu dot, lai steidzami
partrauktu to darbibu un atjaunotu

asinsrecéSanu. Par trukumu jamin
arl to cena, jo diemZel pagaidam
Sie medikamenti nav ieklauti valsts
kompenseéjamo zalu saraksta. Lai
izveletos savai terapijai piemerotako
medikamentu, konsultejieties ar
savu gimenes arstu vai kardiologu.

Katetra ablacija — kas ta ir un
ka ta notiek?

Mirdzaritmija ir loti griiti arst€jama
slimiba, nereti medikamenti nevar
samazinat mirdzaritmijas lekmju
skaitu. Radiofrekvences katetra abla-
ciju, kuru pielieto Latvija, ir aritmiju
invaziva arsteSanas metode. Ar So
metodi var arstét arl mirdzaritmiju.
Sis metodes efektivitate mirdzaritmi-
jas arsteésanai ir apméram 50—60%.
Bet, kombingjot radiofrekvences
katetra ablaciju ar medikamentozu
arstéSanu, var panakt velamo arst-
niecisko efektu vairumam pacientu.
Radiofrekvences  katetra  ablaci-
jas laika pacientam sirdi, kreisaja
atrija no iekSpuses veic piededzina-
Sanu noteiktas vietas. Jaatceras, ka
radiofrekvences katetra ablacija ir
invaziva arsteSanas metode un tai
diemzel ir savas potencialas kompli-
kacijas. Sis komplikacijas norit reti,
bet tas tomer notiek. Pacientam sva-
rigi izskaidrot $is proceduras nozi-
mibu vina arstéSana un potencialas
komplikacijas, kuras var biit §is pro-
cediuras laika. Visbiezak So arste-
Sanas metodi izmanto pacientiem,
kuriem medikamenti nespé€j noverst
mirdzaritmijas lekmes.

Ikvienam pasakuma laika bija iespéja izmérit ari savu asinsspiedienu un pulsu

Tiek veikta radiofrekvences katetra ablacija

Kadiem raditajiem veél pacien-
tam pasam japiever§S iIpasa
uzmaniba?

Mirdzaritmija ir pilnigi neritmiska,
atra sirdsdarbiba, kuru pacients
parasti loti labi sajut, un papildu
pulsa vai spiediena kontroli neva-
jag, lai konstatetu So aritmiju. Bet
ir pacienti, kuriem $1 aritmija var
notikt bez stdzibam ilgu laiku, un
pirma sidziba var but peksna para-
lize. Tamde] pacientiem pec 60 gadu
vecuma butu velams taustit un skai-
tit sev pulsu. Konstat€jot neritmisku
un atru pulsu, pacientam biitu nepie-
cieSams versties pie gimenes arsta
péc palidzibas. Ja pacients jut pek-
$ni pilnigi neritmisku sirdsdarbibu,
nepiecieSams veikt elektrokardio-
gramu ar sekojoSu gimenes arsta
konsultaciju.

www.sirdsunveseliba.lv
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Redzami sirds priekskambari un tajos

lokalizeti elektrodi — ablacijas elek-

trods bez cilpas gala un diagnostikas

elektrods ar cilpu. Ka varat redzet,

elektrodi atrodas sirds kreisaja puse.
Ablacijas laika ar ablacijas elektrodu

veic piededzinasanu noteiktas vietas.

e RA —labais atrijs

e LA — kreisais atrijs

e SVC — augseja doba vena

e CS — koronarais sinuss

1,2
2,3
3.4
4.5
5.6
6,7
7.8
89
9,10

CCrFrerLes

10,1

Tiek veikta radiofrekvences katetra ablacija

Iedzivotaju aptauja
par mirdzaritmiju

Tikai 37% aptaujato Latvijas iedzi-
votaju prot atbildét pareizi, minot,
ka mirdzaritmija ir sirds ritma trau-
cgjumi, kas norada uz insulta risku,
liecina biedribas «ParSirdi.lv» sadar-
biba ar «Snapshots» veikta aptauja.
Ka vestl aptaujas dati, 61% vis-
par nav pazistami ar So terminu,
bet vel 2% to asoci€ ar miega ritma
trauceéjumiem vai traumatisku atmi-
nas zudumu. Vai Jus zinat, kas ir
MIRDZARITMIJA? m

37%

TESTS: Vai proti atpazit insultu

un pareizi rikoties?

2%

B Nezinu

B sirds ritma traucéjumi,
kas norada uz insulta
risku

Il Miega un nomoda ritma
traucéjumi

61%

Ik dienu Latvija vidéji 7 cilveki mirst no insulta.
Lai glabtu dzivibu, ir svarigi prast atpazit insulta
simptomus un pareizi rikoties.

Izpildi testu un uzzini, vai tu prastu atpazit insulta
pazimes? (Pareizas atbildes skatit 34. Ipp.)

Katra jautajuma lidzam atzimét vienu variantu!

a Parasti insulta pazimes:

a) paradas péksni
b) paradas vismaz diennakti ieprieks
¢) var bt pamanamas jau vairakas nedélas pirms insulta

e Kuras no $im pazimém liecina par to,
ka cilvekam varetu bt insults?

a) temperatlra un drudzis
b) aukstas pédas
¢) noslidéjusi viena sejas puse

www.sirdsunveseliba.lv

Lai noskaidrotu, vai cilvékam ir insults,
nepieciesams:

a) mudinat cilvéeku pietupties

b) lagt cilvekam pacelt un noturét abas rokas

¢) mudinat cilveku skali klepot

O Ka insults var ietekmét runas spéjas?

a) balss var klat spalga
b) runa paatrinas
c) paradas grutibas runat vai saprast citu teikto

e Ka rikoties, ja ir aizdomas par insultu?

a) jaatgulas un jaiedzer nomierino3a téja
b) jasauc neatliekama mediciniska palidziba, zvanot 113
C) jameégina tikt lidz tuvakajam arstam saviem spéekiem

Tests «Vai proti atpazit insultu un pareizi rikoties?»
izstradats LR Veselibas ministrijas un Slimibu profilakses
un kontroles centra kampanas «Mili savu sirdi» ietvaros.
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Jaunas arstesanas iespe€jas pacientiem

Intervija ar dr. ARTI
KALNINU (attéla)

Sirds un asinsvadu
slimibu klinikas vaditajs

— Intervé SABINE PUKE

Foto: RAKUS

Kops $1 gada sakuma Rigas
Austrumu kliniskaja universi-
tates slimnica ir buatiski uzla-
bojusies neatliekamas kardio-
logiskas palidzibas un diag-
nostikas pakalpojumu snieg-
Sana. No 2012. 1idz 2014. gadam
Austrumu slimnica norisinajas
stacionara «Gailezers» 7. kor-
pusa rekonstrukcijas darbi.
Korpuss, kura divi stavi pilniba
rekonstruéti invazivas kardio-
logijas, invazivas radiologijas
un funkcionalas diagnostikas
pakalpojumiem, svinigi tika
atklats $§1 gada februari. Sis
rekonstrukcijas gaita pilniba
tika modernizéta saimnieciska
un tehniska infrastruktara,
papildus izveidojot divas jau-
nas angiografijas zales invazi-
vajai radiologijai un tris jaunas
zales invazivajai kardiologijai.
Izveidotas ari jaunas, plasas
telpas dienas stacionaram ar
16 gultam. Korpuss ir izvietots
blakus Neatliekamas palidzibas
un pacientu uznemsanas klini-
kai, lidz ar to palidzibu neatlie-
kamos gadijumos pacientu dzi-
vibas glabsanai infarkta, sma-
dzenu isemijas un asinosanu
gadijumos biis iesp&jams sniegt
uzreiz.

Par to un citam kardiologijas
aktualitatem Rigas Austrumu
slimnica stasta Sirds un asins-
vadu klinikas vaditajs Artis
Kalnins.

Kadas ir galvenas aktuali-
tates Austrumu slimnicas
kardiologija?

Protams, jaunais rekonstruetais kor-
puss, kura varesim nodroS$inat vis-
plasako kardiologisko pakalpojumu
klastu. 2010. gada Rigas Austrumu
slimnica tika izveidota Sirds un
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asinsvadu slimibu klinika, un taja
ietilpst neatlickamas kardiologijas,
kardiologijas, aritmologijas, invazi-
vas kardiologijas laboratorija un die-
nas stacionars, ka ari diagnostiskas
kardiologijas nodala. Neatliekamas
kardiologijas un kardiologijas noda-
las darbojas Intensivas terapijas pala-
tas. Visa veida neatliekamo kardiolo-
gisko palidzibu nodrosinam 24 stun-
das diennakti 7 dienas nede€la.

Esam gandariti par jaunajam tel-
pam un moderno aparatiru. Ja
nakotne biis vel nepiecieSams papla-
Sinaties, tad esosas telpas atlaus ari
to. Tacu, lai arl esam aprikoti ar jau-
nako tehnologiju, aparatiem, diemzel
mums ieverojami trukst darbaroku,
kas sarezgl jauna korpusa sniegto
priekSrocibu pilnvertigu izmanto-
Sanu. Tapat ari, Iidzigi ka daudzam
citam veselibas nozarem, mums
trukst finans€juma, rindas uz plan-
veida palidzibas sniegSanu jagaida
meénesiem.

Kas ir tie pacienti, kas nonak
Jasu vaditaja klinika?

Sirds un asinsvadu slimibu klinika
sniedzam visa veida kardiologisko
palidzibu — gan planoto, gan neatlie-
kamo, iznemot sirds kirurgiju. Visa
pasaule, ja vien pacienta stavoklis to
pielauj, plasas kirurgiskas manipu-
lacijas arvien biezak tiek aizstatas ar
invazivam, pacientam mazak trauma-
tiskam proceduram. Tas nozime, ka
nepiecieSamas darbibas akutas situa-
cijas noversanai tiek veiktas, punkte-
jot asinsvadus, pieklastot proble-
matiskajai vietai, neatverot, pieme-
ram, galvaskausu vai kruskurvi. Ari
Latvija jau 25 gadus kardiologija tiek
izmantotas invazivas metodes, un tas
pie mums notiek tikpat augsta limen.
Visu, ko dara jebkura Eiropas slim-
nica, var izdarit ar1 Seit, pie mums.

Ka Jus raksturotu savus pacien-
tus Sobrid?

Jasaka, ka musdienas pacienti tomeér
paliek arvien izglitotaki un loti
ielaistu pacientu, kadi bija pirms
30 gadiem, kad es tikko saku stra-
dat kardiologija, vairs tikpat ka nav.
Uzlabojies ne tikai pacientu dzives

un veselibas limenis un valsts veikta
primara profilakse, bet butiski uzla-
bojusies ar1 arstesanas kvalitate, ko
spejam piedavat.

Jau vairakus gadus Latvija,
Paula Stradina Kliniskas uni-
versitates slimnica un Rigas
Austrumu slimnica, tiek organi-
zéts starptautiska limena apma-
cibu seminars invazivaja kar-
diologija. Pastastiet, ludzu, par
to vairak!

Pasakums tiek rikots jau septinus
gadus, starptautisks tas kluva pirms
seSiem gadiem. Sirds asinsvadu boja-
jumi ir loti dazadi, tie atskiras gan
anatomiski, gan péc sarezgitibas.
Viens no sarezgitakajiem bojajumiem
ir pilnigi slégtie sirds asinsvadi. So
pilnigi slégto asinsvadu invazivaja
arsteSana pedejo desmit gadu laika
pasaulé ir sasniegts diezgan liels
progress. Medicinai nepartraukti
attistoties, rodoties aizvien jaunam
metodem un materialiem, tiek arsteti
tadi smagi gadijumi, kuriem pirms
vairakiem gadiem neviens arsts pat
nedomaja kerties klat. Ir izveidojusies
subspecialitate invazivajai kardiolo-
gijai, kura prasa 1paSu sagatavotibu,
un ari Seit, Latvija, més to daram
jau gadus desmit. Ne Lietuvas, ne
Igaunijas kolégi $obrid neko tamli-
dzigu nedara.

Pirmajos gados apmacibu seminari
bija tikai Baltijas valstu kardiolo-
giem, bet pedegjos gados uz tiem brauc
pasaules vadoSie specialisti gan no
Skandinavijas, gan Centraleiropas
valstim. Pasakuma laika tiek veiktas
loti sarezgitas procediiras, paraug-
operacijas, kuru laika, kolégiem

verojot, ir iesp€jams uzdot jautaju-
mus, paraleli notiek ari teoretiskas
lekcijas. m
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Koenzims Q10 — paligs sirds

«spekstacijas» darbinasana

Cilveka organisms ir sarezgits meha-
nisms, kur katrai $tnai un organam
ir sava ipasa funkcija. Ir vielas, ko,
lai aizsargatu organismu un veicinatu
ta darbibu, organisms izstrada pats,
tacu dazkart, ipasi, ja cilveka vese-
liba pasliktinas, nepieciesams papil-
dus uznpemt dazadus vitaminus un
uzturvielas. Tads ir ari koenzims Q10,
kas izstradajas dzivu biutnu, tostarp
cilveku, aknas, tacu tas tiek iegits
arl sinteze€jot aminoskabes tirozinu.
Tapat So vielu var uzpemt ar uztura
palidzibu, pieméram, édot jiras
veltes.

Mazas spéekstacijas —
mitohondriji

Mitohondriji ir sikas cilindriskas
strukturas, kas ir atrodamas gan-
driz visas organisma Sunas dazada
daudzuma. Organismam tie ir vitali
nepiecieSami, jo darbojas ka mazas
spekstacijas, kas parvers partikas
baribas vielas bagataja ar energiju
viela — ATF. 90% no mums esosas
energijas meés iegistam no mito-
hondrijiem, bet bez Q10 mitohondriji
nespej razot energiju. Jo vairak ener-
gijas ir nepiecieSams $unai, jo vairak
mitohondriju taja ir. Savukart visvai-
rak energijas organisma patéeré tiesi
sirds muskulis, tad€] tas satur visvai-
rak mitohondriju. Katra sirds $tina
to ir vairaki tuksto$i, un par sirds
mitohondriju nozimibu liecina fakts,
ka aptuveni vienu tresdalu sirds
muskula apjoma veido mitohond-
riji, kuriem nepieciesams Qio, lai
sintezetu vajadzigo energiju. Tapéc
zems Q10 limenis ir raksturigs tiesi
sirds slimibu pacientiem un ir saistits
ar paaugstinatu naves risku no sirds
mazspejas.

Danu kardiologa pétijums
par hronisku sirds
mazspéeju Q-SYMBIO

Kop$ Q1o atklasanas, ta iedarbibai
un pozitiva efekta pétisanai uz cil-
veka organismu ir veltiti neskaitami
petljumi un zinatniskas publikacijas.
Viens no pedeja laika nopietnakajiem

www.sirdsunveseliba.lv

zinatniskajiem petjjumiem, kas vel-
titi Q10 iedarbibai uz sirds slimibu
pacientiem, tika veikts Kopenhagena.
Petijjuma Q-SYMBIO gaita tika
pieradits, ka, ik dienas uznemot
koenzimu Q10 saturo$o preparatu,
pacienti ar smagam sirds slimibam
var uz pusi samazinat sirds mazspe-
jas izraisitas naves risku. Petjjuma
vaditajs, pazistamais danu kardio-
logs, asocietais profesors Svends
Oge Mortensens (Svend Aage
Mortensen) no Kopenhagenas uni-
versitates slimnicas Sirds veselibas
centra, norada: «Lietojot koenzimu
Q10, tiek kompensets organisma
nepieciesamo vielu trikums un nor-
malizéta vielmaina sirds energijas
nepietiekamibas gadijuma, neradot
blakusparadibas.»

Q-SYMBIO ir augstakas klases
petijums, kura ietvaros koenzimu
Q10 saturosa preparata efekts sali-
dzinats ar placebo efektu, dodot
pacientiem vienlaicigi abas vielas.
Tas tika uzsakts 2003. gada, kad no
devinpam dazadam valstim — Danijas,
Indijas, Austrijas, Polijas, Ungarijas,
Slovakijas, Zviedrijas, Australijas un
Malaizijas — tika atlasiti 420 pacienti
ar smagu sirds mazspéju. Siem pacien-
tiem, papildus arstu nozimetajam
sirds zalem, tika dots «Bio-Quinone»
(100 mg Q10 kapsulas 3 reizes diena —
kopuma 300 mg diena) vai identiska
izskata inerta placebo kapsulas. Péec
tam petnieki divus gadus noveroja
pacientus no abam grupam, lai uzzi-
natu, cik ilgs laiks paies, pirms pacien-
tiem atkal paradisies problemas ar
sirdi. «Problemas ar sirdi» $aja kon-
teksta nozimé neplanotu hospitaliza-
ciju sirds mazspejas del, sirdslekmes
ar letalu iznakumu, sirds transplan-
tacijas nepiecieSamibu vai nepieciesa-
mibu pec maksligas asinsrites aparata.

Q-SYMBIO petijjuma piedalijas tikai
pacienti ar smagam sirds problemam,
kas tiek apzimétas ar NYHA" IIT un IV
klasi. Pateicoties veiksmigai sirds maz-
spejas arstésanai petijuma ietvaros,
vairaku pacientu veselibas stavoklis
uzlabojas, un vini tika parvietoti par
vienu vai vairak NYHA klasem, pieme-
ram, no NYHA IV uz NYHA III vai II.

Kapec Q10 var but noderigs
ar1 veseliem cilvekiem?

Balstoties uz pozitivajiem péetijuma
rezultatiem, profesors Mortensens
iesaka pievienot koenzimu Q10 ieras-
tai sirds mazspejas terapijai. Vins
piebilst, ka jau vairakus gadus Q1o
pierada savas spejas uzlabot sirds
pacientu mirstibas raditajus: «Bitiba
jebkura sirds slimiba kada bridi
izraisa sirds mazspéju, un Q-SYMBIO
petljums apstiprinaja, ka koenzima
Q10 lietosana var biit noderiga ne
tikai sirds slimniekiem, bet praktiski
visiem pieaugusiem cilvekiem. Citiem
vardiem sakot, Q10 ir tikpat piemerots
tiem, kas velas uzturét specigu sirdi
un augstu energijas limeni un tadejadi
noverst sirds probléemas nakotn€, ka
tiem, kas velas stiprinat vaju sirdi un
paaugstinat energijas limeni.»

Informacijai: Latvijas aptiekas
koenzims Q10 tiek piedavats
zalu un wuztura bagatinataju
veida. Pirms zalu lietosanas
rupigi izlasiet instrukciju, ka
ari konsultéjieties ar arstu vai
farmaceitu! Uztura bagatinatajs
nevar aizvietot arstu nozimeéto
terapiju un medikamentus,
tapéc par Q10 saturosa uztura
bagatinataja lietosanu konsultée-
jieties ar savu arstu! =

Raksta autore: Sabine Puke

Avots: S. A. Mortensen, A. Kumar, P. Dolliner, et
al. The effect of coenzyme Q10 on morbidity and
mortality in chronic heart failure. Results from
the Q-SYMBIO study. Presented at Heart Failure
Congress 2013 Final Programme Number 440.

Q-SYMBIO pétijuma pilns nosaukums:
«Coenzyme Q10 as adjunctive treatment of
chronic heart failure: a randomised double
blind multicentre trial with focus on changes in
symptoms, biomarker status with BNP and long
term outcome.»

*Nujorkas Sirds asociacija (New York Heart
Association jeb NYHA) ir izstradajusi klasifikaciju,
kas tiek izmantota visa pasaulé un |auj noteikt
pacienta sirds mazspéjas pakapi — jo augstaks

ir mirstibas raditajs, jo augstaka klase tiek
pieskirta sirds mazspéjas pakapei. Tiek izSkirtas
4 NYHA klases.
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* Bio-Quinone Q10 vairo cilveka Sunu energiju.

Bio-Quinone Q10 30 mg ir bezrecepsu medikaments
koenzima Q10 deficita arstésanai un profilaksei, ka
ari cilvéka sanu energijas vairosanai.

e Koenzims Q10 (ubidekarenons) ir viela ar vitaminiem
[idzigu darbibu. Ta atrodas ari organisma un tiek
izmantota energijas veidosanas procesos.

e Koenzims Q10 darbojas ari ka antioksidants (palidz
aizsargat Sunas).
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Bio-Quinone
Q 10 40 mg mikstas kapsulas
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e Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas no
gaisa iedarbibas.

e Koenzims Q10 ir piedavats kapsulas ar augu ellu
maisijumu.
e Razots Danija.

leteicama deva pieaugusajiem un pusaudziem no 12 gadu vecuma

ir 1 kapsula diena. Pirms lietosanas rapigi izlasiet instrukciju! Konsul-  Nopérkams aptiekas Ph N d
téjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lieto3anu! bez receptes. arma Or

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR
KAITIGA VESELIBAI!
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Busim gudri — lasisim etiketes
uz partikas produktiem!

Pern biedriba «ParSirdi.lv»
kluva par kustibas «Lasi Pirms
Ed» véstnieci, lai lidzas citiem
kustibas atbalstitajiem, arstiem
un ekspertiem mudinatu iedzi-
votajus pieveérst lielaku uzma-
nibu tam, ko ikdiena perkam
veikalos un lietojam wuztura,
skaidrojot, kas ir «labas»
E-vielas un no kuram E-vielam
vajadzétu izvairities. Lai kopa
meés klatu par gudriem un
izglitotiem pircé€jiem, esam
sagatavojusi apkopojumu par
E-vielam, ar kuru aicinam iepa-
zities ikvienu, kam rap vina
veseliba un kas negrib iekrist
razotaju izliktajos tiklos.

E-vielas un markeéjums

Kopa ar arstiem un uztura specia-
listiem ir izveidots E-vielu S$pike-
ris ar partikas piedevam, no kuram
nav iemesla baidities. Jauzsver, ka
saraksta esosas E-vielas ES institi-
cijas un MK noteikumos ir atlautas
un atzitas par drosam. Tomér miusu
katra pasa izvele, vai tas lietot uztura,
vai né. Zala krasa iekrasotas E-vielas,
kuras arsti un uztura specialisti
komentgjusi ka nekaitigas veselibai.

Ka atpazit garsas
pastiprinatajus un
krasvielas produktos?

Starptautiska Veselibas organizacija,
kura ietilpst apméram 170 valstis,
ir noteikusi, ka partikas piedevas
ir jaapzime ar E burtu un attiecigu
kartas numuru. Pec ta ar1 var atpa-
zit uz produkta markejuma, vai
produktam ir pievienoti maksligie
uzlabotaji. GarSas pastiprinataji un
krasvielas ir kimiskas vielas, kuras
vienas paSas partika nekad nelieto,
bet noteikta daudzuma pievieno
partikas produktiem. Sis piedevas
produktiem pievieno, lai tie labak
izskatitos un garSotu. Starptautiskas
Veselibas  organizacijas  speciala
komisija regulari seko, lai §is piede-
vas biutu nekaitigas.

www.sirdsunveseliba.lv
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Atpazistiet garsas
pastiprinatajus péc «E»!

(ARG TN b TN

Izvairieties lietot uztura produk-
tus ar E 620-640. Tie ir garsas
pastiprinataji, kas riip€jas par pro-
dukta garSas maksligu uzlaboSanu.
Partikas riupnieciba to izmanto, lai
produkta garsa klatu izteiktaka un
asaka, radot miusu garSas karpinam
atkaribu.

Misu organisms tikai priecasies,
ja produkts bus brivs no Siem garsas
uzlabotajiem!

Atpazisti pievienotas
krasvielas!

Atpazistiet maksligas krasvielas pro-
duktiem: E 100-180 un nitritsalim E
249 un E 250, kas produktus padara
izteikti dzeltenus, sartus u. tml.

Ir ari dabigas krasvielas: burkanos
ir partikas piedevu saraksta esos$a
viela ar kartas numuru E 160a, bie-
tes — E 162 un sarkanajos piparos —
E 160c. Sis ir krasvielas, kas dabiga
veida atrodas $ajos augos un no tam
nevajag baidities.

Foto: shutterstock.com
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N100 —4.39 EUR

Bezrecepsu medikaments.
Uzmanigi izlasiet lietosanas instrukciju. Pirms lieto3anas konsultgjieties ar arstu vai farmaceitu.
Reklama parskatita 18.03.2015. Reklamas devajs: GL Pharma Riga

Formula sirdij un asinsvadiem

Formula sirdijun asinsvadiem

o LT

KARDIO START®

Sirds un asinsvadu stiprinosa formula no 31 komponenta —
dabigiem antioksidantiem, aminoskabém, mikroelementiem,
arstnieciskiem augiem un vitaminiem. Sastava eso$am vieldm
piemit labveliga ietekme uz sirds un asinsvadu funkcijam un

organisma veseligumu. Tas palidz uzturét normalu asinsspiedienu,

uzlabo sirds un asinsvadu sistemas darbu. Veicina kontroletu
taukskabju vielmainu un pateicoties dabiskiem antioksidantiem
pasargd organisma $unas un audus no brivo radikalu
bojajumiem palielinot kopé&jo antioksidantu daudzumu.

Lai dzive turpinas!

SIRDS ASPIRINS VESELAI
SIRDIJ UN ASINSVADIEM:

KAVE TROMBU VEIDOSANOS

N Lo
| MAZINA INFARKTA UN INSULTA RISKU
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? APVALKOTAS, ZARNAS SKISTOSAS
’ e TABLETES SAUDZE KUNGI
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IZVELIES EFEKTIVAKO UN SAUDZIGAKO DEVU:
® Thrombo ASS 100mg © Thrombo ASS L'} © Thrombo ASS 50mg

N100—3.61EUR N100-3.61EUR

KARDIO START®
ir ,labakals Starts" tava.1 ﬁn'd,u._

o B

B Kad lietot KARDIO START®

@ Sirds un asinsvadu sistemas veselibas veicind$anai

¥ Normala asinsspiediena uzturésanai

® Normala holesterina Tmena saglabdsanai un uzturésanai
¥ Asinsvadu sieninas elasfiguma saglabasanai

¥ Palielinatas fiziskas un garigas slodzes gadijumad

¥ Aizsardzibai pret oksidafivo stresu.

KARDIO START?® lietosanas veids

¥ lesaka lietot 1-2 kapsulas KARDIO START®
diend éSanas laika vai tolit péc eSanas,
uzdzerot nelielu Udens daudzumu. Lai
iegUtu vislabdko efektu, iesaka lietot
KARDIO START® ne mazdk kd 3 ménesus.

Izbaudi dzives mirk[i ar BF-esse...
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Izstradats Latvija.
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Celvedis partikas piedevu saraksta

Krasv1e1as (E 100-E 199) KosSenila sarkanais, kumacs 4R. Branais FK. Pievieno zavétam silkem,

Viel ko i to partik dukt E 124 | Sarkana krasa. Pievieno desertu mai- E154 | kdpinatam un salitam zivim, kartu-
1? as, ko l_zrflan o'par‘ 1 E%S produ a sijumiem, tomatu zupai. pelu ¢ipsiem u. c.

krasas m%m'lsanal Va'l a_tJaunos_anal’ Eritrozins. Sarkana krasa. Pievieno E 155 Branais HT. Brina krasa. Pievieno

tostarp partikas dabiskas sastavda- E1o7 | konservétajiem kirSiem un zeme- Sokolades kakam.

las un izejvielas, kas atseviski netiek ném, cepumiem, desu apvalkiem,

li ki partika. Izskir dabiska konservétiem auglu kokteiliem. Karotini. Oranzdzeltena krasa. Gal-
letotas ka partika. Izskir dabiskas - . . venokart (I) Jauktie karotini. Pievieno

P s = : Sarkanais 2G. Pievieno desam, ham- E160a = =

(1egutas, plemeram, no auglem un E128 L ae - margarinam, (ll) Beta-karotins bezal-

eklam), dabiskajam identiskas (iegi burgeru galai, varitai galai. koholiskajiem dzérieniem

m 1 m 1dentt 1 - - R :
se a_ 2 a_ s E}Ja e S_ as eg_u Aldra sarkanais AC. Sarkana krasa.
tas kimiska cela, bet identiskas vie- E129 | Pievieno biskvitiem, sausajiem kiku Annato, biksins, norbiksins. Persiku
las sastopamas daba) un sintetiskas m_aiiijurr_\iem,Vaug!_u aromatiskajiem krasa. Pievieno ceptiem produktiem,

.- e o .o . pildijumiem, Sokolades cepumiem. E160b | brokastu parslam, piena produk-

(iegutas kimiskas sintézes rezultata, — tiem, margarinam, samazinata tauku

daba nav sastopamas) krasvielas. E131 | Patentzilais V. satura pastam.
|qd|gqt|n§. Z||_a l_<.rasa.. PleV|gno_ I§on- Paprikas ekstrakts, kapsantins, kap-
Aprak Eq32 | ditorejasiizstradajumiem, biskvitiem, = [{e ] sorubins. Var bat pat labvéliga
praksts saldéjumam, atspirdzinodiem dzérie- ietekme uz organismu
Kurkumi Oransdzeltens  kra niem, maizes izstradajumiem. .
urkumins.  Oranzdzellena —Kkrasa. I — - Likopéns. Pievieno zupam, jogur-
!’leVl_en_q margarinam, konditorejas E.rlljgntzﬂall(s FC, ’t'F. Z(Ij|_a k(asa. 1604 tiem, dzérieniem, uzturvielu batoni-
izstradajumiem no miltiem. Ievieno konservetiem darzeniem, niem. Var bt pat labvéliga ietekme
E133 | desertiem, piena produktiem, grau- uz organismu
Riboflavini. Dzeltena krasa. daugu produktiem, atspirdzinoSiem :
Vitamins B2, (I) Riboflavins, (Il dzérieniem u. c. Beta-apo-8'-karotinals (C30). Oranza
Rl s, Hlorofili un hlorofilini. Zala olivkrasa D
Tartrazins. Dzelten3 krasa. Pievieno E 140 g;g)atz;ls)kslgrz;zlriii(l) Hlorofili sastav- %;S;agg:éaki:g:;nskabes etilesteris
bezalkoholiskajiem dzérieniem, sau- L . . .

E 102 saj;rp zupam, §iera c'_epunpierp, sa_l- Hlorofili un hlorofilinu Olivkrasa vara Luteins. Dzeltena krasa.
dajai kukurazai, konditorejas izstra- E 141 kompleksi, () Hlorofilu vara kom- N "
dajumiem u. c. pleksi, (I1) Hlorofilinu vara kompleksi. Kantaksantins. Oranza rasa.

Pievieno saldéjumam, zivju pirksti-
Hinolina dzeltenais. Pievieno dzé- Zalais S. Zala krasa. Pielietojums: E1619 niem, cepumiejm, konseerienf, mér-
E104 |rieniem, tehnologiski apstradatiem E142 S|era_tlgull<as. sausals _rtnalsul._lms, kon- cém, marinétiem darzeniem.
; serveéti zirni, piparmeétru mérce.
POl S K I Tums  brana ki3 BieSu sarkanais, betanins. Purpur-
. . - aramele. lumsi funa - Krasa. E162 | krasa. Pievieno saldéjumam, lakricai,
Saulrieta dzeltenais FCF. Dzeltena Pievieno alum, viskijam, bezalko- selejam. )
krasa. Pievieno konditorejas izstra- E150 | holiskajiem dzérieniem, mércém,

EN0 da_Jumlem, sausajam zupam, cepu- cepumiem, marinétiem darzeniem, Antocianini. Violeta krasa. Var but
miem, auglu sulam, graudu produk- jevarijumiem u. c. labvéliga ietekme uz organismu.
tiem, konservétam zivim u. c.

E 150a | Karamele. Kalcija karbonati. Var bat labvéligi
Kosenils, karminskabe. Sarkana organismam.
- r 2 P E 150b | Sulfita karamele.

E 120 kr;:;z' F:i‘;'ég:ﬁ;?g; p".g”‘::;:gm' » — E171 Titana dioksids. Balta krasa. Pievieno
galas jumiem,  jogurtiem, E 150¢ An_wor]ua Karamele._ Pievieno alum, saldumiem, saldajiem édieniem.
ceptiem produktiem, alkoholiska- mércém un konfektém.
jiem dzérieniem. Dzelzs oksidi un dzelzs hidroksidi.
J E 1504 | Amonija sulfita Ke_lr:cxmele. Ilzmanto 175 | Pievieno galas pastétém, kiku un
Azorubins, karmoizins.  Sarkana skabos, gazétos dzérienos. desertu sausajiem maisijumiem, lasu

E122 (I;r_ésa..Pievieno kqnc_jitorejas izstra- Brilianta melnais BN, melnais PN. un garnelu pastétém.

ajumiem un marcipanam. E157 | Melna krasa. Pievieno dzeramajam o ) B

A " > -~ — jogurtam, upenu kikas sausajam E173 | Aluminijs. Pievieno kaku glazéjumam.
D LA arana maisijumam, branajam mércém.

e, el @l 10 Ehafior Che- E174 | Sudrabs. Pievieno kiku dekoréjumam

E123 rieniem, atspirdzinoSajiem dzérie- Augogle. Melna krasa. Pievieno lakri- ) ) )
T, U prpduktlvem,.sausaj'lem E153 | @b zele@s konfektgm, gug!u s_ula_s E 175 | Zelts. Pievieno kidku dekoréjumam.
kdku maisijumiem, Zzelejas krista- koncentratam, konditorejas izstrada-
liem, graudu produktiem. jumiem u. c. E 180 | Litolrubins BK.

Konservanti (E 200—E 299) — . i - .

Kalija sorbats. Pievieno 3okoladei, Kalija benzoats. Var atrasties cuku-
Vielas, kas pagarina pértikas produkta E 202 sigram, maizeii c_eptie[n izst{égéjq— E 212 rotos kirSos, dzemos un pastas, dili
saglabadanas laiku, aizsargajot to no miem, siera kakam, vina razosana. pasta.
t
mikroorganismu izraisitas bojasanas. 203 L(_alcija _sorbats. 'IfieVIEnod'tsalqé_ Kalcija benzoats. Var bat koglajama
. 1 = am picam, miltu konditorejas = s
Konservanti nevar kompenset higienas fam  picam ) E213 |9umija, auglu sulas, margarina un
izstradajumiem. sald&juma, ka ari varitos atspirdzino-
noteikumu neieverosanu un uzlabot Xos dzérier
165 vai vilniei boia < ik £910 |Benzoskabe. Pievieno bezalkoholis- 50s azerienos.
daleji vai pilnigi bojatu partiku. kajiem dzérieniem, sulam.
Etil-p-hidroksilbenzoats. Var bat sal-
Natrija benzoats. Var atrast kaviara, déjuma, sidra, margarina, kolajama
siera kuka, piragos, margarina, mari- E21 gumija, auglu sulas un varitos atspir-
Sorbinskabe. Pievieno bezalkoho- Eo11 | Neétos gurkidos, ananasu sula, gar- dzino3os dzérienos.

E 200 liskajiem dzérieniem, sulam, auglu nle_le_s, sojas merce, salldumos(,j glftlda
jogurtiem, kauséta siera $kélém, soko- olivas, piena un galas produktos, i . -

Jlédges sirupiem, saldatam picam u. c. konfektas un dzérienos. E215 | Natrija etil-phodroksibenzoats.

www.sirdsunveseliba.lv




Propil-p-hodroksibenzoats. Pievieno E2g | Kalla hodrogénsulfits.  Pievieno Etikskabe.
E216 |saldumiem, ceptiem izstradajumiem, viniem.
zelejas konserviem, dzérieniem. Kalija acetats.
E217 | Natrija propil-phidroksibenzoats. Difenils, bifenils. Var atrasties mar- e -
‘J P - P p. - - meladg, citrusauglu miza. Lieto dazu Natrija acetats.
Metil-p-hidroksilbezoats. Var bat E230 |auglu dezinficedanai (atliekas var bt - B
E218 | konservos, Zelejas, ceptos izstrada- miza), partika, kas ietita papira, kurs Kalcija acetats.
jumos, auglu sulas un salatu mércés. impregnéts ar difenilu. Pienskab
Natrija metil-p-hidroksibenzoats. £231 | Ortofenfenol enskabe.
iavi semi ey rtofenfenols.
!DL:?:;:;O szllg?:; Igé?lminr;’ ';;’;;;_ Propionskabe. Var tikt lietots sal-
E219 Jkoholisléajiem dzér{enieml auglu E23p | Natrija o-fenilfenols. Galvenokart E 280 déjuma, kausétos sieros, saldumos
mikstumiem. marinatam 'rengérﬁ lieto citrusaugu virsmas apstradei. un FeFféQS izstradajumos, maizes
Lo ’ ' rdpnieciba.
skumbrijam. E234 | Nizins. Pievieno sieram.
Séra dioksids. Pievieno alum, bezal- — — - Natrija propionats. Tiek lietots kaku
E2p0 | Koholiskajiem dzérieniem, Zavétiem o35 | Natamicins. Pievieno sieram un galas E281 |glazdram, ceptos un konditorejas
augliem, sulam, viniem, etikim, kar- produktiem, lai neveidotos sénite. izstradajumos.
tupelu produktiem. Heksametiléntetramins Pievieno
E221 Natriia sulfits. E 239 s = : Kalcija propionats. Var atrasties éqko-
atrija sulfits marinétam rengém un skumbrijam. E282 |lades produktos, putnu galas pildi-
E222 | Natrija bisulfits. =229 | Dimetildikarbonats. juma, kauséta siera un maizé.
Natrija metlabisulﬁt_s. Var_atrasties Kalija nitrits. Var bat salitos, mariné- E2g3 | Kalija propionats. Pievieno miltu un
E223 | Zzavétos auglos, tomatu pasta, maizes E249 |tos, kapinatos, parstradatos un pre- maizes konditorejas izstradajumiem.
un miltu izstradajumos un Zelejas. sétos galas izstradajumos.
E224 |Kalija metabisulfits. E284 | Borskabe.
= — — E 250 Natrija nitrits. Atlauts pievienot tikai . R
£226 | Kalcija sulfits. Pievieno konservétiem maisijumiem ar varamo sali. E285 | Natrija tetraborats, boraks.
darzeniem un augliem.
N . _ B . E 251 Natrija nitrats. Var atrasties apstrada- E 290 Oglekla dioksids. Pievieno viniem,
Kalcija  hidrogénsulfits.  Pievieno tos galas izstradajumos. bezalkoholiskajiem dzérieniem.
zavétiem augliem, atddenotiem dar-
E227 |zeniem, auglu sulam un sirupiem, Kalija nitrats. Pievieno spekim, 3kin- =70l | Abolskabe.
desam, piena-auglu desertiem, sid- E252 | kim, Zavétai un kapinatai galai, salitai
ram, alum un vinam. liellopu galai un daziem sieriem. 2vLey4 | Fumarskabe.
Ant10!<s_1.qant1, skabuma E312 Dodecilgallats. Pievieno margari- Natrija fosfati. Var traucét D vita-
regulétaji (E 300—E 399) nam, taukvielam un ejjam. E339 |mina iedarbibu un samazinat kaulu
stiprumu.
: : St _ =2ef5) | Eritorbinskabe.
Vielas, kas pagarina. partl'kas pro — Kalija fosfati. Var traucét D vita-
dukta saglabasanas laiku, aizsargajot el Natrija eritorbats. E340 |mina iedarbibu un samazinat kaulu
to no oksidacijas izraisitas bojasa- £379 | Butilhidrohidrons. lzmanto, lai paga- stiprumu.
na iemeéram. n k maksa- rinatu produkta deriguma terminu. Kalcija fosfati. Var traucét D vita-
as (piemeram, no tauku sasmaksa j
nas, vitaminu oksideSanas, krasas Butiléts hidroksianizols. Pievieno £onl n':'ma IEaL TR U el Ly
mainas) E320 |taukvielam, ellam, galas izstradaju- 2L RIUINE
5 O miem, sausajam zupam. Magnija fosfati. Var traucét D vita-
Butiléts hidroksitoluols. Var tikt lie- E343 ;r;iln?urlﬁgarblbu un samazinat kaulu
Apraksts £31 | tots partikas taukos un ellas, zivju P :
Askorbinskabe. Vitamins C. Labvéliga produktos, alus un iesala dzérienos Natrija malati.
ietekme uz veselibu. Tomér ta par- un koslajamas gumijas.

dozésana var izraisit caureju, mazasi-
nibu vai nierakmenu veidosanos.

Natrija askorbats.

Kalcija askorbats.

Askorbinskabes taukskabju esteri.
Tadas pasas funkcijas ka vitaminam
C.

Tokoferolu koncentrats. Vitamins E.
E 306 Pievi -

ievieno augu ellam.

Alfa-tokoferols. Vitamins E. Var but
E307 | margarina, baltajos risos, baltajos

miltos un baltmaizé.

Gamma-tokoferols. Vitamins E. Var
E308 |tikt lietots salatu ella, piena produk-

tos un margarina.

Delta-tokoferols. Vitamins E. Var
E309 |bat margarina, salatu ella, piena

produktos.

Propilgallats. Pievieno margarinam,
E310 |taukvielam un ellam, ko$lajamam

gumijam.

Oktilgallats. Pievieno margarinam,
E 31 2 e -

taukvielam un ellam.

Lecitini. Pievieno Sokoladei, brokastu
sieriem ar zemu tauku saturu.

Natrija laktats.

Kalija laktats.

Kalcija laktats. Var bat konditorejas
izstradajumos, iebiezinata piena,
cepamaja pulveri, konservétas, die-
dzétas pupinas.

Citronskabe.

Natrija citrati.

Kalija citrati.

Kalcija citrati.

Vinskabe.

Natrija tartrati.

Kalija tartrati. Var tik izmantoti kon-
ditorejas izstradajumos, auglu zeleja,
cepamaja pulveri, auglu sulas un
dzérienos.

Kalija natrija tartrats.

E 338

Fosforskabe.

Kalija malats. Mitruma uzturétajs.
Pievieno dzemiem, saldumiem,
kakam, cepumiem.

Kalcija malati. Cietinatajs. Pievieno
konservétiem augliem un darze-
niem.

Metavinskabe. Pievieno viniem.

Kalcija tartrati.

Adipinskabe. Aromatizétajs. Pievieno
saldumiem, sintétiskajiem kréma
desertiem.

Natrija adipinats.

Kalija adipinats.

Dzintarskabe. Aromatizétajs. Pie-
vieno sausajiem partikas un dzérienu
maisijumiem.

Triamonija citrats. Emulgéjosais sals.
Pievieno kausétajiem sieriem.

Kalcija dinatrija etiléendiamintetraa-
E385 |cetats. Sekvestrants. Pievieno kon-
servétajiem vézveidigajiem.
E392 Rozmarina ekstrakti. Pievieno adas
kopsanas lidzekliem.

www.sirdsunveseliba.lv
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Emulgatori, biezinataji,
saldinataji un stabilizetaji
(E 400-E 499)

Emulgatori. Vielas, kas nodrosina
divu vai vairaku nesajaucamu parti-
kas produkta dalu (piemeram, ellas
un udens) sajauksanos un homogena
maisijuma uzturesanu.

Biezinataji. Vielas, kas palielina
partikas produkta viskozitati.
Stabilizétaji. Vielas, kas notur
nemainigu partikas produkta fizikalo
un kimisko stavokli, spej noturet par-
tikas produkta savstarpeji nesajau-
camu vielu homogenu izkliedi, ka ar1
stabilize, saglaba vai intensifice parti-
kas produkta krasu.

Saldinataji. Cukuru nesaturosas

partikas piedevas, kuras lieto, lai
pieskirtu partikas produktam saldu
garSu vai lieto ka galda saldinata-
jus. Tos drikst saturét produkti bez
cukura.

Apraksts

Alginskabe. Pievieno saldéjumam,
mikstajiem sieriem.

Natrija alginats. Pievieno sausajiem
kaku maisijumiem.

Kalija alginats.

Amonija alginats.

Kalcija alginats.

Propan-1,2-diola alginats. Pievieno
salatu mércém, biezpienam, majas
sieram, biezpiena sieram.

E 405

Agars. Pievieno saldéjumam.

Karaginans. Pievieno atri pagatavo-

E407 |jamajiem Zeleju maisijumiem, piena
kokteiliem.
E 407a Apstradatas Eucheuma jaraszales.

Pielietojumu skatit E 407.

Baltas akacijas sveki. Pievieno salatu
kréjumam.

Guara sveki. Pievieno sausajam
zupam (pacinas), bezé, tomatu
mercém.

Tragakans. Pievieno salatu mércém,

24l kausétajam sieram.

Akacijas sveki. Pievieno konditore-
jas izstradajumiem, atspirdzinosiem
dzérieniem.

E414

Ksantana sveki. Pievieno kapostu

H: :HE

E 421

Mannits.  Pievieno  konditorejas
izstradajumiem bez cukura.

E422

Glicerins. Mitruma uzturétajs, skidi-
natajs. Pievieno kaku glaziram, kon-
ditorejas izstradajumiem.

E425

«Konjac». Var bat stikajamas konfek-
tés, dzema, majonézé, zupa, galas
merceés.

E 427

Kasijas sveki. Biezinatajs. lzmanto
majdzivnieku bariba, ka ari ka stabi-
lizétaju saldétajos desertos.

E 431

Polioksietilena stearats (40).

E432

Polioksietilena sorbitana monolau-
rats (polisorbats 20).

E433

Polioksietiléna  sorbitana mono-
oledts (polisorbats 80). Var buat
saldéta ogu kréma, majonézé, Ser-
bertd, marinétos darzenos, saldé-
juma un glazaras.

E 434

Polioksietiléena sorbitana mono-
palmitats (polisorbats 40). Var bat
putukréjuma, konditorejas izstrada-
jumos, zupas un dzérienos.

E 435

Polioksietilana sorbitana. Pievieno
konditorejas izstradajumiem. Var
atrasties kiku sausajos maisijumos,
kakas, glazara, dzérienu sausajos
maisijumos.

E436

Polioksietiléna sorbitana tristearats
(polisorbats 65). Var bat saldéta olu
kréma, saldéjuma, sausajos kaku
maisijumos, glazara un pildijumos.

Pektini.

Amonija fosfatidi. Pievieno kakao un
Sokolades produktiem.

Saharozes acetata izobutirats.

Polofonija glicerina esteri.

Difosfati, () Dinatrija difosfats, (ll)
Trinatrija difosfats, (Ill) Tetranatrija
difosfats, (V) Tetrakalija difosfats,
(VI) Dikalcija difosfats, (VIl) Kalcija
dihidrogéndifosfats - sekvestranti,
emulgéjosie sali, stabilizetaji.
Pievieno putukréjumam, zivju un
galas produktiem, maizei, kauséta-
jam sieram, konservétiem darzeniem.

Trifosfati.

Polifosfati.

Beta-ciklodekstrins.

Celulozes, (I) Mikrokristaliska celu-
loze, (Il) Celulozes pulveris.

Metilceluloze. Pievieno brokastu

sieriem.

Etilceluloze.

Hidroksipropilceluloze.

Hidroksipropilmetilceluloze.

:alét_'fm’ _ s?ldajém marinadém, Etilmetilceluloze. Var atrasties augu
SIS (85 0 E465 |taukos, putotos garngjumos, zema
Ea16 | Karaja sveki. Pievieno mikstajiem tauku satura kréjuma, saldéjuma
sieriem, mércém. aizstajéjos.
E417 Tara sveki. E 466 Karboksimetilceluloze, karboksime-
S0 Zelena sveki tilcelulozes natrija sals.
Sorbits; sorbita sirups. Pievieno kon- E468 igi:;;l;t;z Vakraggf l(;llénis;ltlgf;;ﬂozes
ditorejas izstradajumiem, izstrada- = =
E 420 S O] . . R o
jumiem bez cukura, dzemiem, kuri E 469 Fermentativi hidrolizéta
domati cukurslimniekiem. karboksimetilceluloze.

www.sirdsunveseliba.lv

Taukskabju natrija, kalija, kalcija sali.
Pievieno kiaku maisijumiem.

Taukskabju magnija sali. Pievieno
kaku maisijumiem.

Taukskabju mono un digliceridi.
Pievieno saldétiem desertiem.

Taukskabju mono un digliceridu
pienskabes esteri. Pievieno sausa-
jiem uzputena maisijumiem.

E472a

Taukskabju mono un digliceridu
pienskabes  esteridi. Pievieno
desertu garnéjumiem.

E 472b

Taukskabju mono un digliceridu cit-
ronskabes esteri. Izmanto zidainu un
bérnu partika.

E472c

Taukskabju mono un digliceridu
vinskabes  esteri.  Stabilizators.
Izmanto augsta tauku satura maize,
édamajos taukos, putotajos taukos
un galas produktos.

E472d

Taukskabju mono un digliceridu dia-
cetilvinskabes esteri. lzmanto krauk-
skigas maizés, cepumos, kafijas pie-
ninos, saldéjuma un salatu mérces.

E472e

Taukskabju mono un digliceridu
jauktie etikskabes un vinskabes
esteri. Pievieno maizei.

E 472f

E473
E 474

Taukskabju saharozes esteri.

Saharozes gliceridi.

Taukskabju  poliglicerina
Pievieno kikam un tortem.

E 475 esteri.

Poliglicerina poliriciolats. Pievieno

2a8 Sokolades glazaram, kakam.

Taukskabju propan-1,2-diola esteri.

E477 Pievieno skistosajiem desertiem.

Termiski oksidétas sojas ellas iedar-
bibas produkts ar taukskabju mono
un digliceridiem.

E 479b

Natrija stearoil-2-laktats. Pievieno

E481 maizei, kikam un cepumiem.

Kalcija  stearoil-2-laktilats.  Pie-
vieno sausajam galas mércém
(granulétajam).

E 482

Steariltartrats. Var bat dazadas mik-

E 483 ~
las.

E 491
E 492
E 493
E 494

Sorbitana monostearats.

Sorbitana tristearats.

Sorbitana monolaurats.

Sorbitana monooleats.

Sorbitana monopalmitats. Pievieno

Eaks kaku maisijumiem.

Turpinajums sekos nakamaja «Sirds
un Veseliba» izdevuma! m

*Materials sagatavots, izmantojot kustibas
«Lasi Pirms Ed» informaciju. Pladaka
informacija par kustibu un E-vielam pieejama:
www.lasipirmsed.lv

Testa «Vai proti atpazit insultu
un pareizi rikoties?» atbildes:
1.a;2.¢;3.b; 4.¢;5.b.




EURO

AR MEDUS KARTI IZDEVIGS
KATRS PIRKUMS!

Sanem 5 EUR atlaidi pirkumam, kura
vértiba ir vismaz 20 EUR un kura ietverta
vismaz viena prece no sirds veselibas un
profilakses kategorijas.

Pirms veic pirkumu, par akcijas precu
klastu vaica farmaceitam.

Piedavajums neattiecas uz  valsts
kompensé&jamiem recepsu medikamen-
tiem, medicinas iericém, maksligiem pie-
na maisijumiem un davanu kartém.

EUROAPTIEKA patur tiesibas mainit
piedavajuma noteikumus bez iepriekséja
bridinajuma.

APTIEKA

ESIET VESELI, JUTIETIES LABI!

Rlpés par Jasu veselibu,
EUROAPTIEKA maija uzsakusi socialo projektu

SIRDS VESELIBAS SKOLA

Projekta ietvaros lielakajas aptiekas tiks veikti sirds veselibas
riska novértéSanas mérijumi:

e asinsspiediena mérijumi;

* cukura lTlmena noteikSana asinTs;

* holesterina Iimena noteikSana asinis;
* kermena masas indeksa noteiksana.

Maija meérijumi tiks veikti

BEZ MAKSAS!

Mérijumus péc iepriekséja pieraksta veiks apmacitti
EUROAPTIEKAS farmaceiti.

Péc merijumu veikSanas - profesionala farmaceita kon-
sultacija un speciali ieteikumi katram klientam.

Sikaka informacija: www.euroaptieka.lv

|IZGRIEZ KUPONU, NAC UZ EUROAPTIEKU UN

PIRKUMAM VIRS 20 EUR
SIRDS VESELIBAI UN PROFILAKSEI

Akcija spéka ar Medus karti Ildz 31.10.2015.
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& 1-2tabletes diena samazina
trombu veidosanos asinsvados
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HJERTEMAGNYL 75 mg & 150 mg LIETO PIE AKU TAS UN HRONISKAS
ISEMISKAS SLIMIBAS, T. SK. KARDIOVASKULARO SLIMIBU

UN ATKARTOTU TROMBOZU PROFILAKSEI.

Konsultejieties ar arstu par sev piemérotako Hjertemagnyl lietoSanu.
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