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Farmaceita misija

A ipasam ripem parw Gumal

ikdiena tiek realizeta caur miisu vertibam:

ATTISTIBA

Més apzinati un mérktiecigi
macamies un pastavigi
pilnveidojam savas
zinasanas un prasmes, lai
butu efektivi darba.

VELME PALIDZET

Musu dzives aicinajums
ir atsaucigi ripéties par
klientiem.

o
. _ hend
ORIENTESANAS =
UZ KLIENTU i L'QJ'ALIT»?T_E )
) R Més apzinati nodrosinam musu
Més daram visu iespéjamo, klientiem un darbiniekiem

lai saprastu klientu godigu attieksmi un vélmi ipasi
vajadzibas un piedavatu ripéties par viniem.
kvalitativako risinajumu. '

REZULTATS PROFESIONALITATE

Mes apzinamies atbildibu
par savu un komandas
darbu rezultatu un vienmeér
mekléjam, ka uzlabot to.

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

MGENESS APTIEKA



INESE MAURINA

Laikraksta un portala
"Sirds un Veseliba"
atbildiga redaktore,
pacientu biedribas
"ParSirdi.lv" vaditaja

Foto: Kaspars Garda

Nekad vél informacija par vesell-
bu nav bijusi tik pladi pieejama - ir
neskaitami Zurnali, avizes, raidl-
jumi, nemaz nerunajot par inter-
neta dzilém, kur var atrast visu
iespéjamo, sakot ar dzimsanu, bei-
dzot ar dzivi péc naves. Gratakais

Saja informacijas mudzeklT ir saprast,
kuriem faktiem tieSam var uzticéties
un kas vairak ir izdomajumi un nereti
pat klaji meli. Diemzél diezgan daudz
Sadas dezinformacijas ir par sirds un
asinsvadu slimtbam un to arstésanu.
Tapéc masu izdevuma mérkis kopa
ar Latvijas ievérojamakajiem kardio-
logiem un citu nozaru ekspertiem ir
iepazistinat lasitajus ar zinatniskos
pieradijumos balstitu informaciju.
Pacientam ir tiesibas sanemt korek-
tu, péttijumos parbaudttu informaciju
gan par labako arstéSanas metodi,
gan par masdienigiem medikamen-
tiem un to iedarbibu. Sirds slimibu

arstéSana pacientu lidzestibai ir ne-
parvértéjama nozime - tas ietver
gan dzivesveidu, gan rapigi sekoSanu
arsta nozimétai terapijai, lai izvai-
ritos no tadam smagam sekam ka
infarkts un insults,gan sadarbibu ar
arstu (nevis pasarstésanos). Tapéc,
jo pacients bas gudraks, pats labak
izpratls savu slimibu un tas riskus, jo
lielaka varbttiba, ka izdosies sekmigi
atvese|oties. Novélu ikvienam turpi-
nat savu izglitoSanas celu un, pirms
pienemt IEmumu par savu veselibu,
izvértét to kritiski, un galvenais -
klaustt savam arstam! m

Paldies Zurnala "Sirds un Veseliba"
konsultantiem un ekspertiem:

@ Andrejs Erglis, profesors,
Latvijas Kardiologu biedribas
prezidents

@ |veta Mintale, dr. med., PSKUS,
Latvijas Kardiologijas centrs,
Ambulatora un diagnostiska dala
Latvijas Universitate

® Anete Dinne, uztura specialiste,
garSas sensorialas analizes
specialiste un kafijas eksperte

® Vilnis Dzérve, dr. med., kardiologs,
Latvijas Universitates Kardiologijas
un regenerativas medicinas
institdta vadoSais pétnieks

® Andris Skride, dr., PSKUS
kardiologs, Rigas Stradina
universitate

® NadeZda RoZkova, kardiologe,
Rigas Austrumu kliniska
universitates slimnica, klTnika
"Premium Medical"

® Ginta Kamzola, kardiologe
Latvijas Kardiologu biedribas, Sirds
mazspéjas darba grupas vaditaja

® |veta Bajare, Latvijas
Universitates Kardiologijas un
regenerativas medicinas institats,
zinatniska asistente

@ Vita Saripo, dr. med., LGHR
konsultejosa kardiologe

® |vars Vaskis, kardiologs,
funkcionalas diagnostikas
specialists kardiologija

® Gustavs Latkovskis, prof.,
kardiologs, Latvijas Universitate

@ Karlis TruSinskis, PSKUS
invazivais kardiologs, RSU docents

® Arta Upena-Roze, dr., LGHR
koordinatore

® Dainus Gilis, LGHR koordinators
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Kads ir 21. gadsimta pacients?

Foto: no personiga arhiva

Zinatnes un medicinas tehnologiju
straujaja attistibas virpull ierauti ne
tikai zinatnieki un arsti, bet arT pacien-
ti. Lai uzzinatu, kads ir 21. gadsimta
pacients arstu skattjuma, jautajam to
pieredz&jusajam kardiologam Latvijas
Kardiologu biedribas prezidentam
prof. Andrejam Erglim.

Pacienti ir kluvusi loti zinoSi. Tas
vienlaikus ir gan vieglak, gan gratak
arstiem. Vieglak tadé|, ka pacients ir
sagatavojies, uzdod batiskus jautaju-
mus, zina savas tiesibas, gratak - jo
daZreiz cilvéks ir izlasljis par daudz
neatbilstosas, zinatniski nepama-
totas informacijas, bet ar1 tas nav
slikti, jo arstam ir iespéja stastit uz

pieradijumiem balstTtu
skaidrot un precizét.

Svarigi, ka masdienigs pacients iz-
prot veselibas milzigo nozimi. Cilvéki
ir kluvusi inteligentaki un atbildiga-
ki savu bérnu priek3a, un viniem ir
batiski saglabat spéju stradat, bat
patstavigiem, labi justies. Tie, kuri
dzimusi tagad, ar masdienu medicl-
nas iesp&jam un atbildigu attieksmi
pret savu vesellbu varétu nodzivot
[Tdz 120 gadiem. Tie, kuriem tagad 20,
noteikti var sasniegt 100 gadu vecu-
mu. Dazas valstis jau tagad vidéjais
dzives ilgums sievietém ir tuvu 90.

Tapéc novélu ikvienam turpinat
savu izglitibas celu un nezaudét inte-
resi par dzivi jebkura vecuma! m

patiesibu,

Nozimigi pétijumi insulta un
demences izplatibas mazinasanai

Lasttaja jautajums

Vai lielveikalos nopérkamie produkti (olivella, mar-
garins, olas, brokastu parslas, maize u. c.) ar sirds
"Kardiologi iesaka",
"Samazina holesterinu"”, "Mili savu sirdi" u. tml. ir

emblému vai

tieSam sirdij draudzigi?

Kardiologe Iveta Mintale: Latvijas Kardiologu bied-
riba nenodarbojas ar konkrétu produktu sastava un

www.sirdsunveseliba.lv

uzrakstiem

Sobrid organizacija Stroke Alliance for
Europe jeb SAFE (Eiropas Insulta ali-
anse), kuras sastava ir ari pacientu
biedriba "ParSirdi.lv", iesaistijusies
vairakos pétijumos, kuru meérkis ir
uzlabot insulta pacientu arstésa-
nu nakotné. P&tljumi noris Eiropas
Savientbas pétniecibas finansésanas
programmas ietvaros Horizon 2020.
P&tTljumu ietvaros tiek realizétas
programmas - PREC/IOUS, WAKE-UP,
EuroHYP-1, un nesen uzsaktais pro-
jekts - SVDs@target.

SVDs@target mérkis ir identificét
pamata mehanismus, kas ir kopigi
dazadam siko asinsvadu saslim3a-
nam un izstradat inovativus me-
hanismus arstniecibas procesam,
lai mazinatu insulta un demences
izplatibu. Saja piecus gadus ilgaja
programma apvienoti pirmsklniski
un klniski pétijumi, lai gdtu labaku

izpratni par slimibas celiem un meha-
nismiem, un sniegtu jaunas norades
labakai slimibas profilaksei un arst-
niecibas attistiSanai, ka arT insulta
un demences pacientu aprapes uzla-
bosanai. P&tljuma ietvaros sapulcéti
zinatnieki un kltniskie specialisti, ka
arT tiek izmantoti jaunakie pétijumi
ar dzivniekiem, masdienigakas teh-
nologijas un precizas pacientu mérka
grupas.

Informacijai: Insults un demence
ir vienas no aktualakajam veselibas
problémam Eiropa. Siko asinsvadu
slimibas noved pie vairak neka 30%
insulta gadijumu un vismaz 40%
demences gadijumu. Lai gan mazo
asinsvadu slimibas tik plasi ietek-
mé cilvéku veselibu, joprojam nav
nevienas arstniecibas pieejas, kas
garantétu efektivu stko asinsvadu
arstésanu. m

kvalitates izpéti un neliek savus ieteikumus uz produkta

iepakojuma. Lielakoties tas vienkarsi ir rekldmas triks,
lai piesaistitu pircéju. Ja uz rafinétas ellas pudeles uzlikta
Zime, ka $ada ella paredzéta sirds veselibai, tad Sis fakts
neatbilst patiesibai. ZinGma méra ta ir negodiga reklama.
Tapéc aicinu cilvékus rapigi izpétit gan attiecigd produkta

kvalitati, sastavu, ka arT deriguma terminu un izdarit seci-

najumus, lai tadéjadi izvairitos no kladigiem lémumiem,
izvéloties sirdij draudzigus produktus!




Lai pievérstu uzmantbu insulta izplatibai,
deputati méra spiedienu un pulsu

Lai atgadinatu par insulta izplatibu Latvija, ka ar1
lai vérstu uzmanibu uz riskiem, Saeima viesojas
Insulta bridinajuma komanda. Akcija norisina-
jas Pasaules Insulta diena, un pacientu biedri-
ba "ParSirdi.lv" kopa ar Latvijas Universitates
Neirologijas un Neirokirurgijas zinatniska pul-
cina dalibniekiem aicinaja iedzivotajus mérit
asinsspiedienu un pulsu, ka ar1 pazit dazadus ar
insultu saistrtus riskus.

Mdsu valstT ir dramatiska saslimstiba un
mirstiba no insulta. Daudz insulta gadijumu
iespéjams novérst, jo, pateicoties muasdienu
tehnologiju un medicinas attistibai, lielaka dala
riska faktoru ir diagnostic&jami un arst&jami.
Augsts asinsspiediens, neritmisks vai atrs pulss,
augsts holesterina [Tmenis, neveseligs un maz-
kustigs dzivesveids var veicinat insulta attistibu.
Tacu laikus pamaniti un arstéti riski, ka arT ve-
seligs dzivesveids var novérst gan komplikaciju
attisttbu, gan paragru navi vai invaliditati. Tapéc
svarigak ir nevis baidities no insulta ka kaut
ka neizbégama, bet regulari rapéties par savu
veseltbu. =

Izdevums «lkdienas aktivitasu apmaciba insulta
pacientiem» pieejams ikvienam interesentam

IKDIENAS
AKTIVITASU APMACIBA

INSULTA PACIENTIEM

Insults neskiro cilvekus péc sociala statusa, vecuma vai
kadam citam pazimem. Tas parsteidz nesagatavotus, radot
apjukumu gan pasam insulta pacientam, gan vina tuvinie-
kiem. Lai palidzetu cilvekam iespéjami veiksmigak un atrak
atgriezties ikdienas dzive, Cetras pieredzejusas medicinas
darbinieces radijusas rokasgramatu «lkdienas aktivitasu
apmaciba insulta pacientiem», kas pieejama bez maksas
latvieSu un krievu valoda.

lzdevuma tapsana piedalijusies Vidzemes slimnicas Neirolo-
gijas nodalas virsmasa Inta Sika, medmasa Madara Vaza,
ergoterapeite Anete Kauzena un audiologopéde Anda Papule.
Izdevums «lkdienas aktivitaSu apmaciba insulta pacientiem»
tapis ar zimola TENA un «Inko Centrs» atbalstu.

Ikviens interesents, tostarp privatpersonas, medicinas iesta-
des, arsti, aprupétaji, to var sanemt BEZ MAKSAS, rakstot
uz e-pastu lvinfo@sca.com. E-pasta lugums noradit savu
vardu, uzvardu, pasta adresi un nepiecieSamo eksemplaru
skaitu.

TENA
) www.TENA.Iv



Ka sportot, lai fiziska slodze neboja sirdi

IVETA MINTALE
Dr. med., PSKUS,
Latvijas Kardiologijas
centrs, Ambulatora un
diagnostiska dala
Latvijas Universitate

Foto: no personiga arhiva

Fakts, ka fiziskas aktivitates uzla-
bo veselibu, nevienu neparsteidz.
Visgratak ir draudzéties ar regularu
optimalu un individuali piemérotu fi-
zisko slodzi. Mazkustigs dzivesveids
ir viens no nopietnakajiem riska fak-
toriem, kas veicina miokarda infarkta

risku un priekslaicigu navi pat vairak
neka smékésana (10% naves gadTiju-
mu visa pasaulé). Epidemiologiskie
pétTjumi pierada saistibu starp zemu
fiziskas aktivitates ITmeni un sirds un
asinsvadu slimtbu risku, cukura dia-
b&tu un mirstibu.

Kadus ieguvumus gaidam

no fiziskas aktivitates?

Nopietnus un  Vvéra

Fizkultarai ir:

® antiaterosklerotiska iedarbiba -
uzlabojas lipidu spektrs, samazinas
svars, samazinas asinsspiediens

nemamus!

aEiropas Kardiologu biedribas vadlinijas pareizam dzivesveidam (ESC
guidelines on CVD prevention) iesaka Sadu "skaitampantinu":

04 3 4 5 41404 5

0 - nesmékét

340

3 - trisdesmit minGsu vingrojumi katru dienu

5 - piecas auglu un / vai darzenu porcijas diena

140 - asinsspiedienam jabdt zemakam par 140

5 - holesterinam jabat zemakam par 5

3 - ZBLH jeb "sliktajam" holesterinam jabdat zemakam par 3
0 - jaizvairas no lieka svara un diabéta

www.sirdsunveseliba.lv

® antiiSémiska iedarbiba - uzlabojas
miokarda perfazija (apasinoSana)

® antitrombotiska - aktivéjas
trombolize, samazinas koagulacija
(asins recésana)

® un vél - antiaritmisks un
antidepresivs efekts!

Visas S1s Tpasibas kopa palénina ate-
rosklerozes attistibul!

Cik daudz sporta aktivitasu
nepiecieSamas sirdij?

30 mindsSu fizisko aktivitasu diena -
izklausas izpildami! Tacu runa ir par
fizisko slodzi, kad pulss pakapjas virs
100 sitienu minGté un mugura klast
druscin slapja... Virtuves slodze vai
mazbérnu pieskatiSana Saja katego-
rija neietilpst. Tapat ka joga, pilates
u. tml. leteicamas ir energiskas pa-
staigas, nadjoSana, ritenbraukSana,
peldésana, dejoSana utt.

Atgriezoties pie vadlinijam, vese-
liem cilvékiem iesaka 2,5-5 stundas
vidéjas intensitates fiziskas slodzes
nedéla vai 1-2,5 stundas intensivas
slodzes nedé|a.

Pacientiem ar sirds un asinsvadu
slimtbam nepiecieSama vismaz 30




N 2

mind3u vidéjas intensitates slodze
(labak 40-60 min.) vismaz trisreiz
nedéla (labak katru dienu), ar vidgjo
sirdsdarbibas frekvenci 50-80% no
submaksimala pulsa, iepriek$ nosa-
kot fiziskas slodzes toleranci ar slo-
dzes testu (veloergometriju).

Ka to izpildit? Pavisam vienkar-
Si - kapt pa kapném, nelietot liftu,
iet kajam, nebraukt ar sabiedrisko
transportu vai auto un dartt dazadus
majas un darza darbus.

Slodze nepiecieSama

ar1 péc sirds operacijam
Visiem pacientiem ar sirds slimibam
nepiecieSama regulara fiziska slodze,

arT tiem, kuriem implantétas ritma
iekartas vai bijusi sirds operacija

vai pat transplantacija. lesp&jamas
slodzes lielumu ikdiena izvértés
kardiologs, nemot véra slimibas vés-
turi, citas slimibas, iepriek3&ju fizis-
ko sagatavotibu, vecumu, pacienta
dienas reZzimu, ka art vélmi maintt
dzivesveidu.

Kapéc maratoni
var bat sirdij bistami?

Ir gan dazi pacienti, kurus arstam
nevis jamotivé sportot, bet gan tiesi
otradi - jabremzé - pacienti ar sirds
slimtbam, kas visai pasaulei neatlai-
digi grib pieradtt, ka ir joprojam jauni
un gana stipri, lai skrietu maratonu!
Ja, skrieSana uzlabo kardiorespira-
toro fitnesu, arT dazadus riska fakto-
rus - samazina svaru, uzlabo lipidu
profilu, glikozes toleranci... Maratoni,
ultramaratoni, triatloni k|ast arkartigi
populari, miljoni vidéja vecuma atlé-
tu katru gadu skrien maratonu.

TacCu jaatceras - ilgstoSa augstas
intensitates slodze var izraisit pato-
logiskas strukturalas sirds muskula
un lielo artériju izmainas. Sakuma
rodas parejoSa priekSkambaru un
laba kambara tilpuma parslodze, sa-
mazinas laba kambara izsviedes frak-
Cija, paaugstinas biomarkieru ITmenis

Petijums atklaj traiskarsu sirdslekmes
risku cilvekiem, kas stresa situacija sporto
ar augstu intensitati

(troponins, BNP), pamazam veidojas
miokarda fibroze (saistaudi starp
muskula Sanam) priekS8kambaros un
labaja kambarT, kas var izraistt aritmi-
jas, mirdzaritmiju jeb atriju fibrilaciju.
Paatrinas artériju kalcifikacija, sieni-
nas klast rigidas, paradas miokarda
diastoliska disfunkcija.

Augstas intensitates
skréjéjiem mirstibas

risks pieaug

Daudzi pétnieki uzsver mirdzarit-
mijas jeb atriju fibrilacijas augsto
incidenci sportistiem. P&tfjumos ir ie-
saistiti maratonisti, ritenbraucéji, dis-
tancu slépotaji. Metaanalizé (Abdulla
J. and Nielsen J. Glostrup University,
Copenhagen) apkopotie pétijumu re-

zultati apliecinaja, ka aritmija rodas
23% atlétu un divreiz mazaka skaita
cilvékiem, kas nodarbojas ar vidéjas
intensitates slodzi.

Savukart nesena publikacija pres-
tizaja "Journal American College of
Cardiology" 2015. gada atklaj kon-
krétu optimalu slodzi, kas uzlabo
sirds un asinsvadu veseltbu. Kops
2001. gada tika novéroti 5048 vese-
ligi cilvéki: 1098 skréjgji, 3950 maz-
kustiga dzivesveida piekritgji. Tika
pétita skrieSanas intensitates, ilgu-
ma un bieZzuma sakariba ar mirstibu.
P&ttljuma iegdta U veida ITkne - vieg-
konstatéta zemaka mirstiba neka
mazkustigajiem (fakts, kas nepar-
steidz!), bet - augstas intensitates
skréjéjiem mirstibas risks pieaug, tas
[Tdzinas mirstibai ka mazkustigajiem!

Visveseligak ir nedé&la noskriet
10 km trijas reizés ar tempu 11 km/h...

TieSi Sads skrieSanas veids mazina
mirstibu!

Izradas, ka sievietém (ka parasti)
Sis stasts ir nedaudz citads, arT inten-
siva slodze neizraisa ritma traucéju-
mus. Tatad slodzes dozéSana pastav
dzimumu at3kiribas... Sim faktam
gan Vél nepiecieSams zinatnisks iz-
skaidrojums, un pétijumi sekos.

Stress un slodze

Un vél - ja esat dusmigs vai nervozs
un gribas izgazt stresu sporta zaleé...

Liels  internacionals  pétijums
(publicéts 2016. g. oktobr1 Heart
Association Journal Circulation, veikts
Sabiedribas veselibas izpétes centra
Makmastera Universitaté Hamiltonsa,
Ontario) atklaj triskarSu sirdslékmes
risku cilvékiem, kas stresa situacija
sporto ar augstu intensitati. Pétljuma
jesaistiti 12 461 cilvéks no 52 valstim,
kuriem konstatéta pirma sirdslékme
maza. So cilveku vidéjais vecums - 58
gadi, un tris ceturtdalas no tiem bija
virieSi.

Secinajumi

Ja esat ctigi lasijis So rakstu, varam

kopigi secinat:

1. pastav U veida Itkne fiziskas slo-
dzes devai virieSiem (sievietém vél
nav Tstas skaidribas!) - mazkus-
tigums tapat ka ilgstoSa augstas
intensitates slodze ir ar augstu
aritmiju risku;

2. briva laika fiziskas aktivitates
ir veseligakas neka maratona
skrieSana;

3. regulara fiziska slodze ir vislétaka
terapija, ko arsts var parakstit pa-
cientam, lai samazinatu sirds sli-
mibu risku.

Maintt neveseligu dzivesstilu - tas
ir sirds slimibu profilakses stdrak-
mens, likvidéjot slimibas cé&loni,
nevis arstéjot slimibas izpausmes,
turklat parmainas atstaj pozitivu
efektu arT citu hronisku slimtbu risku
mazinasanai (véza, cukura diabéta,
aptaukoSanas u. c.).

Pieci sirds slimibu riska
pazeminosa dzivesveida
principi

® Veseligi ést.

® Samazinat alkohola lietoSanu.
® Nesmékeat.

® Regulari kustéties.

® Kontrolét svaru.

leguvums, pareizi €dot, regulari
nodarbojoties ar fizisko slodzi, at-
metot smékéSanu, papildus kon-
vencionalai terapijai spéj mazinat
pacientu kardiovaskularo slimibu
risku jau seSu ménesu laika!

Lai izdodas! m

www.sirdsunveseliba.lv
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Ka izvairities no hipertensijas?

Augstam asinsspiedienam var bdt
dazadi iemesli - iedzimtiba, dzives-
veids, kadas problémas organisma
darbiba, arT stress var veicinat aug-
stu asinsspiedienu. Lidz ar gadiem
zdd asinssvadu elasticitate un pieaug
asinsspiediens, kas ir normals nove-
coSanas process, taCu jaatceras, ka

Nosakiet savu risku!

Foto: www.shutterstock.com

augsts asinsspiediens var skart arl
gados jaunus cilvékus, tapéc svarigi to
laikus pamanit un arstét.

Par vélamu asinsspiedienu visos ve-
cumos tiek uzskatits 120/80 mmHg, bet
asinsspiediens, kas miera stavoklt par-
sniedz 140/90 mmHg, var liecinat par
iesp&jamu hipertensiju vai tas risku.

Lai noskaidrotu, vai jums draud hipertensija, IGdzu, izpildiet testu, atbildot

uz Siem jautajumiem.

Ja Ne
)

Kadam no jasu vecakiem ir hipertensija
Jasu braliem/masam ir hipertensija

Jums ir mazkustigs dzivesveids

\ Uztura lietojat sajus édienus

(JGS esat virietis vecuma virs 45 gadiem vai sieviete virs 50 gadiem
Mérot asinsspiedienu, radifjums médz bat virs 130/80 mmHg

P&deéja laika esat pienémies svara (>3kg) vai jums ir palielinats svars

J

Ja atbildéjat "Ja" vairak neka 3 reizes: jasu risks saslimt ar hipertensiju ir
augsts, tapéc ieteicams regulari mérit asinsspiedienu un piefiksét radiju-
mus. Ja jasu asinsspiediens péc atkartotiem mérTjumiem miera stavokli ir
virs 140/90 mmHg, lGdzu, dodieties pie arsta péc padoma.

www.sirdsunveseliba.lv

Dzivesveida nozime

Hipertensijas profilaksé un arstéSana

liela nozime ir veseligam dzivesvei-

dam, tapéc, lai izvairitos no sirds un

asinsvadu slimtbam:

® Atmetiet smékéSanu - tas ietekmé
paatrinas sirdsdarbiba, paaugsti-
nas asinsspiediens un tiek bojatas
artériju sieninas.

® Samaziniet lieko svaru - liekais
svars un aptaukoSanas visbiezak
veicina arT asinsspiediena paaug-
stinasanos.

® Ediet veseligi - kardiologi iesaka
Vidusjaras diétu: daudz darzenu
un auglu, pilngraudu produk-
tus, zivis un jaras produktus, ka
arT liesu galu un piena produk-
tus ar pazeminatu tauku saturu.
Samaziniet uztura sals patérinu
ITdz pieciem gramiem diena!

® Vairak kustieties - staigajiet, brau-
ciet ar velosipédu, ndjojiet, slépo-
jiet, kapiet pa kapném, skrieniet
[énd tempa vismaz 30 mindtes
diena!

® |zvairieties no stresa - tas veicina
neveseligu é&3anu, smeékésanu,
parmérigu alkohola patérinu, maz-
kustigumu, miega trauc&jumus.
Stresa ietekmi var mazinat ar regu-
laram fiziskam aktivitatém, vese-
[Tgu uzturu un atpatas rezimu.

Regulari mériet
asinsspiedienu!

Hipertensija ir saslimSana, ko bieZi
vien cilvéks nejat, tapéc to atklaj sa-
[TdzinoSi vélu. Visvienkarsakais veids,
ka to laikus pamanit, - ir izmértt
asinsspiedienu. Kardiologi iesaka ik-
vienam regulari mérit asinsspiedie-
nu. To var izdartt gan profilaktiskajas
vizités pie gimenes arsta, kurS ne-
piecieSsamibas gadijuma veiks arl
citus izmeklgjumus, gan aptiekas,
kur iespéjams sanemt arT farmacei-
ta konsultaciju. Ja jums jau ir zinama
hipertensijas diagnoze vai asinsspie-
diens médz badt paaugstinats re-
gulari, tad vislabak batu iegadaties
asinsspiediena mérisanas aparatu,
lai regulari varétu kontrolét asinsspie-
dienu un pierakstit radijumus (tam
vélams iekartot dienasgramatu),
kurus vélak apspriest ar savu arstu.




Formula sekmigai hipertensijas arstésanai

+ ZALES -
-

Atcerieties, ka medikamenti ir jalieto katru dienu visa maZa garuma, ari tad, ja
asinsspiediens normalizéjas un jataties labi!

*Asinsspiediens virs 140/90 mmHg rada komplikacijas

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kardiologs dr. Vilnis Dzérve: "Lielu dalu
infarktu un insultu varétu novérst, ja cilve-
ki laikus dotos pie arsta, ievérotu veseligu
dzivesveidu, reguldri parbauditu asinsspie-
dienu un citus radritajus, ieklausttos arstu

leteikums: Ir pieradits, ka visaugstakais asinsspie-
diens ir agras rita stundas, kad visbiezak notiek
infarkts un insults. Tapéc reizi nedéla veiciet mé-
rijumus no rita (pirms zalu lietoSanas) un vaka-
ra, lai parliecinatos, vai asinsspiediens ir zem ieteikumos un apzinigi lietotu medikamen-
140/90 mmHg visas dienas garuma! MérTjumus fik- tus, ja tas nepiecieSams. Hipertensijas ga-
s&jiet un apspriediet ar arstu! dijuma t/eSI medikamentu lietoSana apvienojuma ar vese//gu
dzivesveidu uzlabo dzives kvalitati un pagarina mazu."

l{}‘Q#mL

REHABILITACIJAS CENTRS

Rehabilitacijas centra "Ligatne", kuru apvij pasakaini zalojoss mezs, vari izbaudit daudzas
veselibas un skaistumkop3$anas programmas un proceduras:

TAVAI SIRDIJ / PEC INSULTA / VESELAS LOCITAVAS / VESELA MUGURA / ANTISTRESS -
IZDEGSANAS SINDROMS / GRAMATVEZIEM, BIROJA UN CITU SEDOSU PROFESIJU
DARBINIEKIEM / PEC OPERACIJAS / TAVAI MAMINAI, OMITEI / SENIORIEM u.c

Programmas ieklauta dzivo3ana, édinasana un 3-5 proceduras diena. Piedavajam ari individuali
sastaditas programmas.

VESELIGAS PARMAINAS « JAUNAS IESPEJAS « JAUNA ENERGIJA
[=]E&[=] SOBRID LETAK!!! @ 64161917 vai 26431450

www.rehcentrsligatne.lv @ ligatne.info@gmail.com

Ikmeénesa akcijas SPA un mediciniskas atputas programmam



Ja jums ir diagnosticéta
hipertensija

Sekas, ko organisma
var izraisit nearstéta
hipertensija*

Ja arsts jums ir diagnosticé&jis hiper-
tensiju, svarigi rapigi sekot visiem
noradijumiem. Atcerieties, ka hiper-
tensija ir slimiba, kas nearstéta var
radit nopietnus draudus jdsu vese-
[Tbai. Lai mazinatu augstu asinsspie-
dienu, arsts jums ieteiks izmainas
dzivesveida, ka arT atbilstoSu antihi-
pertensivo (asinsspiedienu mazino-
Su) terapiju.

Sobrid hipertensijas  arstésanai
pieejami kombinéti medikamenti,
kas apvieno divas vai pat tris zales
viena tableté. Lietot Sadus medika-
mentus ir vienkarsak un efektivak, jo
vairaku tableSu vieta jums jalieto tikai
viena. Batiski, lai medikamenti, kurus
lietojat, nodrosinatu 24 h aizsardzi-
bu, tapéc svarigi ar arstu apspriest
asinsspiediena meérijumus, kas tiek
veikti gan no rita un vakara, lai arsts
varétu ieteikt atbilstoSako arstésanu.

Vairak par hipertensiju lasiet:
www.asins-spiediens.lv m

OMRON

Redzes
traucéjumi
vai zudums

Sirds
mazspéja

%

WA saRAR A

Nieru
| slimiba vai
nespéja

l|l|
Erektilal |
disfunkcija
V|

Foto: www.shutterstock.com

*American Heart Association

Automatisks asinsspiediena meritajs
uz augSdelma

Automatisks asinsspiediena méritdjs OMRON M3

értai, atrai un precizai asinsspiediena mérisanai. ViS:fi:S
- Latvijas
www.HealthProducts.lv \ aptiekas

Oficialais OMRON parstavis Latvija: SIA ,,ELVIM®, Riga, Karja Ulmana gatveé 2.



Laikus atklata gimenes
hiperholesterinémija ir sekmigi arstéjamal

' LATVIJAS GIMENES_
HIPERHOLESTERINEMIJAS
REGISTRS

Lai arT ne tik biezi dzirdéta, tomér gi-
menes hiperholesterinémija ir izplati-
taka genétiski parmantojama slimiba
pieauguSajiem, kas izraisa agrinas sirds
un asinsvadu slimibas. Tas raksturiga-
ka pazime - vairakiem gimenes locek-
liem ir augsts holesterina limenis asinis
(parasti >8 mmol/l) un agrini - nereti
jau no 30 gadu vecuma - attistas sirds
artériju nosprostosanas, kas var no-
vest pie miokarda infarkta, stenokardi-
jas un arT naves. Tapéc svarigi slimibu
péc iespéjas atrak diagnosticét un sakt
arstésanu.

Lai pacientiem un vinu tuviniekiem
laikus atklatu gimenes hiperholes-
terinémiju  (GH), sadarbojoties LU
Kardiologijas un regenerativas medici-
nas institdtam (LU KRMI) un P. Stradina
Kliniskas  universitates  slimnicas
(PSKUS) Latvijas Kardiologijas centram
Valsts pétijuma programma pérn ir
sakts pacientu kaskades skrinings* un

Registra komanda

ir izveidots Latvijas Gimenes hiperho-
lesterinémijas registrs (LGHR).

Tas pacientiem dod iespé&ju sanemt
kvalificetu kardiologa konsultaciju,
kur$ ir apmacits Sis slimibas diagnos-
ticeSana un var pareizi izvértét, vai
ir nepiecieSams uzsakt profilaktis-
kos pasakumus un arstésanu, ka art
var palidzét noskaidrot, vai ST slimi-
ba ir parmantota arT citiem gimenes
locekliem.

Pacientam jakonsultéjas
ar LGHR specialistiem, ja:

® GH ir diagnosticéta pirmas pakapes
radiniekam;

® kopéjais holesterina ITmenis ir virs
8 mmol/l;

® kopéjais holesterina [Tmenis ir
virs 7 mmol/l diviem pieauguSiem
pirmas pakapes radiniekiem;

® "sliktais" holesterins jeb ZBLH ir virs
5 mmol/l;

® sirds artériju slimiba (ar
holesterina izgulsnésanos,
pieméram, miokarda infarkts, likti
stenti u. ¢.) ir pasam vai pirmas
pakapes radiniekiem agrina vecuma
(virieSiem <55 g. un sievietém
<60 g.);

® péksna nave gimenes loceklim
agrina vecuma;

® arsts jums ir konstatéjis cipslu
ksantomas.

Ka norit pacientu
konsultéSana?

Kad pacients sazindjies ar regis-
tra konsultativa talruna specialistu
(skat. talak), izvertéjot pacienta vai vina
arsta sniegto informaciju, vins tiek uz-
aicinats uz ambulatoru viziti Latvijas
Kardiologijas centra. Tas laika ar pa-
cientu tiek izrunatas agrinas sirds un
asinsvadu saslim3anas, tiek analizéta
pacienta personiga slimibas vésture -
augstakie datétie holesterina raditaji,
to izmainas terapijas ietekmé, citu ana-
[TZu rezultati, kas var noradtt uz slimi-
bam, ieprieks veikto sirds un asinsvadu
izmekl&jumu rezultati, ja tadi ir u. tml.

Nemot véra iegdto informaciju, tiek
noteikta gimenes hiperholesterinémi-
jas diagnozes iesp&jamiba, izmantojot
starptautiski pienemtu skalu ar grada-
ciju - dro3a / ticama / iesp&jama GH.
Tam seko sertificéta kardiologa konsul-
tacija par talako izmekléSanas un tera-
pijas taktiku, ka arT ieteikumi veseligam
dzivesveidam. Ta ka slimiba ir genétiski
parmantota, ja pacientam tiek noteik-
ta dro3a vai ticama GH diagnoze, tad ir
50% varbadtiba, ka tas skar arT pirmas
pakapes radiniekus (vecakus, bérnus,
brajus un masas).

Sadarbiba ar Latvijas Biomedicinas
pétljumu un studiju centru finansialo
iespéju robezas pacientiem tiek veiktas

Pacientu konsultacijas registra ir komandas darbs, kura Iidzas LGHR izveidotajam un vaditajam prof. Gustavam Latkovskim
darbojas arT jaunie un topoSie specialisti, ka arT jau pieredzé&jusi kardiologi.

rezidente

e Prof. Gustavs Latkovskis,
sertificéts klTniskais un invazivais
kardiologs, LGHR vaditajs, LU KRMI
vadosais pétnieks

e Dr. Arta Upena-Roze, arste,
LGHR koordinatore, kardiologijas

e Dr.Vita Saripo, sertificéta

kardiologe, interniste, LGHR
konsultéjosa kardiologe

Dainus Gilis, LGHR koordinators,
LU Medicinas fakultates 6. kursa
students

Foto: no personiga arhiva

www.sirdsunveseliba.lv
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art genétiskas analizes, kas ir arkartigi
svarigas, lai noteiktu precizu diagnozi.

Svarigi parbaudrtt ar1
bérnu holesterina Iimeni

Ka GH pieméru var minét gimeni, kura
virietis ar loti augstu holesterina Iimeni
jau I1dz 45 gadu vecumam ir parcietis
atkartotus miokarda infarktus un vai-
rakas sirds un asinsvadu stentéSanas
procedaras. Vins ir tris bérnu tévs, un
diemzél pastav 50% varbdatiba, ka kat-
ram no vina bérniem var atkartoties
téva stasts. Bérni tagad ir divdesmit-
gadnieki, kam nekad nav ienacis prata
noteikt savu holesterina limeni un pie-
Jaut domu, ka viniem varétu bat kada
slimiba (tapat domaja arT vinu tévs

savos divdesmit gados). Saja situacija
ar téva starpniecibu bérni tika aicinati
pirmo reizi dzivé noteikt holesterina
[Tmeni (to iesp&jams veikt jebkura ser-
tificéta laboratorija Latvija). Kad holes-
terina analizes tika veiktas, izradijas,
ka Saja gimené diviem no trim bérniem
ir izteikti paaugstinats holesterins,
tapéc art vinus uzaicindja uz konsulta-
ciju pie LGHR kardiologa.

lespéja pacientiem veseligai
un kvalitativai dzivei

LGHR tiek uznemti pacienti ar mérki
turpmak pievérst viniem daudz pa-
stiprinataku uzmanibu ar regularam
vizitém un kardiologa uzraudzibu péc
nepiecieSamibas. LGHR pamatmérkis

Ka pieteikt konsultaciju pie registra specialista?

LGHR konsultativais talrunis, uz kuru var zvanit arsti un pacienti, lai varétu
pieteikt konsultaciju pie registra specialista, ja ir diagnosticéta GH vai ir
pamatotas aizdomas, ka tads risks pastav.

N Talruna numurs: 25449674, darba dienas 8:30-17:00 (ja neizdodas sa-
‘. zvanit ar pirmo reizi, specialisti jums atzvanTs. Ertibas labad uz $o nu-
muru var satit arTTszinu ar savu kontakta talruni.)

Centrala
Laboratorija

www.laboratorija.lv

ir nodrosinat maksimali efektivu pri-
maro profilaksi (arstéSanas uzsaksa-
nu pirms sirds un asinsvadu slimibas
attistiSanas) un sniegt iespé&ju pacien-
tiem un vinu tuviniekiem nodroSinat
veseligaku, kvalitativaku dzivi.

Batiska nozime ir arT veiksmigai sa-
darbibai ar pacienta gimenes arstu.
Tapéc, lai labak informétu kolégus, ar
pacienta starpniectbu un akceptu gi-
menes arstam tiek nosatita vizité iegl-
ta informacija un slédziens.

Atcerieties - laikus atklata gime-
nes hiperholesterinémija ir sek-
migi arstéjama, galvenokart ar
medikamentiem un veseligu dzi-
vesveidu, tadéjadi novérSot tadas
smagas slimibas komplikacijas ka
stenokardija, miokarda infarkts vai
priekslaiciga nave!

Kops 2015. gada sakuma ar
LGHR palidzibu ir diagnosticéti vai-
rak neka 100 pacienti ar gimenes
hiperholesterinémiju.

Vairak par gimenes hiperholesteriné-
miju skatiet: www.parholesterinu.lv m

*Visa pasaulé par visefektivako veidu, lai atklatu
péc iespéjas vairak So pacientu, tiek uzskatits ta
sauktais kaskades skrinings. Ar to tiek saprasts
slimibas skrinings visiem pirmas un otras pakapes
radiniekiem, ja pacientam ir diagnosticéta GH.

ESAM JUMS TUVAK

48 FILIALES RIGA UN LATVL)

Vai velaties parbaudit savu holesterina limeni?

!
A

- -

4 - .

SIA “Centrala laboratorija” filialés akcijas laika var
parbaudit holesterina limeni tikai par 4,50 euro
vienas dienas laika.

ANALIZES: Holesterins; Trigliceridi; ABL holesterins
jeb augsta blivuma lipoproteini; ZBL holesterins
jeb zema blivuma lipoproteini

@ Aterosklerozes, sirds iSémiskas slimibas riska
faktoru noveértéjums

@ Lipidu vielmainas traucéjumu diagnostika

@ Lipidu samazinosas terapijas efektivitates
novértéjums

Kas jaievéro pirms analizu nodosanas: Nodot

analizes no rita, tuksa dasa. Pedéjai edienreizei

jabat 12 stundas pirms analizu nodosanas.

o -

AnaliZu rezultatus var sanemt jebkura SIA “Centrala
laboratorija” filiale, uz e-pastu vai misu majas
internetbanku vai paroli, kas tiek izsniegta paraugu
pienemsanas punkta.

Diennakts talrunis: 67334433.

Jusu ieguvums — informacija par lipidu limeni,
analizes par samazinatu cenu, bezmaksas
laboratorijas arsta konsultacija par rezultatu
interpretaciju un nepiecieSamibas gadijuma arsta
konsultacija kada no masu sadarbibas partneru
medicinas centriem (maksas vai bezmaksas ar
nosatijumuy).

Akcija spéka lidz 31.05.17.

T——

_—

www.laboratorija.lv




Cardioace pLus Vidusjiras dicta fapsulis

Cardioace® Plus nodrosina ar 24 sirds veselibai
nepieciesamo vielu atbalstu

* Augu sterini

* Omega-3
Micrenutrients with : ° Alfa lipOiSkabe
Omega-3 f ¢ gl « Likopena ekstrakts z
Darlic et « Resveratrols r
Lycopene este‘ro ) S
Folic Acid levels * Kiploku ekstrakts =
Plant Sterols ”'“l";'-":'u""-:-i""’ I« Koenzims Q10 -
- fu?fig; 48 - Folijskabe un B grupas vitamini e
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Sterol-botanical propeietary complex

Nopérkams visas aptiekds un www.vitabiotics.lv

\

VITABIOTICS  © Nt

BSUR DABA SATIEKAS AR ZINATNI

Uztura bagatinatdjs. Uztura bagdtindtdjs neaizstdj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.

MAGNIJA PULVERIS
NO NAVES JURAS JAUNUMS!
Vai JUs zinat, ka dazadas magnija formas organisma ari uzstcas dazadi? Salidzinot ar citam magnija formam,

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

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

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

Tikai aktivas vielas un neka lieka:

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

» Labi uzsticas organismal!

» Tikai 1 pacina diena!

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

DABIGAS IZCELSMES MAGNIJS
BEZ KIMISKAM PIEDEVAM!

UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTA) PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURY
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Augsts holesterina Iimenis: ka sevi
pasargat no infarkta un insulta

GUSTAVS

=R LATKOVSKIS

Foto: no personiga arhiva

Latvijas Universitates
profesors

P. Stradina KlTniskas

f
oAy
‘ ! - universitates
slimnicas kardiologs

Kardiologi atzinuSi - nearstétu augstu
holesterina Iimeni var salidzinat ar dzivi
uz pulvera mucas, jo holesterinu faktis-
ki nejdt un nereti ta pirma izpausme ir
jau noticis miokarda infarkts. Diemzél
statistika un arstu pieredze liecina, ka
daudzi pacienti batu varégjusi izvairTties
no infarkta un citam sirds un asinsvadu
slimtbam, ja vien batu laikus noteikusi
savu holesterina limeni un citus sirds
veselTbas riskus un nepiecieSamibas ga-
dijuma uzsakusi atbilstoSu arstésanos.
Pacientiem ar augstu holesterina I1-
meni arsti visbiezdk nozimé ta sauca-
mos statinu grupas medikamentus.
Statini spéj pasargat cilvékus no infar-
kta un insulta, no nepiecieSamibas péc
sirds artériju operacijam vai stentu im-
plantacijam (artériju paplasinasanas no-
laka). To iegadi dal&ji kompensé valsts.
Lidzas profesionalai un zinatniski
pamatotai informacijai par Sim zalém

www.sirdsunveseliba.lv

Foto: www.shutterstock.com
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dzirdéti daudzi miti, pat atklati meli un
puspatiesibas. Tapéc konsultéjamies ar
kardiologu prof. Gustavu Latkovski, lai
rastu atbildes uz biezakajiem pacientu
jautajumiem.

Kad holesterins uzskatams par pa-
augstinatu un nepiecieSams sakt
arstéSanos?

Par paaugstinatu uzskata kopéja holes-
terina Iimeni virs 5 mmol/|, bet slikta jeb
zema blivuma holesterina (ZBLH) ITme-
nis ir virs 3 mmol/I.

TaCu patiesiba holesterina normu
vieta pareizak bdtu runat par optimalo
vai mérka [Tmeni, kas katram ir individu-
als, jo atkarigs no ta, kads ir cilvéka sli-
mibu risks.

Ta, pieméram, vairakuma laboratoriju
ZBLH norma ir noraditi 3 mmol/l. Tads
un pat nedaudz augstaks ITmenis ir pie-
nemams jaunam cilvékam I1dz 40 gadu
vecumam, jo tad slimibu risks ir mazs,
bet daudzos citos gadijumos tas bds par
augstu. Pieméram, vecuma virs 40-50
gadiem, ja eksisté citi riska faktori, dau-
dzos gadijumos par optimalu limeni var
uzskatit ZBLH <2,5 mmol/I.

Ja sirds un asinsvadu slimiba ar ho-
lesterina izgulsné3anos artérijas (5o

slimibu sauc par aterosklerozi) jau ir at-
tistTjusies, ZBLH lTmenim obligati jabat
<1,8 mmol/l. Tas nozimé&, ka ZBLH ap
3,0 mmol/I, kas ir Skietami tuvs normai,
pacientam ar aterosklerozi patiesiba ir
gandriz divas reizes par augstu.

Tiklidz ir kads no riska faktoriem
(virieSiem vairak par 40 gadiem un
sievietém - par 50 gadiem, sméke-
Sana, cukura diabéts, paaugstinats
asinsspiediens 2140/90 mmHg vai
sirds slimibas pirmas pakapes radi-
niekiem agrina vecuma - virieSiem
Iidz 55 gadiem un sievietém Ilidz 65
gadiem), obligati jadodas pie arsta uz
profilaktisku viziti, lai noskaidrotu,
vai ZBLH tomér nav par augstu!

Kuros gadijumos jalieto holesterinu
pazemino3as zales?

Holesterinu pazeminosas zales ir ja-
lieto visos gadijumos, kad arsts ir jau
konstatéjis aterosklerozi (holesterina
izgulsnéSanos artérijas) vai arsts ir kon-
statéjis, ka S1s slimibas risks ir |oti liels.
Abos gadTjumos ir |oti svarigi ievérot ve-
seligu dzivesveidu (nekad nav par vélu
to uzsakt dartt!), tomér janem véra, ka
daudzos gadijumos ar to vien nav ga-
rantéta izvairisanas no sirds un asinsva-
du slimtbam.

Kads ir statinu lietoSanas zinatnis-
kais pamatojums?

Modernas medicinas pamatprin-
cips ir uz pieradijumiem balstita me-
dicina. Sirds un asinsvadu slimibu
profilakses joma nav nevienas tik labi
pamatotas zalu grupas ka statini. Statini
pazemina holesterina limeni asints, jo
aizkavé holesterina veidoSanos orga-
nisma. Salidzinot ar Zultsskabju sek-
vestrantiem un fibratiem, kas agrak
tika lietoti holesterina pazeminasanai,
statini gan daudz labak pazemina ho-
lesterTna [Tmeni, gan ir ievérojami labak
panesami. Statini holesterina mazina-
Sanai ir iek|auti visas pasaules ievéro-
jamako arstu ekspertu izstradatajas
vadlinijas ka pirmas izvéles medikamen-
ti. Zinatnisko pieradijumu klasts par to
efektivitati un droSumu ir iespaidigs. Ja
statini tiek lietoti pareizas (nevis mazas)
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devas, vairakumam pacientu tie spgj
apturét holesterina izgulsnéSanos arté-
rijas. DaZzos gadijumos, lietojot statinus,
artérijas sak pakapeniski attirities no
holesterina.

Aterosklerozi vairakuma gadijumu
izdodas apturét ar nosacijumu, ja pa-
cients lieto pareizas statinu devas un
sasniedz vajadzigo ZBLH, proti, vismaz
<1,8 mmol/I.

Turklat statini ne tikai mazina holes-
terina Itmeni, bet arT stabilizé atero-
sklerotiskas pangas, mazina iekaisumu
asinsvadu sieninas, aizkavé jaunu pangu
veidoSanos, samazina trombu veidosa-
nos u. C.

Svarigi! Statini jalieto ilgstoSi un
péc arsta noradijumiem, bieZi vien -
visu mazu!

Cik patiesi ir miti par statinu blakus
efektiem?

Masu medijos Sobrid plasi tiek iz-
klastiti dazadi statinu blakusefekti
un apSaublta to pozitiva iedarbiba.
Medikamentiem, to skaita statiniem,
médz bat blakusefekti, tomér tie reti iz-
raisa bistamus veselibas sarezgijumus,
kuru dé| vajadzétu atteikties no statinu
lieto3anas. Sie jautajumi noteikti vis-
pirms ir jaizruna un jarod atbilstoSakais
risinajums sadarbiba ar arstu.

Ar ko saistitas bieZzakas blaknes?

Ir zinams, ka, lietojot statinu, var paaug-
stinaties aknu raditaji (AIAT, AsAT), tadé|
arsti tos monitorég, lai gan nav pieradits,
ka to paaugstinaSanas rada draudus ve-
selTbai. Tapat nav konstatéts, ka statini
raditu kadas bdadtiskas izmainas aknu
struktara vai funkcijas.

Taukainas hepatozes (vienkarsi sakot -
treknas aknas) gadijuma raditaji - AIAT,
AsAT un GGT - bieZi ir paaugstinati, ST
iemesla dé| arsts baidas ieteikt un/vai
pacients baidas uzsakt lietot statinus.
Bet patiesiba taukaina hepatoze parasti
norada uz augstaku sirds un asinsvadu
slimtbu risku, un tadé| Siem pacientiem
statmni ir pat vél svarigaki neka daudziem
citiem.

Muskuli

Retos gadijumos pacientiem var paradi-
ties muskulu sapes, tas var bat traucéjo-
Sas, bet gandriz nekad nav bistamas, un
tas pariet, statina lietoSanu partraucot.

Uzsakot statinu terapiju, visi pacien-
ti tiek lagti informét arstu, ja paradas
muskulu sapes (I1dzigas tam, ko jat péc

smagam fiziskam slodzém, bet ne tik iz-
teiktas). Bistamaka blakne - rabdomiolt-
ze jeb muskulu sabrukums - ir arkartigi
reta (viens gadijums no 100 000 gada).

Tikai apméram 5% pacientu muskulu
sapes var prasit devas samazinasanu,
medikamenta nomainu vai - pavisam
retos gadijumos - statinu lietoSanas pil-
nigu atcelSanu. Nereti to pavada arT no
muskulu audiem nakoSa enzima Ilime-
na paaugstinasanas asinis, ko sauc par
kreatinfosfokinazi (KFK) vai kreatinkina-
zi (CK). So vielu arsti regulari parbauda
visiem pacientiem, kas lieto statinus. Ar

parastam statinu devam retos gadiju-
mos (viena no desmit takstoSiem gada)
atgadas KFK pieaugums vairak neka 10
reizu virs normas - tad gan medikamen-
ta lietoSana talit japartrauc. Diezgan
biezi pacientiem atrodami arT citi fak-
tori, kas veicingjusi muskulu sapju
simptomus, pieméram, pazeminata
vairogdziedzera funkcija vai D vitamina
deficTts.

Kada ir statinu mijiedarbtba ar ci-
tiem sirds un asinsvadu slimibu
medikamentiem?

Vairakums statinu mijiedarbiba ar citam
zalém ir saméra neitrali. Ja pacients
lieto, piemé&ram, asinsskidrinataju varfa-
rinu, tad I1dzigi ka ar visiem citiem me-
dikamentiem, uzsakot statinu lietoSanu,
péc nedélas ir japarliecinas, ka kontro-
les raditajs INR nav mainijies. Tapat ka
ar daudzam citam zalém, lietojot sta-
tinus, nevajadzétu ést greipfratus, jo
taja eso3as vielas var paaugstinat zalu
[Tmeni asints. No citdm zalém jauzma-
nas gadijumos, kad tiek lietoti pretsé-
niSu medikamenti (konazoli), dazi HIV
arstéSanas medikamenti, fenobarbi-
tals (miega I1dzeklis), dazas antibiotikas
(makrolidi: eritromicins, azitromicins,
klaritromicins) u. c¢. Tomér kardiologija
izmantotajam zalém nozimigas mijie-
darbibas nav raksturigas.

Dazos gadijumos medikamenti cits
citu papildina un palielina efektivitati
sirds un asinsvadu slimibu risku mazina-
Sana. Ta, pieméram, daZiem asinsspie-
dienu pazeminoSiem medikamentiem

Ir pieradits, ka pareizi izvéleta
antihipertensiva terapija apvienojuma
ar statinu terapiju samazina
kardiovaskularos riskus!

apvienojuma ar statiniem piemit papil-
dinoSa iedarbiba.

Jebkura gadijuma par medikamentu
lietoSanu jakonsultéjas ar savu arstu.

Kapéc hipertensijas pacientiem ja-
pievérs Tpasa uzmaniba holesterina
arstésanai?

Augsts asinsspiediens un augsts ho-
lesterina lTmenis palielina infarkta un
citu sirds un asinsvadu slimibu risku,
tapéc pacientiem divtik svarigi sekot
[Tdzi savai veselibai un lietot atbilstoSus

medikamentus. DiemZél daudzi pacien-
ti neadekvati lieto hipolipidemiz&joSos
(holesterinu pazemino$os) un antihiper-
tensivos (augstu asinsspiedienu mazi-
nosus) preparatus un tapéc nesasniedz
arstéSanas mérkus.

Ja agrak 3adiem pacientiem bija ja-
lieto vairaki medikamenti, kas pildija
katrs savu funkciju, tagad pieejamas
t.s. medikamentu kombinacijas, kad
viena tableté apvienotas vairakas zales,
proti, statini un zales augsta asinsspie-
diena mazinasanai. Ir pieradits, ka pa-
reizi izvéléta antihipertensiva terapija
apvienojuma ar statinu terapiju sama-
zina kardiovaskularos riskus. Turklat
kombinétie medikamenti nodrosina lie-
laku pacientu I1dzestibu, jo ta vieta, lai
pacients lietotu vairakus medikamen-
tus - jalieto tikai viena tablete, turklat
medikamenti savstarpégji veicina viens
otra efektivitati un I1dz ar to ar7 uzlabo
kopéjo arstéSanas rezultatu.

Badtiska nozime veiksmigai statinu te-
rapijai ir sekmigai arsta sadarbibai ar
pacientu, tapéc pacientam svarigi uzdot
arstam sev interesgjosos jautajumus
par terapiju un tas priekSroctbam.

Par jebkura medikamenta lietoSanu
jakonsultéjas ar savu arstu - gimenes
arstu vai kardiologu!

Uzziniet vairak par holesterinu -
www.parholesterinu.lv! =
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AR IPASAM
RUPEM PAR

SIRDS’

VESELIBU'

Méness Aptiekas, ar ipasam
rupeém par klientiem, uzsakts
vertigs farmaceitiskas
aprupes projekts. Veseliba + ir
kvalitativu medicinisko aprupi
veicinosa programma hro-
nisko slimibu pacientiem,
kuras ietvaros, pacienta in-
tereses un veicinot pacienta
lidzestibu:
- notiek cieSa sadarbiba
starp arstu un farmaceitu
 pacientam tiek piedavatas
prieksrocibas, kas palidz
veselibas veicinasanai pie
saslimSanas ar programma
ieklautam diagnozém

Sastava:

® Piparmgtras . .
nn‘fqura @ Mazina spriedzi

'l’ﬂ.ﬁ?’;.es'” @ Uzlabo sirdsdarbibu
Y & sicsvajuman Sirds pilieni RFF

e QO Smaguma sajitai sirds ::;ﬂmwm' lietatanal,
© Baldriana R N
T O Paaugstintai nervu D
spriedzei un ar to saistitam SN
Lietosana: paaugstinatam

pieaugusajiem asinsspiedienam

3 reizes diena
Bezrecepsu zales.

Konsultéjaties ar arstu vai
farmaceitu par zalu lietoSanu.

Pirms lietoSanas rapigi izlasiet
za|u lietoSanas instrukciju.

Razotajs un reklamas devéjs: il E
”*v,, ¢ AS, ,Rigas farmaceitiska fabrika” Sagatavots 1.02.2017

Macy

zm,_u NEPAMATOTA LIETOSANA
IR KAITIGA JUSU VESELIBAI!




Programmas meérkis ir sniegt atbalstu klien-
tiem un arstiem, pacienta lidzestibas veici-
nasana, jo zinosa farmaceita sniegta profe-
sionala aprupe un informacija, papildus arsta
sniegtai konsultacijai, ir arkartigi nozimiga pa-
cienta dzives kvalitates uzlabosana un miza
pagarinasana.

Zinams, ka hipertensijas kvalitativai arstesa-
nai pacienta lidzdalibai ir loti liela loma, jo
arstésana nereti jasak ar dzivesveida mainu -
jaatmet smékesana, jalieto veseligs uzturs, ja-
atrod laiks fiziskam aktivitatem. Ka ari discip-
linéti jaievero arsta nozimeta medikamentoza
terapija.

Diemzel, nereti pacienti izvelas nelietot visus
arsta izrakstitos medikamentus vai lieto tos
neregulari, balstot savu lémumu uz attieciga
briza passajitu. Kardiovaskularas slimibas
lielakoties jaarste gadiem, neievérojot arsta
noteikto terapiju, pacients, pats to neapzino-
ties, lauj slimibai progreseét, kas var izraisit pat
insultu vai infarktu.

Katrs arsts uzsakot un turpinot hipertensijas
terapiju, ar savu pacientu veic izglitojosu sa-
runu par arstésanas butiskiem aspektiem, to-
meér vizites laiks var bit par isu, lai izrunatu vi-
sas nianses, ka ari sanemot lielu informacijas
apjomu viena reizé pacientiem, Tpasi senio-
riem, ne vienmer izdodas visu paturét prata.

Apzinoties So probléemu, Méeness Aptiekas
farmaceiti, aptieka atpazistot klientu ar
diagnozi hipertensija, uzdod papildus jau-
tajumus, parliecinoties, ka klients arsta
konsultacijas laika ir sadzirdéjis un sapra-
tis butiskako, kas saistits ar hipertensijas
arstésanu. Ka art:

- izmantojot 1pasu informativo bukletu,
atgadina par korektu un regularu zalu
lietoSanu, atbilstosi arsta noradijumiem,

- atgadina par velamo uzturu, dzivesvei-
du, aktivitatem veselibas uzturesanai.

Veseliba+ programmas “Hipertensija” meér-
kis ir izglitot un atbalstit hipertensijas pa-
cientus, veicinat pacientu lidzestibu hiper-
tensijas terapija.

Ka ari, papildus izglitoSanai, tiek pieda-

vats lietderigs atlaizu un privilegiju klastu

kartes Veseliba+ ipasniekiem vairakos ve-
selibas aprupes uznémumos:

- atlaides Meness Aptieka lidzekliem hi-
pertensijas arstésanai, ko arsts bus
ieteicis, papildus recepSu medikamen-
tiem,

- 1pasa cena Centrala Laboratorija asins
analizem holesterina noteiksanai,

- atlaide Veselibas Centru Apvieniba reha-
bilitacijas arsta konsultacijai un pirmai
vizitei pie fizioterapeita.

Veseliba+ karti iespéjams sanemt Méness Ap-
tiekas, uzradot recepti hipertensijas arstesa-
nai paredzéto medikamentu iegadei.
RUpéejieties par savu veselibu, jautajiet papil-
dus informaciju musu farmaceitiem!

PRIVILEGIJU KARTE

VESELIBA -+ [
' HIPERTENSIA
IPASIE PIEDAVAJUMI
MENESS APTIEKAS:

e farmaceita konsultacija zalu lietoSana
@ 1pasie piedavajumi nomierinoSiem un
asinsspiedienu samazinoSiem I|dzekI|em

® tonometriem

Geratherm’

TPASIE PIEDAVAJUMI VCA:

o fizikalas un rehabilitacijas medicinas arsta
pirmreizéja konsultacija

e atlaide uztura specialista pirmreizéjai konsultacijai

IPASIE PIEDAVAJUMI CL:

@ prioritara izvélne rindu masina

® 50% atlaide asins nonemsanai un materialu
apstradei (standarta cena 2,28 Eur)

® kopéjais holesterins + ABL holesterins
+ ZBL holesterins cena 4 Eur

@ lipidu frakcijas + asins panem3ana atlaides lidz =35%

* Par programmas piedavajumu jauta farmaceitam, vai VCA gimenes arstam.
Produktu vai pakalpojumu klasts var tikt mainits

‘ﬁoll-‘r

8 Centrala
Laboratorija

www.laboratorija.lv
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AteroLip ™ viena kapsula ir 10 mg monakolina K,
kas ir ieteikta diennakts deva, lai palidzétu uzturét
NORMALU HOLESTERINA LIMENI asinis*.

10mg
no sarkand rauga risiem iegats
monakolfins K jeb
dabigais statins
AterolLip
49mg
% berberins
)

2,36 mg

S flavonoidi normal Chdlesterui

Erti lietot - 1 kapsula diena!

*Labvéligo ietekmi panak, katru dienu uznemot 10 mg monakolina K no fermentétiem sarkand rauga risu preparatiem.
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Stenti glabj pacientus no infarkta
un butiski uzlabo dzives kvalitati

©
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£ . KARLIS

& . TRUSINSKIS

2 Dr. med.,PSKUS Latvijas
g Kardiologijas centra

) kardiologs

g Rigas Stradina

2 universitates docents
Statistika liecina, ka saslimstiba un

mirstiba no miokarda infarkta Latvija
samazinas. To ir veicinajusi cilvéku pie-
augosa izpratne par sirds slimibam, ka
arT medicinas un tehnologiju radito ie-
spéju efektivs izmantojums. Viena no
sadam tehnologijam ir asinsvada me-
tala protézite jeb stents, ko izmanto
asinsvadu paplasinasana. Pateicoties
tam, ir iesp&jams novérst kritiskas si-
tuacijas, laikus paplaSinot saSaurina-
to asinsvadu. Plasak par stentiem un
to nozimi sirds un asinsvadu slimibu
arstéSana un profilaksé stasta PSKUS
invazivais kardiologs, RSU docents
Karlis Trusinskis.

Ateroskleroze ir nenovérSams pro-
cess, kas attistas cilvékam visas dzives
garuma. To var veicinat gan iedzimtl-
ba, gan arT dzivesveids. Pédéjos gados
palielinajies gan gados jaunu pacientu,
gan arl pacientu jau |oti cienfjama ve-
cuma skaits. Pirmais liecina par to, ka
gados jaunaki cilvéki biezi vien cieS no
neveseliga dzivesveida, savukart gados
vecu pacientu Tpatsvara palielinaSanas
saistama ar to, ka, pateicoties moder-
nai mediciniskajai aprdpei, to skaita
stentéSanas proceddram, Sie pacienti
nodzivo daudz ilgadk. Jaunakajam pa-
cientam mana praksé, kam bija nepie-
cieSams ievietot stentu, bija 22 gadi,
bet vecakajam - 97 gadi.

Neatkarigi no vecuma visiem sva-
rigi atceréties - lai samazinatu atero-
sklerozes risku, ir svarigi rapéties par
savu sirds vesellbu - gan pievérsot
uzmanibu veseligam dzivesveidam,

www.sirdsunveseliba.lv

Neatkarigi no vecuma visiem svarigi atcereties —
lai samazinatu aterosklerozes risku, ir svarigi
rupéties par savu sirds veselibu — gan pieversot
uzmanibu veseligam dzivesveidam, gan regulari veicot
profilaktiskas parbaudes

gan regulari veicot

parbaudes.

profilaktiskas

Kados gadijumos
nepiecieSami stenti?

Kad cilvekam sak paradities nopietnas
sirds problémas, kas visbiezak var iz-
pausties ka stenokardija, tikai ar dzives-
veida korekcijam diemZzél bds par maz.
Tipiskai stenokardijai raksturigas Znau-
dzo3as sapes krasSukurvja vida ("Slip-
ses apvidQ"), kas ilgst vairakas minates,
paradas fiziskas slodzes laika, bet tas
atvieglo atpata vai nitroglicerins. Tas ir
bistams signals, ko nedrikst ignorét un
noteikti javérsas pie sava gimenes arsta.
Arsts veiks attiecigus izmekl&jumus,
pieméram, elektrokardiogrammu, un
nepiecieSamibas gadijuma nosatis uz
koronarografiju - sirds asinsvadu zon-
deganu. ST ir invaziva proceddra, kuras
veikSanai nav vajadziga visparéja narko-
ze. Pietiek ar viet&jo anestéziju rokas vai
cirkdna artérijas punkcijas vieta.

Veicot So izmeklgjumu, arsti pie-
vérs uzmanibu tam, vai ir attistijusies
ateroskleroze un vai ir nozimigi sa-
Saurinajumi koronarajas sirds artéri-
jas jeb vainagartérijas (tas ka vainags
apliec sirdi un apasino sirds muskuli).
Talakais arstéSanas lemums tiek pie-
nemts, detalizéti izvértéjot pacienta
situaciju - nemot véra vina sadzibas,
papildizmeklgjumus  (veloergometri-
jas, ehokardiografijas u. c. rezultatus)
un sirds-asinsvadu zondésana atklato
asinsvadu saSaurinajumu anatomiju.

Pamata sirds artériju aterosklerozes
gadTjuma izvélas Sadu arstésanu:
® medikamentoza arstésana;
® invaziva stentéSana vai stenta

jevietoSana (mediciniskais

nosaukums perkutara koronara
intervence PKI);

® kirurgiska sirds-asinsvadu
SuntéSanas operacija.

Ir situacijas, kuras pietiek tikai ar medi-
kamentozo arstéSanu vien, bet stenta
ievietoSanai un kirurgiskai SuntéSanai
vienmér paraléli nepiecieSama arT me-
dikamentoza terapija!

Kas ir stents, un kadas
ir ta funkcijas organisma?

Stents ir asinsvada metala protézite, ko

ievieto saSaurinataja asinsvada vieta,

lai pasargatu to no atkartotas sasauri-

nasanas. Atkariba no nepiecieSamibas

un asinsvada saSaurindjuma arsts iz-

manto pacientam piemérotako stentu.

Pasaulé pieejami vairaki stentu veidi:

® Metala stenti - tos izmanto arvien
retak, jo aizstaj ar masdienigakiem
risinajumiem, kam ir mazaks atkal-
saSaurinaSanas un nosprostosanas
risks.

® Ar zalem parklatie (pilditie) stenti -
visbiezak lietotie, kuru izdalttais
medikaments pasarga no Sanu
vairosanas un ieaugSanas stenta.
Siem stentiem ir pieradits Joti zems
atkalsaSaurinasanas risks. Tada
veida pacients ir pasargats no atkar-
totas nok|GSanas slimnica un tiek
novérsta atkartotas sirds-asinsvadu
stentéSanas nepiecieSamiba.

® Ar zalém parklati  bioabsorbéjosie
stenti - tie pilda karkasa jeb rezga
funkciju 6 Idz 18 ménesus, kuru
laika tie pilnigi uzsdcas un asinsvads
sadzist. Péc So stentu uzsdkSanas
var atjaunoties asinsvada dabiska
Spéja saSaurinaties un paplasinaties.

Pasaulé tiek izmantoti polilaktida stenti
un inovativie magnija bioabsorbgjosie
karkasi. Ideala karkasa uzdevums ir no-
turét asinsvadu atvértu tik ilgi, kameér
tas sadzist. Péc vairak neka 18 gadu
pétnieciska darba ir radits materials
un ierice, kas to spéj paveikt - ar zalém
parklats karkass no metala (magnija
sakauséjuma). Magnijs ir dabiski sa-
stopams elements cilvéka organisma,
viena karkasa magnija daudzums ir
apméram 10 mg (viena mineralddens
pudelé - apméram 25 mg). Gada laika
95% no magnija karkasa uzsacas. Lidz
Sim veiktajos klniskajos pétijumos nav




novérota magnija karkasu nosprosto-
Sanas ar asins trombiem.

Ka noris procedura?

Angioplastiju jeb stenta ievietoSanu
veic invazivi vietéja anestézija caur
rokas (radialo) vai cirkSna (femoralo)
artériju. Proceddra sakas ar artérijas
punkciju. Tad pa Tpasu zondi sasaurina-
taja sirds asinsvada tiek ievadits balona
katetrs. Balonu novieto sasaurinajuma
vieta un uzpas. Inflacijas ilgums var bat
no 15 sekundém I[1dz pat 3 minatém.
Visbiezak ar balonu paplaSinataja vieta
(vai arT bez iepriek3&jas balona inflaci-
jas) ievieto stentu.

Péc proceddras pacients tiks no-
vérots 8-48 stundas. No slimnicas
pacientu izrakstis nakamaja vai aizna-
kamaja diena, bet dienas stacionara
veiktas proceddras gadijuma reizém
tas paSas dienas vakarpuseé.

Kas janem véra pirms
un péc proceduras?

Pirms proceddras pacientu informés
par tas norisi, ka ar1 par to, kas batu ja-
ievéro. Batiski ir atceréties - lai arT pro-
ceddra ir invaziva, pirms tas nedrikst
&st un dzert 4-6 stundas! lepriek3égja
diena ir ieteicams normali paést un uz-
nemt Skidrumu pietiekama daudzuma.

Loti svarigi - pacients nedrikst
partraukt lietot savus medikamen-
tus, un tie ir jaienem ka parasti (ka
arsts noziméjis). Vienigais iznémums
ir asinsskidinoSie medikamenti jeb

antikoagulanti. Turpretl aspirina lie-
toSana nav japartrauc. Tapat Tpasa
uzmaniba javelta arT cukura diabéta
arstésana lietotajam zalém. Tapéc par
Siem un citiem medikamentiem noteik-
ti jakonsultéjas ar arstu.

Pirms proceddras noteikti jain-
formé arsts par alergijam un citam
saslimSanam.

Stenti akatas situacijas

Pacientiem, kurus nogada slimnica ar
miokarda infarktu vai progreséjosu
stenokardiju, sirds asinsvadu zondé-

Sanu esam gatavi veikt nekavéjoties.
Konstatéjot kritisku asinsvada slégu-

tiek pasargats no miokarda infarkta na-

kotné. Jau neilgu laiku péc stenta ievie-

toSanas pacients faktiski var atgriezties

savas ikdienas gaitas un dzivot pilnvér-

tigu dzivi. Lai stents pilditu savu funk-

ciju, neslégtos un lai nerastos atkartoti

infarkta draudi, svarigi:

® |evérot veseligu dzivesveidu (vese-
ligs uzturs, fiziskas aktivitates, atsa-
ciSanas no kaitigiem ieradumiem,
stresa mazinasana u. tml.).

® Regulari parbaudit vesellbu pie
arsta (péc stenta ievietoSanas javer-
Sas pie sava gimenes arsta, ka arl
javeic regularas sirds veselibas par-
baudes pie kardiologa, pieméram,
veloergometrija).

Pateicoties stenta tevietoSanai, tiek noversti izteikti
sirds—asinsvadu sasaurinajumi. Jau neilgu laiku pec
stenta ievietosanas pacients faktiski var atgriezties savas
itkdienas gaitas un dzivot pilnvertigu dzivi

mu vai sasaurinajumu, tiek veikta to-
[Tt8ja stenta ievietoSana un asinsrites
plismas atjauno3ana. Sadas situacijas
stents spéj pasargat sirds muskuli no
bojaejas, stabilizét pacienta sirdsdar-
bibas ritmu un pasargat no aritmijam,
ka art samazinat sirds mazspéjas attis-
tibas risku nakotné.

Ka sadzivot ar stentu?

Pateicoties stenta ievietoSanai, tiek no-
vérsti izteikti sirds-asinsvadu saSau-
rindjumi, tapéc pazdd stenokardijas
sddzibas un daudzos gadijumos cilvéks

Koronara artérija

Palielinas asins plasma

Aterosklerotiskas plaksnes

Lietot medikamentus! Tas ir |oti svarigi,
lai novérstu trombu veidoSanos, sten-
tu aizaugSanu un samazinatu infarkta
risku. P&c stenta ievietoSanas jalieto
divi asinsskidinoSi medikamenti - aspi-
rins mazas devas, plus kads no papil-
du medikamentiem (klopidogréls vai
tikagrelors). Otra |oti svariga medika-
mentu grupa ir pretholesterina zales.
Ar reklamas slavétajam partikas piede-
vam vien te noteikti nebas I1dz&ts! Un
ne mazak svarigi - sakartot asinsspie-
diena un pulsa raditajus. Ja tie tiks at-
stati novarta, slimiba progresés daudz
biezak. m

Foto: www.shutterstock.com
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Ko darit un nedarit, lai
izvairitos no atkartota

infarkta?

Statistika liecina, ka saslimstiba un
mirstiba no miokarda infarkta Latvija
samazinas (2009. gada salidzinajuma
ar 2014. gadu mirstiba no infarkta
samazinajusies par 17%"). To ir veici-
najusi sabiedribas izpratne par sirds
slimtbam, ka arT medicinas un teh-
nologiju efektivs izmantojums, pie-
méram, asinsvadu paplasinasana un
muasdienigu medikamentu lietoSana.
Liela nozime ir pacienta lidzestibai -
atlabSanas perioda jaievéro vairaki
nosacijumi - izmainas dzivesveida un
pedantiska medikamentu lietoSana
atbilstoSi arstu noradijumiem.

Miisdienas cilveki pec
miokarda infarkta
lielakoties var sekmigi
atlabt un dzivot
pilnvertigu dzivi

Tomeér, ka atzist kardiologe dr. lveta
Mintale, lai arT infarkts ir iemesls
dalai cilvéku pievérsties veseligam
dzivesveidam, statistika liecina, ka
daudzi ar1 péc infarkta neatmet kai-
tigos ieradumus, neseko veselibas
raditajiem un neievéro arsta noradi-
jumus par medikamentu lietoSanu.
"P&tTjums™ par cilvéku ieradumiem
péc infarkta liecina, ka 12,2% pacien-
tu, kuri pirms infarkta smékéjusi, to
turpina darTt arT péc notikuma, vairak
neka 40% cilvéku péc infarkta ir ar
aptaukoSanos un/vai paaugstinatu
asinsspiedienu un vairak neka 50% ir
paaugstinats holesterina limenis. Sie
skaitli liecina, ka sirds un asinsvadu
slimtbu attistibu veicinoSie riska fak-
tori pécinfarkta perioda ir Joti izplatl-
ti, kas var izraisit atkartotu infarktu."

Talak apkopoti kardiologu ieteikumi,
ko dartt un ko labak nedartt, lai izvai-
ritos no atkartota infarkta un citam
sirds un asinsvadu saslimSanam.

Kaitigie ieradumi, no kuriem

jaizvairas:

® SmékéSana - smékéSanas atme-
Sana péc miokarda infarkta var

uz pusi samazinat ta atkartoSa-
nas risku. Atmetot smékésanu, art

www.sirdsunveseliba.lv

insulta risks ievérojami samazinas
divu gadu laika un péc pieciem
gadiem izlidzinas ar nesmékétaju
riska ITmeni.

® Alkohols - parmériga alkohola lie-
toSana nelabvéligi ietekmé sirds
un asinsvadu veselibu.

® Stress - svarigi ir atpazit stresa
ietekmi uz ikdienas paradumiem,
jo tas var veicinat neveseligu

é%anu, smékesanu, parmerigu
alkohola patérinu, mazkustigumu.
® Neveseligs uzturs - izvairieties

uztura lietot pusfabrikatus un rdp-
nieciski raZzotus galas izstradaju-
mus, samaziniet sals un saldumu
patérinu, neédiet produktus, kas
satur transtaukskabes.

Kardiologu ieteikumi
veselibas stiprinasanai
péc infarkta

® Péc infarkta regulari jaapmeklé
gimenes arsts, nepiecieSamibas
gadijuma javeic izmekl&umi un
asinsanalizes, ka ar1 japarbauda
veseliba pie kardiologa.

® Arsta izrakstitie medikamenti ir
jalieto apzinigi, neizlaizot un nesa-
mazinot devas. Atcerieties, ka pat-
valiga medikamentu lietoSanas
partraukSana var izraisit atkartotu
infarktu.

® Nodarbojieties ar fiziskam aktivi-
tatém - kustibas péc infarkta ir
obligatas! Pakapeniski palieliniet
pastaigu laiku Idz 2-3 km diena
vai stundai. Dariet to vismaz piecas
seSas reizes nedéla. Konsultgjieties
ar kardiologu - veicot slodzes
testu, kardiologs noteikts vélamo
fizisko aktivitasu apjomu.

@ Ediet veseligi - dodiet priekSroku
darzeniem un augliem, pilngraudu
produktiem, zivim, liesiem piena
produktiem.

Vairak par to, ka uzlabot veselibu
péc infarkta, lasiet:
www.infarkts.lv m

* Péc SPKC statistikas datiem par iedzivotaju mirstibu,
2009. gada mirusi 70,5 cilvéki uz 100 000 iedzivotaju,
2014. gada - 58,5 cilvéki uz 100 000 iedzivotaju.

** P&c Euroaspire IV 24 Eiropas valstls veikta pétijuma
par pacientu dzivesveidu un arstésanu divu gadu
laika péc miokarda infarkta vai cita kardiovaskulara
notikuma.

LACTOBEX:

TIK VERTIGS,
KA JASARGA!
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Precizak - jasarga

ir Lactobex sastava
esosais pienskabo

un bifidobaktériju
komplekss. So
uzdevumu Lactobex
veic Duolac - unikala
dubulta apvalka
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Sirds mazspéjas pasapriipes plans

Praktiski ieteikumi pacientiem

Sirds mazspéja attistas, kad sirds
klast vajaka, darbojas mazak efekti-
Vi un nespéj suknét asinis, lai pietie-
kami apasinotu organismu. Ar sirds
mazspéju var veiksmigi sadzivot, ja
apzinaties savu stavokli, ka arT rapigi
sekojat arsta ieteikumiem, tadéjadi
izvairoties no nevajadzigam hospita-
lizacijam un dzivojot aktivu dzivi.

Lai atvieglotu arstéSanos un Jautu
laikus pamanit simptomus, kas lie-
cina par stavokla pasliktinaSanos,
esam sagatavojusi ieteikumus ikdie-
nas aktivitatém.

Katru dienu

® No rita péc tualetes apmekl&juma
nosverieties.  Pierakstiet  savu
svaru. Salidziniet to ar vakardienas
svaru. Pék3ns svara pieaugums
par 2 kg divu dienu laika ir Skid-
ruma aiztures agrina pazime.

® Parliecinieties, vai jasu elpoSana ir
tada pati ka parasti.

® Parbaudiet, vai uz pédam un poti-
tém nav taskas, vai nav palielina-
jies védera apjoms.

® |ietojiet zales atbilstoSi noradiju-
miem.

Fiziskie vingrinajumi

Ideala varianta jums vajadzétu veikt
fiziskas nodarbtbas 150 mindtes
katru nedélu pa 10 vai vairak mina-
tém viena reizé. Cilvékiem ar sirds
mazspéju ieteicams nodarboties ar
pastaigam, ndjoSanu, peldésanu, ta-
pat var turpinat veikt ikdienas akti-
vitates majas kopa ar gimeni. Saciet
palénam un pakapeniski palieliniet
nodarbtbu intensitati.

Alkohola lietoSana

Samaziniet alkohola patérinu. Par-
mériga alkohola lietoSana nelabvéligi
ietekmé sirds un asinsvadu veselibu.
Kardiologi neiesaka, bet atJauj vienu
(sievietém) Iidz divam (virieSiem)
devam alkohola diena.

Smékésana

Ja smékéjat, atmeSana ir laba-
kais, ko varat darTt savai veselibai.
Smékésana liek jasu sirdij vairak pie-
paléties. LOdziet padomu arstam par
smékéSanas atmesanu.

Zalu lietoSana

® |r |oti svarigi, lai jas lietotu zales
pareizaja laika un veida, kada ietei-
cis arsts.

® Nekad nepartrauciet lietot zales,
pirms to esat parrunajis ar savu
arstu.

® Ja jums ir problémas atceréties, ka
jaiedzer zales, sekojiet Siem ietei-
kumiem:

@ Lietojiet zales katru
viena un taja pasa laika.

@ Lietojiet specialas tablesu karbi-
nas, kas palidzés sekot I1dzi lie-
totajam daudzumam.

@ lekartojiet zalu lietoSanas kalen-
daru un pierakstiet katru reizi,
kad ienemat devu.

@ Paldodziet tuviem
lai vini jums atgadina.

@ Uzlieciet uzlimi vai atgadina-
juma zimtti uz zalu skapisa vai
ledusskapija.

dienu

cilvékiem,

Uzturs

® S3ls daudzums uztura jasama-
zina l1dz 2 g diena, ir jaizvairas no
rapnieciski gatavotiem é&dieniem,
galas izstradajumiem, japarbauda
sals saturs uz produktu etiketém.
@ Jaizvairas no édiena ar aug-
stu tauku saturu, uztura jalieto
augli un darzeni, piena produkti
ar zemu tauku saturu, graudu
izstradajumi un zivis.
® Ja jums ir palielinats svars, ar jasu
sirdij jastrada intensivak, lai apasi-
notu kermeni. Zaudéjot svaru, art
jasu sirds mazspéjas simptomi var
samazinaties, ka arT citu veselibas
problému, pieméram, cukura dia-
béta, risks.

Vakcinacija

® Sirds mazspéjas pacientiem tiek
strikti rekomendéts katru gadu
vakcinéties pret gripu un pneimo-
kokiem pie sava gimenes arsta. m
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LUKSOFORS sirds mazspejas arstesanal

nptomi, k iem japievérS uzmaniba

Elpas trdkuma dé| jas pamostaties naktl

- . If_"-
Elpas trikums miera stavoklt J Nekavéjoties ¢
piesakieties vizité
P&ksns svara pieaugums par 2 kg divu dienu laika ar pie sava arsta!
. simptomu pasliktinasanos

Klepus ar putojosu krépu izdaliSanos

A S AN R e e _ —

Samanas zudums Nekavéjoties sauciet

. atro medicinisko
Atra sirdsdarbiba, aritmija palidzibu!

Pek3ns svara pieaugums par 2 kg divu dienu laika bez
simptomu izmainam

Jauns elpas trikums vai jau esoSa elpas trakuma
pieaugums

Elpas trdkuma dé| nepiecieSami vairaki spilveni, lai
varétu komfortabli izguléties

Traucéjoss klepus
Pastiprinats potiSu un kaju pietdkums
Védera apjoma pieaugums

Apetites pasliktinasanas

Jaunu reibonu paradisanas vai jau esoSo reibonu
pasliktinasanas

Stabils kermena svars ikrita mérjjumos
Nav elpas trikuma, vai tas strauji nepieaug

Nav novérojama batiska tdska uz pédam un kajam Lieliski - turpiniet labi
iesakto arstésanos!

@ JUs spéjat veikt ikdienas fiziskas aktivitates

Vairak par sirds mazspéju lasiet: www.parsirdi.lv un iepriek$&jos Zurnala "Sirds un Veseltba” numuros: www.sirdsunveseliba.lv
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Infarkta pacienta pieredze:

"Esmu dzivs, pateicoties Stradiniem!"

Pensionars Dainis Dandéns (82 gadi),
ka pats saka, "domat un analizét spé-
jigs cilveéks", ir pieredzéjis divus in-
farktus un vairakas sirds asinsvadu
stentéSanas proceddras un, lai gan
cienfjama vecuma, joprojam ir ener-
gijas un dzivesprieka pilns. Tadé| aici-
najam Daini dalities ar savu pieredzi
un iedvesmot masu lasTtajus.

Sirds slimibu pacients
ar stazu

Pirmais infarkts man bija 1993. gada,
kad nokluvu Rigas 1. slimnica,
bet atkartotu infarktu piedzivoju
2002. gada - tad nokluvu Stradinu
slimnica. Lai arT saku rapigak sekot
savai veselibai, tomér kjuvu par pa-
stavigu slimnicu klientu, un vairaku
gadu laika no 2005.-2009. gadam da-
zados sirds asinsvados man ir ielikti
pieci stenti.

Pavisam nesen, 2016. gada, péc
parbaudém man izoperéja kakla
asinsvadus, kas bija nosprostojusies.
Esmu arstgjis arT ilgstosa stresa un
pardzivojumu izraisttu depresiju, sa-
vulaik man ir izoperéta glaukoma un
katarakta.

Esmu dzivs, pateicoties
stentiem un regularam
parbaudém

Pateicoties Stradiniem, esmu dzivs.
So gadu laikd esmu piedzivojis, ka
attistijusies un mainijusies medicl-
na. Kad man bija pirmais infarkts,
Latvija vél nemaz nebija stentu. Péc
otra infarkta pirms 15 gadiem sten-
téSana jau bija pieejama, taCu mana
gadijuma "vainigais" asinsvads bija
ta aizaudzis, ka to vienkarsi nebija ie-
spéjams attaisit. Uzskatu, ka, tiesi pa-
teicoties modernajai kardiologijai un
stentéSanas iesp&jam, esmu dzlivs, jo
STs proceddras Javusas novérst dzivi-
bai kritiskas situacijas un izvairtties
no komplikacijam.

Kops 2002. gada es veicu detalizétu
uzskaiti par savu veselibu, kura pie-
fiks@ju visas savas veselibas parbau-
des, izmeklgjumus, analizes u. tml.
Rapigi sekoju arstu noradijumiem,

lietoju medikamentus un pierakstos
uz visiem izmekléjumiem vairakus
ménesus uz priekSu. Lai parbauditu
sirds veselibu, divas reizes gada veicu
veloergometrijas slodzes testu, péc
nepiecieSamibas - arT citas parbau-
des un analizes.

Ta ka man ir arT hipertensija, majas
regulari méru arT asinsspiedienu. Un,
jaatzist, ka 3obrid tas neparsniedz
130 (augséja robeza) un art pulss ir
normas robeZas - Iidz 70 sitieniem
minate.

PasSa izstradata veselibas
kdre mundrumam

Mans rits sakas ar masazu - nemu
talka masazas jostu ar asiem rulliSiem
un Gdeu taukus, ar kuriem ieziezu lo-
cTtavas, un péc tam ar jostu tas kartr-
gi izmaséju. Péc tam veicu rita rosmi
ar pasa izstradatu fizisko aktivitasu
programmu, kas ietver gan pumpé-
Sanos uz rokam, gan pietupienus
un staipisanos. Katru dienu cen3os
braukt ar mehanisko velotrenazieri
aptuveni 12 mindtes, sekoju Iidzi arT
spiedienam un pulsam. lkdiena sanak
daudz staigat ar kajam, arT I1dz tuvakai
tramvaja pieturai jaiet 10 minates.

Edu veseligi, gandriz vispar ne-
lietoju cukuru, sali izmantoju maz,
no karumiem dodu priekSroku da-
Ziem gabaliniem melnas Sokolades.
Nesmékéju!

Lidzas aktivam dzifesveidam Daina Dandéna
liela aizrau3anaslir §leznosana - pédgjos
gados uzgleznotas vairak neka 50 gleznas!

1 4

Ar pozitivu skatu uz dzivi

Vienmér esmu bijis sabiedriski ak-
tivs. Vairak neka 40 gadu nostrada-
ju VEFG, par ko esmu sanémis goda
VefieSa nosaukumu, ka arT citus
apbalvojumus.

AllaZz esmu sekojis I1dzi arT procesiem
Latvija, esmu vadijis Latvijas Tautas
frontes VEF nodalu, par ko sanému art
Triju Zvaigznu virsnieka ordeni.

Uz 80 gadu jubileju mana gimene
uzdavingja krasu komplektu un ie-
teica konsultéties pie makslinieces
Baibas Abelites. GleznoSana nu ir
mana liela aizrauSanas - esmu uz-
gleznojis vairak neka 50 gleznu. Ir
gandarijums, ka pérn Rigas Centralaja
bibliotéka tika atklata manu darbu iz-
stade, kura I1dzas gleznam bija apska-
tamas art manis radttas fotografijas.

Mans ieteikums visiem, lai sa-
glabatu labu veselibu un skaidru
pratu - bat sabiedriski aktiviem madza
garuma!

Paldies dakteriem!

Sava ilgaja arstéSanas pieredzé esmu
saticis daudz labu un profesionalu
arstu, kas palidz&jusi tikt gala ar ve-
seltbas problémam un sniegusi pa-
domu. Tomér vislielako paldies vélos
teikt kardiologiem - profesoram
Andrejam Erglim, dr. lljam Zakkem un
dr. lvetai Mintalei. m

www.sirdsunveseliba.lv
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Katra labklajiba un veseliba
ir atkariga no pasa!

= _e =
Aprakstot slikta holesterina uzkra-
Sanos organisma, kardiologs Ivars
Vaskis to salidzina ar gluda cela no-
bérSanu ar Skembam un braukSa-
nu pa to, bet augsta asinsspiediena
nearstéSanu - ar skrieSanu ar pieri
pret aizslégtam durvim. Tapéc més
vaicajam kardiologam, ko darit, lai
neskrietu ar pieri siena un lai cel$, pa
kuru brauc mdsu dzives auto, nebdtu
tik grubulains?

Cik gadu vecuma vajadzétu pirmo
reizi vérsties pie kardiologa, ja cil-
vékam nav slikta paSsajata vai zi-
namas kardiologiskas saslimSanas?

Noteikti to vajadz&tu darit virieSiem
péc 45 gadu vecuma un sievietém
péc 55 gadu vecuma. Tapat laikus pie
kardiologa jadodas cilvékiem ar ne-
labvéligu gimenes anamnézi (asins-
radinieku agrina nave asinsvadu
patologijas iemeslu dél]), ka arT profe-
sionalo riska grupu darbiniekiem, pie-
méram, ugunsdzéséjiem, lidotajiem,
policistiem, autovaditajiem.

www.sirdsunveseliba.lv

Vai cilvékam ir nepiecieSams par-
baudit sirds veselibu un veikt,
pieméram, elektrokardiografiju,
veloergometriju u. c. izmekléjumus
regulari, ja nemaz neizjat sidzibas?

Tik tieSam, tas ir nepiecieSams, jo dau-
dzas ar sirdi saistitas saslimSanas,
pieméram, paaugstinats asinsspie-
diens, Tpasi sakumposma, biezi nerada
nekadus batiskus simptomus, tapéc
cilvéks to nejat. Augstie sirds slimtbu
mirstibas raditaji liecina tieSi uz to, ka
slimibas tiek konstatétas parsvara jau
ielaistas formas, kad arstéSanas efek-
tivitate var bat krietni zemaka.

Kapéc sievietém ir nepiecieSams
regulari parbaudit sirds veselibu,
jo sirds slimibas tacu vairak skar
virieSus?

Diemzél sievieSu laba sirds veseliba
ir mits. Latvijas Kardiologu biedriba
sirds slimibas ir nosaukusi par galve-
no sievieSu mirstibas céloni Latvija.

KARDIOLOGS

IVARS VASKIS,

funkcionalas diagnostikas ol
specialists kardiologija,

Veselibas Centru apvieniba,

medicinas centrs "Elite"

hiva

ersoniga ar|

Katrai sievietei regulara sirds vesell-
bas parbaude ir ne mazak nepiecie-
Sama ka ginekologa apmekl&jums vai
onkologiskie izmekl&jumi, kas saista-
mas arT ar hormonalo vielu mainas
Tpatnibam.

Savukart sirds veselibas problémas
ietekmé virieSu seksualas spéjas...

Sirds veselibai ir liela ietekme uz vi-
rieSa seksualas dzives kvalitati.
Dzimumakta laika sirdij ir krietni
lielaka slodze: elpoSana pieaug no
18-20 reizém minaté Iidz pat 60 rei-
z8m, asinsspiediens celas no 120/80
l[dz pat 240/120, pulsa biezums no
70 sitieniem minaté I1dz pat 180. Tikai
vesela virieSa sirds un asinsvadu sis-
téma spéj to pastavigi un pilnvertigi
nodro3inat!

Novértét individualo treninslodzi ir
Tpasi aktuali gados jauniem pacien-
tiem, kuri nolémusi uzsakt fiziskas slo-
dzes aktivitates vai ar1 vélas palielinat
savas fiziskas slodzes intensitati.
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Ar ko parasti sakas pirma vizite pie
kardiologa?

Vispirms bdtu nepiecieSama arsta
konsultacija - pacienta pilna me-
diciniska apskate ar visu (ne tikai
sirds asinsvadu) organisma sistému
izmekléjumu datiem. Tapat arsts
izvérté pacienta medicinisko doku-
mentaciju (iepriekS&jo izmekl&jumu
datus, elektrokardiogrammu utt.),
péc pacienta apskates tiek apspriests
iespéjamo diagnostisko izmekl&ju-
mu plans. Vairakumam kardiologisko
saslimSanu ir nepiecieSama talTtéja
arstéSana, tada gadijuma kardiologs
nozimeé nepiecieSamas proceddras jau
pirmaja konsultacija, nesagaidot sirds
izmekl&jumu galigos rezultatus.

Muasdienu steidzigaja ritma labs un
efektivs veids, ka érti parbaudtt ve-
seltbu, ir veikt profilaktiskas - ta sau-
camas check-up veselibas parbaudes.
Sis parbaudes ietver gan kardiologa
konsultaciju, gan virkni izmeklé&ju-
mus, tostarp elektrokardiografiju, ve-
loergometriju, ehokardiografiju, ka
art asins analizes u. c. P&c tam seko
atkartota vizite pie kardiologa ar pa-
cienta izmekl&jumu datu novértéju-
mu, diagnozes precizéjumu un sirds
asinsvadu sistémas sarezgijumu riska
novértéjumu. Tam seko atkartota pa-
cienta apskate, novértéta arstésanas
efektivitate un droSums un veiktas tas
korekcijas. NepiecieSamibas gadijuma
arsts apmaca pacientu sirds un asins-
vadu sistémas medikamentu lietoSana
un sniedz padomus &3anas ieradumos
un dzivesveida korekcija.

Kadi ir jasu novérojumi praksé - vai
pacienti apzinas nearstéta augsta
asinsspiediena, augsta holesteri-
na limena un citu risku ietekmi uz
veselibu?

Ja rundjam par 3im divam pacien-
tu grupam, jaatzist, ka tas ir diezgan
problematiskas gan arstiem, gan pa-
Siem pacientiem, jo nearstétu slimibu
sekas cilveéki sak izjust jau novélotas
stadijas, kad arstiem vien atliek labot
sekas. Ja runajam alegorijas un ar
skatTjumu uz realitati: arterialais spie-
diens svarstas jebkuram, bet, ja tas
ilgstoSi ir paaugstinats un ar zalém
to necensamies mazinat, tad faktiski
skrienam ar pieri pret aizslégtam dur-
vim. Jautajums - cik ilgi varésim to pa-
ciest? Un vai iesim pie arsta tikai tad,
kad vairs nevarésim to paciest?
Katram mums ir savs labais un slik-
tais holesterins, savi ieradumi, sa-
slimSanas, iedzimtiba - viss atkarigs
no to attiectbas. Kamér esam jauni,
asinsvadu sieninas ir gludas, tacu ar

laiku, izgulsnéjoties sliktajam holeste-
rinam asinsvadu sieninas, gludo celu
(asinsvadu sieninu) noberam ar Skem-
bam un akmeniem un braucam jau ar
masinu nevis pa lielcelu, bet pa lauku
celu - pilnu ar bedrém! Abas slimibas
gadiem ilgi var "uzvesties" klusi, radot
slimibas sekas, kas var novest [1dz in-
validitatei vai navei.

Sekmigam arstéSanas rezultatam
ir svariga pacienta Iidzestiba, sakot
no medikamentu lietoSanas at-
bilstoSi arsta noradijumiem, beidzot
ar kaitigu ieradumu atmeSanu un
parmainam dzivesveida. Ar ko vis-
vairak tomér gréko pacienti?

Dzivesveids, kaitigie ieradumi, fizisko
aktivitaSu trakums ir |oti svarigi jeb-
kuras sirds asinsvadu slimibas arsté-
Sanas stdrakmeni. Slimibu profilakse
bas efektiva tikai tad, ja ta bas vérsta

Art slimibas "maina
savu seju”, tapec
arsta padoms un

regularas kontroles

ir vajadzigas

uz galvenajiem individualajiem riska
faktoriem - smekésanu, uzturu, fizis-
kajam aktivitatém, alkohola lietoSanu
un psihosocialo stresu. Nemot véra
savas veselibas raditajus, pacientam
jazina, ko vind drikst un no ka batu
vélams atturéties vai izvairtties. Katra
gadijuma tas ir individuali!

Nereti dzirdam: "Kaiminienei ne-
palidz&ja", "Man ieteica", "Zalu ano-
tacija izlastju par blakném", "Padzéru
medikamentus, kluva vieglak, vairs
nedzerSu, ka ieteica", "Nezinu, kadé|
jalieto zales"! Diemzél cilvéki neapzi-
nas sekas! Sadas medikamentu lie-
toSanas atkapes pielauj vismaz 80%
cilveku slimibas pirmo gadu laika,
l1dz vai nu slimiba radijusi smagakas
sekas, vai cilvéks pats saprot, ka vina
passajdta un dzives kvalitate tomér ir
atkariga no medikamentu lietoSanas
reZima. Sobrid mainas medikamen-
tu klasts, mainas slimibu arstésanas
metodika, ir iesp&jas pacientus arstét
ar lielaku efektivitati, mazaku tablesu
daudzumu, ja vien arstu dotie pado-
mi tiktu ievéroti. Nevar aizstat viena
kimiska sastava medikamentu ar citu
tikai tapéc, ka tas ir |étaks, nevar lietot
preparatu retak, ja ta darbibas ilgums

paredz to lietot vairakas reizes dienal
Tapat nevar bez specialista konsul-
tacijas gadiem ilgi lietot arT vienu un
to pasu medikamentu bez arsta kon-
trolém vai tikai pakonsulé&joties ar gi-
menes arstu. DaZkart nevar arT lauzt
tabletes, lietojot vienas vai otras zales,
ir ierobezojumi uztura. Jasaprot, ka
art slimibas "maina savu seju”, tapéc
arsta padoms un regulara kontrole ir
vajadziga.

Arsti ir parslogoti, pacienti reizém
kaut ko nav sapratusi, dazkart ir ar1
parmérigas prasibas, bet jasaprot,
ka visas k|Gdas ar laiku liks par sevi
manit. Izpratne, sarunas un adekvata
riciba ir jebkuras arstésanas iespéjami
labakie scenariji.

Vai par sirds veselibu intereséjas ar1
gados jauni cilveéki - divdesmitgad-
nieki, trisdesmitgadnieki?

Protams! Tiesa tie vairak ir studen-
ti ar psihoemocionalam un macibu
parslodzes problémam, tacu jaatzime,
ka nak arT gados jauni cilvéki parbau-
dities profilaktiski, piemé&ram, pirms
sporta sacensibam, pirms treninu uz-
sakSanas, ka art vairak uzzinajusi par
radinieku slimtbam. Sabiedriba k|ast
izglitotaka, tas seviski jasaka par jauno
paaudzi. Pusmdza cilvéki ir mazak vé-
rigi pret savu veseltbu.

Ko jas ieteiktu masu lasitajiem, lai
péc iespéjas ilgak saglabatu veselu
sirdi?
Diemzél jasecina, ka sabiedriba ir tik
dazadi uzskati, iespéjas, attiekme pret
notieko3o. Daudzi vél neapzinas, ka
katra labklajiba un veseliba visvairak ir
atkariga no pasa.

leteikumi - atpdtas un darba rezima
planoSana, sporta vai fiziskas aktivi-
tates, veseligs majas gatavots uzturs
(vismaz vakarinas majiga gimenes
loka), pastaigas svaiga gaisa, vélama
kaitigo ieradumu samazinasana, labs
noskanojums. Ka arT viss, par ko runa-
jam ieprieks.

Cientsim sevi un citus - visa un katru
dienu!

Ko jus pats darat savas sirds veseli-
bas laba?

Pasu priecé apzina un pacientu snieg-
tais pozitivisms par paveikto darbu,
labie vardi, smaidi, lauku svaigais gaiss
un fizisks zemes darbs katru nedé|u.

Plasak par sirds veselibas izmek-
[§jumiem un check-up parbaudém
varés lastt zurnala "Sirds un Veseltba"
2017. gada rudens numura. m

www.sirdsunveseliba.lv
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Kardiovaskularo slimibu risks

cukura diabéta pacientiem

GINTA
KAMZOLA
Kardiologe

Latvijas Kardiologu
biedribas Sirds
mazspéjas darba
grupas vaditaja

Foto: no personiga arhiva

Mdasdienas cukura diabéts ir plasi iz-
platita vielmainas slimiba. Patlaban
pasaulé ir vairak neka 360 miljoni cil-
véku ar cukura diabétu, un tiek lésts,
ka vinu skaits tikai pieaugs. Otra tipa
cukura diab&tam ir raksturiga insuli-
na rezistence un insulina sekrécijas
traucéjumi aizkunga dziedzer1, ka
rezultata asinis palielinas cukura I1-
menis. ST slimiba biezak attistas cil-
veékiem ar mazkustigu dzivesveidu un
paaugstinatu kermena svaru. Parasti
Siem pacientiem ir arT paaugstinats
asinsspiediens un izmaintts lipidu,
Tpasi trigliceridu, ITmenis asinis. Otra
tipa cukura diabéts ir saistits ar 2-4
reizes augstaku kardiovaskularo sli-
mibu risku, un, ka rada statistikas
dati, vairak neka puse cukura diabéta
pacientu mirst no sirds un asinsvadu
slimtbam.

Izplatitakas
kardiovaskularas
saslimsSanas

CALIBER programmas (Lielbritanijas
Nacionala pacientu registra) dati
rada, ka visbiezakas kardiovaskula-
ro slimibu manifestacijas, kuras 3aja
programma piecu gadu laika nove-
rotas pacientiem ar cukura diabétu,
ir periféro artériju slimiba un sirds
mazspéja. Tapat Siem pacientiem
biezak sastopama stenokardija, mio-
karda infarkts un iSémiski insulti. ArT
citi epidemiologiskie pétijumi rada,
ka pacientiem ar cukura diabétu ir
aptuveni 6-8 reizes lielaka sirds maz-
spéjas attistibas iesp&ja neka vide-
ji populacija. Biezakie iemesli sirds
mazspéjas attistibai cukura diabéta
pacientiem ir koronara sirds slimiba,
Tpasi parciests miokarda infarkts, un
diabétiska kardiomiopatija, kura at-
tistas apméram 12% cukura diabéta
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pacientu. llgstoSi paaugstinats cuku-
ra limenis ietekmé& miokarda struk-
taru un tadéjadi art ta funkciju. Saja
gadijuma sirds mazspéjas patoge-
néze ir sarezgita un sastav no daza-
diem mehanismiem - gan no tieSa
miokarda bojajuma, gan arT no tilpu-
ma un spiediena parslodzes. Diabéts
ne tikai pastiprina aterosklerotiskus
procesus koronarajas artérijas, pa-

augstinot koronaras sirds slimibas
risku, bet veicina arT strukturalas un
funkcionalas izmainas sikajos asins-
vados, izraisot miokarda iSémiju.
ArT insulina rezistence ir miokarda
izmainas veicinoSs faktors un dalé-
ji izskaidro salidzinoSi augsto sirds
mazspéjas prevalenci cukura diabéta
pacientiem, pat neraugoties uz hiper-
tensijas, aptaukosSanas un dislipidé-
mijas korekciju.

Profilakses nozime

Lidz ar to otra tipa cukura diabéta
pacientiem ir japievérs seviski liela
uzmaniba kardiovaskularo slimibu
profilaksei, proti, jacenSas normali-
z8t svaru, uzturét normalu asinsspie-
dienu, sekot holesterina un cukura
[Tmenim asints. Liela nozime ir parei-
zam uzturam un regularam fiziskam
aktivitatéem. Tiem, kuri joprojam
sméké, noteikti jaatmet smékéesana.
Tapat, lai laikus pamanttu pirmas iz-
mainas, batu regulari javeic slodzes
tests un ehokardiografija. Aptuveni
40% cukura diabé&ta pacientu jau ag-
rini tiek konstatéta kreisa kambara
diastoliska disfunkcija, kas izpauzas
ka kreisa kambara pildisanas trau-
c&jumi un kas ietekmé vinu turpma-
ko veseltbas prognozi. Izmantojot
2 dimensiju miokarda deformacijas

Otra tipa cukura diabets ir saistits ar 2—4
reizes augstaku kardiovaskularo slimibu
risku, un, ka rada statistikas dati, vairak
neka puse cukura diabeta pacientu mirst no
sirds un asinsvadu slimibam

analizi ehokardiografijas izmeklé-
juma, pacientiem ar cukura diabé-
tu, neraugoties uz saglabatu kreisa
kambara izsviedes frakciju, kas jau
izsenis ir viens no pamatradttajiem
sirds funkcijas novértéSana, nereti
tiek konstatétas art sistoliskas funk-
cijas izmainas. Mérka asinsspiediens
pacientiem ar cukura diabétu, lai ma-
zinatu kardiovaskularo slimibu risku,

ir <140/85 mm Hg. Lai to sasniegtu,
var bdt nepiecieSami vairaki medika-
menti jeb kombinéta antihipertensr-
va terapija.

Mérka raditaji

diabéta pacientiem

Mérka glikétais hemoglobins HbA,,
otra tipa cukura diabéta pacientiem,
ka noradrts Eiropas Kardiologu bied-
ribas Diabé&ta un Prediabé&ta vadlini-
jas, ir <7%. TukSas daSas glikémijai
batu jabat <7,2 mmol/l un postpran-
dialai glikémijai <9-10 mmol/l, tacu
mérki var bat individuali. Zinams, ka
glikémijas kontrole |auj samazinat
tadu mikrovaskularu slimibu ka reti-
nopatijas un nefropatijas attistibu.

Kada ir droSa cukuru
mazinoSa terapija sirds
slimTbu pacientiem?

Farmakologisko preparatu izvéle cu-
kura ITmena mazinasanai ir atkariga
no to darbibas mehanisma, poten-
cialajiem blakusefektiem, riskiem
un glikemijas ITmena. Saméra dross
peroralais hipoglikémiskais [1dzeklis
pacientiem ar otra tipa cukura dia-
bé&tu un sirds un asinsvadu slimtbam,
ka art sirds mazspéju ir metformins.
Glikeémijas ITmena kontrolei to lieto
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jau vairak neka 50 gadu, un ta drosi-
bas profils ir labi zinams. PasSreiz tas
ir pirmas izvéles medikaments gliké-
mijas mazinasanai lielakajai dalai
otra tipa cukura diab&ta pacientu.
Vairakums jauno hipoglikémisko me-
dikamentu attieciba uz kardiovasku-
lariem notikumiem un mirstibu ir ar

neitralu ietekmi. Savukart, ki rada
plasa EMPA-EG OUTCOME pétijuma
rezultati (péttjums veikts 42 valstis,
un taja iek|auti vairak neka 7000 pa-
cienti), augsti selektivais SGLT2 (nat-
rija-glikozes kotransportvielas-2)
inhibitors empagliflozins otra tipa
cukura diabéta pacientiem ar zinamu
kardiovaskularu slimibu spéj samazi-
nat gan kopé€jo, gan kardiovaskularo

mirstibu, gan arT hospitalizacijas
sirds mazspéjas dé|. LEADER pétijuma
rezultati savukart rada, ka kardiovas-
kularu navi, miokarda infarktu vai in-
sultu aizkavé arT GLP-1 (glikagonam
[Tdziga peptida-1) receptoru agonists
liraglutids. Tomér dazi medikamenti,
pieméram, tiazolidindioni, saksaglip-

Lai sasniegtu labus rezultatus cukura diabeta arstéesana, ipasi
pacientiem ar jau zinamam sirds un asinsvadu slimibam, liela nozime
ir ari gimenes arstu, kardiologu un endokrinologu sadarbibai, katram

pacientam izvéloties piemeérotakos medikamentus, kuri efektivi
samazina ne tikai glikemijas liment, bet ari kardiovaskularo risku

tins, var pasliktinat sirds mazspéjas
simptomus, tadé| pacientiem ar sirds
mazspéju vajadzétu izvairities no to
lietoSanas. Ja ir |oti izteikta hiperg-
likémija, var bat nepiecieSama insull-
na terapija.

Nobeiguma jateic, ka visi otra tipa
cukura diabéta pacienti uzskatami
par augsta kardiovaskulara riska
pacientiem, kuriem nepiecieSama

Otra tipa cukura diabéta pacientiem ar iepriekséju KVS
paredzama dzivildze samazinas par 12 gadiem”

6 o gadi

rapiga apmaciba, riska faktoru ag-
rna atpaziSana un modifikacija un
optimala vadlinijam atbilstoSa me-
dikamentoza terapija. Lai sasnieg-
tu labus rezultatus cukura diabéta
arstésana, Tpasi pacientiem ar jau zi-
namam sirds un asinsvadu slimtbam
(piemé&ram, parciests miokarda in-

farkts, insults, zinama stenokardi-
ja utt), liela nozime ir arT gimenes
arstu, kardiologu un endokrinologu
sadarbtbai, katram pacientam izve-
loties piemérotakos medikamentus,
kuri efektivi samazina ne tikai glikée-
mijas lITmeni, bet arT kardiovaskularo
risku. Jebkura gadijuma par jums pie-
mérotako medikamentu jakonsulté-
jasararstu. m

Dzivildze

b ———-

Diabéts

*The Emerging Risk Factors Collaboration. JAMA 2015; 314:52.

KVS - kardiovaskulara slimiba; Ml — miokarda infarkts

_1 2 gadi

N _ 6 gadi
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Sirds energijas avots

NADEZDA
ROZKOVA

Kardiologe, Rigas
Austrumu klTniska
universitates slimnica,
klTnika "Premium
Medical"

Foto: no personiga arhiva

Vitaminam [1dziga viela koenzims Q10,
ko 1957. gada pirmo reizi atklaja ameri-
kanu zinatnieki, ir kluvusi par vienu no
visinteresantakajam muasdienu pétniecl-
bas témam. Koenzims Q10 atrodas visas
cilvéka organisma Sdnas. Tas ir Sanu
elektronu transporta kédes sastavdala
un piedalas to aerobiskaja elpoSana, ge-
nergjot energiju ATF (adenozintrifosfa-
ta) forma. Sada veida tiek izstradati 95%
cilvéka organisma energijas. Maksimala
koenzima Q10 koncentracija ir organos
ar visaugstakajam energijas prasibam
(galvenokart sirds, aknas un nieres).

Dzivibai svariga viela

Koenzims Q10 ir dzivibai svarigs ele-
ments, kuram ir batiska nozime visu
Sunu energijas razoSana. Ta otrs no-
saukums ir "ubihinons", kas tulkojuma
nozimé "visuresoss". Lielakais koenzima
Q10 daudzums izstradajas cilvéka orga-
nisma, tacu ar laiku ta endogéna sinté-
ze pazeminas. Tas var negativi ietekmét
masu dzivotsp&ju un muskulu spéku.
Koenzima Q10 limena pazeminasanos
var ietekmét stress, smékésana, ne-
labvéliga ekologiska situacija, dazadas
slimibas un noteiktu zalu lietoSana. No
sirds mazspéjas pacientu sirds muskula
nemtas biopsijas ir uzradijusas ievéro-
jami zemaku koenzima Q10 ITmeni, neka
konstatéts veseliem cilvékiem. Hroniska
slimiba un pazeminats koenzima Q10
[Tmenis vienlaikus ir organismam |oti
nelabveéligs stavoklis. Saja gadijuma
nodroSinat organisma 30nas ar energi-
ju var ar koenzima Q10 preparatu pali-
dzibu. Zinatnieki uzskata, ka nopietna
saslimSana var rasties, ja koenzima Q10
saturs organisma samazinas par 25%. Ja
Sis vielas [Tmenis kritas par 75% vai vai-
rak, cilveks, visticamak, nespéj izdzivot.

ArT antioksidants

Koenzims Q10 ir ne tikai Sanu energé-
tiskas vielmainas bdtiska sastavdala,
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tam ir svariga nozime arT ka iedarbigam
antioksidantam. Turklat tas ir vienigais
taukos SkistoSais antioksidants, kuru
cilvéka organisms spéj sintezét patsta-
vigi. Faktiski koenzima Q10 molekulas
mdsu organisma ir pastavigi paklautas
oksidéSanas reducéSanas ciklam. Tiesi
reducétaja forma koenzims Q10 dar-
bojas ka antioksidants un palidz kavét
peroksidaciju, aizsargajot no oksidaci-
jas ne tikai lipidus, bet arT olbaltumvie-
las. CirkulgjoSais koenzims Q10 zema
bltvuma lipoproteinos (ZBL) pretdarbo-
jas ZBL oksidacijai, kas var bat noderigi
sirds un asinsvadu slimibas novérsana.

Ka organisms uznem
koenzimu Q10?

Koenzims Q10 ir taukos Skistosa viela,
ko izstrada aknas. Péc savam Tpasibam
tas atgadina vitaminus. Tas nepiecie-
Sams, lai no taukiem, olbaltumvielam
un ogladenraziem, kas uznemti ar uz-
turu, 30nas rastos energija.

Nelielu daudzumu koenzima Q10
més uznemam arT ar partiku. Labs 3is
vielas avots ir gala (galvenokart sirds
un subprodukti), treknas zivis, piln-
graudi, rieksti un augu ella. Vacu pro-
fesors un racionala uztura specialists
Jirgens Formanis atzinis, ka masu uz-
turs ik dienas vidéji nodroSina tikai ap
2-3 mg koenzima Q10.

Tapéc galvenais koenzima Q10
avots ir 3is vielas endogéna izstrade.
Koenzima Q10 sintéze organisma sa-
sniedz savu augstako punktu 20-25
gadu vecuma, bet péc tam sak pa-
zeminaties. Pirmas ar koenzima Q10
koncentracijas pazeminasanos saistl-
tas izmainas daudzi cilvéki sajat 45-50
gadu vecuma.

Sirds muskula stiprinasana

Viena no organisma funkcijam, kuras
darbibai ir nepiecieSams visvairak
energijas, ir sirds muskula ritmiskas
kontrakcijas. Sirds ka nenogurdinams
saknis apgada ar asinim visu organis-
mu. Cilvéki ar sirds mazspé&ju ne vien-
mér spéj sarazot pietiekami daudz
energijas sirds muskula saskanotam
darbam. Tapéc vini atri zaudé spékus,
bieZi vien jat sapes kratis un nogurst
daudz atrak neka cilvéki ar normalu
sirds funkciju.

Kad cilveki, kas sirgst ar sirds maz-
spéju, sak lietot koenzima Q10 pre-
paratus, tiek labvéligi ietekméta vinu
sirdsdarbiba. Tadgjadi vini var ilgak
nodarboties ar fiziskam aktivitatém,
viniem retak rodas elpas trakums un
aizdusa, ka arT uzlabojas visparéja
passajuta.

Pédejos gados respektablos zinat-
niskos Zurnalos ir publicéti zinatniski
pétijumi, kas ir pieradijusi koenzima
Q10 pozitivo ietekmi uz sirds veselibu.
Viena no Siem pétljumiem - Q-Symbio -
ir sniegta pilnigi jauna stratégija, kas
ir uzradijusi parliecinoSus rezultatus
kardiovaskularas mirstibas samazi-
nasanai un hroniskas sirds mazspéjas
arstéSanai. Pétljuma daltbniekiem, kas
lietoja koenzimu Q10 kopa ar paras-
tajiem sirds slimibu medikamentiem,
par 43% samazinajas kardiovaskularas
mirstibas gadijumu skaits, ka art mir-
stiba no citam slimtbam.

Izvéloties koenzima Q10 preparatu,
vienmér japarliecinas, ka produktam ir
zinatniski pamatota dokumentacija, ka
arT ta efekts ir apstiprinats zinatniskos
pétrjumos.

Informacijai: Latvijas aptiekas ko-
enzims Q10 tiek piedavats zalu un
uztura bagatinataju veida. Pirms
zalu lietoSanas rapigi izlasiet ins-
trukciju, ka aril konsulté&jieties ar
arstu vai farmaceitu! Uztura bagati-
natajs nevar aizstat arstu noziméto
terapiju un medikamentus, tapéc
par Q10 saturo8a uztura bagatinata-
ja lietoSanu konsulté&jieties ar savu
arstu! m

Vairak par koenzimu Q10
nozimi veselibai - Pernilles
Lundas gramata "Q10 - labas
veselibas un ilga maza kila".
Gramatu bez maksas var
pasuatit: www.veselsgars.lv

Avoti:

Mortensen, S. A., Rosenfeldt, F., Kumar,

A., Dolliner, P, Filipiak, K. ]., Pella, D., & ..
Littarru, G. P. (2014). The effect of coenzyme
Q10 on morbidity and mortality in chronic
heart failure: results from Q-SYMBIO: a
randomized double-blind trial. JACC. Heart
Failure, 2(6), 641-649.

Mortensen, S. A. (2015). Coenzyme Q10: will
this natural substance become a guideli-
ne-directed adjunctive therapy in heart
failure? Journal of The American College of
Cardiology. Heart Failure, 3(3), 270-271.
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* Bio-Quinone Q10 vairo cilvéka Sinu energiju.

LV_Q10_AD_SirdsVeseliba_LV

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

izmantota energijas veidosanas procesos.
2 I Qlo;,nmg mikstiis kapsulas
. Ubidecarenonur ,
maisijumu.

e Koenzims Q10 darbojas ari ka antioksidants (palidz
* Razots Danija. ‘ ' %

aizsargat Sunas).
leteicama deva pieaugusajiem un pusaudziem no 12 gadu vecuma

e Koenzims Q10 (ubidekarenons) ir viela ar vitaminiem e P

lidzigu darbibu. Ta atrodas ari organisma un tiek : r—/ o GO \‘!I

: 30 mikstas kapsulas ;ﬁ-’;,‘j‘:,‘;{,.ﬁﬁaf.::l-w
' ‘ Bio-Quinone’

¢ Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas no

gaisa iedarbibas.
e Koenzims Q10 ir piedavats kapsulas ar augu ellu
ir 1 kapsula diena. Pirms lieto3anas ripigi izlasiet instrukciju! Konsul-  Nopérkams aptiekas
téjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu! bez receptes. Pharma NOrd
ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR
> ] — —_— I
KAITIGA VESELIBAI!
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Garsas fiziologija.
Kapéc mums garso tas, kas garso

ANETE DINNE

Uztura specialiste,
garsas sensorialas
analizes specialiste un
kafijas eksperte

; The University of
™ Gastronomic Sciences

Foto: no personiga arhiva

Vai gar3as izjota ir genétiski iedzimta
Tpatniba, vai to dzives laika ir iespé-
jams mainit un uztrenét? Kapéc vie-
niem garso sali édieni, bet citi nespgj
paiet garam saldumiem? Aicinu nelie-
la ieskata garSu pasaulé, kas palidzés
labak saprast masu éSanas paradumus
un, iespéjams, liks pardomat ikdienas
édienkarti, dodot priekSroku vesell-
gakiem produktiem. Nav noslépums,
ka nereti, laujoties dazadam manigam
gar3as sajatam, palielinas paréSanas
un ITdz ar to arT aptaukoSanas risks, kas
var novest pie kardiovaskularam, on-
kologiskam un citam slimibam. Tapéc
svarigi saprast, kapéc mums garso tas,
kas garSo, un kas to ietekmé.

Genétika un
iepriekS€ja pieredze

Visam, ko més &dam, ir sava gar3Sa un
aromats, bet vai jOs kadreiz esat sev
pajautajusi, kapéc mums garso saldi
produkti vai kapéc tik nettkams Skiet
ragtums? Kapéc negatavi aboli masu
garSas uztveré ir tik skabi un més
skaidri zinam, ka nav pienacis Tstais
laiks tos ést, savukart bérni instinkti-
vi tos izsplauj no mutes? Sie procesi ir
cieSi saistiti ar masu genétiku un ie-
priekS&jo pieredzi, it Tpasi runajot par
produktiem, kas mums negarSo. No

www.sirdsunveseliba.lv

Foto: shutterstock.com

savas bérnibas atceros, cik Joti man
garsoja arbazi ITdz bridim, kad tos par-
&dos. Tas, ka Sis auglis lika justies slikti
veselu dienu, mani neapzinati attur no
ta 8Sanas vél tagad, kas parada kerme-
na apbrinojamo aizsargsistému.

Garsas izjuta ka
aizsargmehanisms
Daudzu paaudzu laika cilvéks ir iema-
Cljies audzét, apstradat un pagatavot
visdazadakos produktus, bet masu pir-
matnéjiem senciem, protams, nebija
pieejamas $adas zinasanas un prasmes.
Ka vini spéja izdzivot, neapzinati neap-
&dot sabojajusos galu vai indigas sénes?
Ka visas attistitas batnes, fiziologiski
armt més esam veidoti ar dazadiem iz-
dzivoSanas mehanismiem, kas palidz
izvairities no briesmam, pieméram, cil-
véka taustes uztvere palidz izvairities
un nenonakt cieSa saskarsmeé ar asiem
vai karstiem priekSmetiem. Tapat ir art
ar mutes un deguna dobuma senso-
riem - més spéjam saprast, vai tas, ko
liksim muté, ir svaigs un vai tas, ko més
norisim, vispar ir édams. Sis ir batisks
mehanisms, lai cilvéks arT neapzinati
Spétu uznemt visas nepiecieSamas ba-
ribas vielas un izvairitos no indigajam.

Maldino3as garsas un
produkti musdienas

Jasaka gan, ka gadu gaita cilvéku édien-
karte ir krasi mainijusies, bet masu
garsas fiziologija nav spéjusi tikt I1dzi
cilveku attistibai, kas ir |oti paatrinaju-
sies it Tpasi pédéjo 150 gadu laika, pa-
teicoties industrialas razoSanas é&ras
sakumam. Salidzinot ar dzivi pirms
paris gadsimtiem, mums ir pieejams

viss, ko sirds karo jebkura gada laika,
pie tam lielaka dala produktu, ko lieto-
jam uztura, visticamak, satur rafinétas
sastavdalas, pieméram, lielas devas
cukura, kukurdzas sirupu vai citus ap-
stradatus produktus, kurus nevar at-
rast daba un kas lielas devas nav pilnigi
pieméroti mdsu gremosanas sistémai.

Piecas garsas, kas ietekmé
musu édienkarti

Masu garSas receptori pazist piecas
garsas. Vismaz [idz Sim zinatnieki ir
atklajusi piecu veidu receptorus, kaut
arT nav noliedzama iespéja art par ci-
tiem, jo pédéja laika ir runa ar1 par
sesto garsu, kas saistita ar tauku uz-
tveres receptoriem. Cetras gar3as ir
visiem labi pazistamas - salda, skaba,
sala un ragta, bet piekta garsa, kas
tika atklata Azija, ir nosaukta par
"umami" vai angliski savory (galigs).

Lai labak saprastu katras garsas no-
zimi masu fiziologija, turpmak apskati-
sim katru no tam.

Salds

Kermena galvena energijas deva nak
no glikozes, kas ir oglhidratu pama-
ta sastavs. Ko3lajot izdalas siekalas,
kas jau muté sadala lielakas oglhidra-
tu molekulas mazakos komponentos,
kas lauj izjust saldumu. Genétiski més
esam ieprogrammeéti meklét produktus
ar Sadu garsas 1pasibu - lai izdzivotu,
mums ir nepiecieSama energija.

DiemZzél masdienu produktos cu-
kurs ka vienkarSie oglhidrati ir |oti liela
daudzuma, it TpaSi dazados gazétos
dzérienos vai baltaja maizg, tapéc gre-
mosanas procesa ir jau vienkarsi pie-
ejamas glikozes molekulas, kuras atri
uzsdcas tievaja zarna un nonak masu
asinsrité. Sis liekais cukurs, ko nevaram
uzreiz izmantot energijai, tiek nogla-
bats ka lipidi (taukskabes). Parmérigi
liels cukura daudzums diéta var novest
pie insulina rezistences, aptauko3anas
un diabéta.

Daba sastopamie neapstradatie pro-
dukti satur vairak saliktus oglhidratus,
to skaita arT $kistoSas un neskistosas
Skiedrvielas, kas palénina gremosa-
nu un lauj vienmérigi uzsokt glikozi
asinsrité, tapéc ir ieteicams izmantot
péc iespéjas mazak rafinétus produk-
tus, uztura lietot vairak Skiedrvielam
bagatus darzenus un auglus (brokoli,
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kaposti, pakSaugi, aboli u.c.), ka ar
pilngraudu produktus.

Ragts

STir viena no nepatikamakam garsam,
ko iemacamies novértét tikai vélaka
vecuma.

Daba loti daudzam indigam vielam
piemit rlgta garsa, tapéc St ir 1pasiba,
kas lielakoties pasarga no neédamiem
produktiem.

ArT veseligam vielam, tostarp antiok-
sidantiem, var piemist ragtena garsa.
Ka pieméru var minét tokoferolu, kas
sastopams augstas kvalitates extra vir-
gin olive||a, vai rezveratrolu piesatinata
sarkanvina. Sis vielas augos parasti iz-
veidojas ka aizsardzibas elementi pret
kukainiem, bet mazas devas cilvékiem
tas ir pat |oti vélamas. Nemot véra So
informaciju, varam teikt, ka ragtaki
darzeni un augli, tapat ka ragti dzérie-
ni, pieméram, téja un kafija, ir antiok-
sidantiem (polifenoliem) bagati. Tpasi
Saja kategorija varam pieminét aug-
stas kvalitates olivellu, kura biezi vien
dod pikantu un rdgtu garsu, kas daz-
reiz cilvékiem neliekas tik patikama,
bet tas tikai norada uz augstu polife-
nolu saturu.

Vai esat kadreiz dzird&jusi par super-
tasters? Vai supergarsotajiem? Sis vards
nenorada labaku garSas uztveri, bet
gan lielaku juttbu uz rhgto garSu. Loti
daudziem cilvékiem negarSo ragtaki
darzeni, pieméram, Briseles kaposti,
jo, iespé&jams, vini stiprak izjat rdgtumu
neka saucamie non tasters. Zinatnieki ir
atklajusi, ka pateikt, vai cilvéks ir super-
taster, izmantojot PROP (6-n-propylt-
hiouracil), ko spgj just ka rdgtu garsu
tikai Tpasi jutigie. Lai nomaskétu ragto
garsu, gatavojot, protams, var izmantot
mazliet cukura, bet it ipasi to palidz no-
maskét sals, kas ragtas garsas recep-
toriem samazina jutibu. Cilvékiem, kas
atturas no ragtam vielam, iesaku sa-
kuma pievienot cukuru vai sali, ko laika
gaitd var samazinat, jo madsu garsas
receptori pieradis un driz 31 gar3a vairs
neliksies tik nepatikama.

sals
Natrijs ir |oti svarigs elements masu
kermenim, lai regulétu Gdens daudzu-
mu Sanas, ka arT muskulu un nervu
impulsu pareizai darbibai. Loti daudzi
zinatnieki uzskata, ka mdsu fiziologis-
ka nepiecieSamiba péc sals arT evoltci-
jas gaita ir palikusi, pateicoties tam, ka
visas dzivas batnes célusas no okeana.
Lai arT sals ir neaizstajams elements
uzturd, mums tas ir nepiecieSams
mazos daudzumos, un parlieku lielas
devas izraisa paaugstinatu asinsspie-
dienu un adens aizturi organisma.
Loti daudzos parstradatos produktos

ir atrodams liels "sléptais" sals dau-
dzums, lai pastiprinatu un uzlabotu
garsu, tapéc més dazreiz pat neapzina-
mies, ka ikdiena apédam to daudz vai-
rak neka nepiecieSams. Tapéc uzmanigi
jaseko I1dzi produktu etiketés noradita-
jam sastavdalam, jaizvélas péc iespéjas
mazak pusfabrikatu, bet gatavojot la-
bakais veids, ka uzlabot un pastiprinat
&diena garsu, ir izmantot dazadas gars-
vielas, pieméram, dilles, raudeni (ore-
gano), rozmarinu, Cili piparus u. c.

Skabs

Tapat ka ragta garsa, ta art skabe var
noradit uz kaut ko neédamu vai bista-
mu, pieméram, negataviem augliem vai
sabojajusos partiku.

Pattkamais skabuma un salduma
[[dzsvars abola, kas ir labi nogatavo-
jies, noradis uz to, ka uzturvielas auglt
tagad bas vislabakas. Parak zals, skabs
abols nebis attistijis visus elementus,
savukart pargatavojusa skaba abola
labas uzturvielas jau bas sakuSas
sadalities.

Domaju, ka $T ir viena no garsam,
kas vislabak parada cilvéka genialitati,
iemacoties izmantot daba pieejamas
izejvielas un ar pareizajam metodém
pagatavot etiki, saldskabmaizi, skabé-
tus kapostus vai vinu.

Umami - galiga garsa

Visiem gar3o patikami silts galas bul-
jons, bet ja tas bdtu jaapraksta nevis
no smarzas, bet no garsas viedok|a?
Ja, tas ir sal$, bet tas nav viss. Umami
gar3a tika atklata Azija, jo daudziem
édieniem vai meércém, pieméram,
sojas mércei, ir Sada Tpasiba. Patiesiba
mums ir receptori, kas spéj uztvert
mononatrija glutamatu (etiketés biezi
uzradtts ka MSG - monosodium glutam-
mate), kas dod galigo sala édiena garsu.
Tas ir bieZi sastopams elements gala,
art fermentétos produktos, pieméram,
Azijas zivju mércé, tomatos, noturétaka
Parmas siera. Zinatnieki doma, ka Sie
receptori norada uz produktiem, kas
satur olbaltumvielas, kuras ir nepiecie-
Samas jaunu Sanu uzbavei.

ST ir viena no gar$am, kas vislabak
parada masu attisttbu no pirmatnéja
alu cilvéka, kas iemacijas gatavot, jo
&dieni, kas izraisa So garSu, parsvara
ir cepti, sutinati vai citada veida ap-
stradati. Termiska apstrade maina ol-
baltumvielu struktdru, kas biezi vien ir
atbildiga par garSam un aromatiem ga-
tavotos édienos.

Isteniba cilvéka garas pasaule vél
ir loti maz izpétita. Neirozinatniekiem,
kas Sos jautajumus péta, vél ir gars ce|S
ejams, lai izprastu masu garsas un ozas
sarezgrto sistému.

Veseligi un garsigi &st ir iesp&jams! m

Augsts holesterina limenis - sirds
un asinsvadu slimibu riska faktors.

RED&SIN

rong

Tabletes REDASIN

palidzés Jums kontrolet
holesterina limeni.

Monakolins K palidz uzturét
normalu holesterina limeni asinis.

REDASIN satur 5 darbigas vielas,
kas palidz uzturét normalu
holesterina limeni asinis
un rupeésies par Jusu sirdi.
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UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU
UN SABALANSETU UZTURU.

Jautajiet aptiekas!
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Veseligas un gardas uzkodas
lidznemsanai uz darbu

Tiem, kam dienas steiga ne vienmér sanak laiks nesteidzigam pusdienam un lielveikalu atro uzkodu piedavajums nevilina,
lielisks risinajums ir majas jau iepriekS sagatavots édiens. Piedavajam jums kardiologes Ivetas Mintales receptes divam
vinas iecienttam uzkodam, kas ir vienkarsi pagatavojamas un, protams, veseligas!

Produktu pietiks visai darba nedé|ai.
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Humuss

Sastavdalas:

® 300 g turku zirnu

® 4 &damkarotes extra virgin

olvellas

¥ apelsina miza

-1 citrona sula

1 édamkarote sezama ellas

2-3 8damkarotes sezama (tahini)

pastas

® Buntite kindzas, lauru lapa,
kiploks, Skipsnina sals

PagatavoSana

Turku zirnus, kas iepriekS izmércéti
vismaz Cetras stundas (var atstat uz
nakti), novara adent kopa ar apelsina
mizu, lauru lapu, kiploku, Skipsninu
sals. Tad zirnus sablendé ar olivellu,
ko pievieno pamazam, lai masa klast
vijiga.

Pievieno arT citrona sulu, sakapatu
kindzu, édamkaroti sezama ellas un
divas tris édamkarotes sezama (tahi-
ni) pastas. GarSu var vél pastiprinat
ar téjkaroti paprikas pulvera, var likt
arT kurkumu. Lieliski garSos un sniegs

sata sajdtu ar pasceptu maiziti.
Foto: www.shutterstock.com
Foto ir ilustrativs raksturs

Guvakamole

Sastavdalas:

5 avokado

6 kirSu tomati

1 neliels zilais stpols
Buntite kindzas

2 asie Cili pipari

2 laimu sula

3 édamkarotes extra virgin
olvellas

LB BR AR BX AR AR

PagatavoSana
Visus produktu sablendé un liek uz
grauzdétas maizites.

AtsvaidzinoSi un garsigi!

www.sirdsunveseliba.lv
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NERVU UN MUSKULU SISTEMAS 4.
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Vilkabeles lapu un augh : APTIEKA

standartizéta ekstraktas 1-31.05.
un magnija sals (magnija#j VILKABELEPLUS

citrats) komb o ATLAIDE

Vilkabele labvéligi mipng 200/0

darbibu un asinsriti
Veicina asinsriti  un tai piemit

nomierinoss efekts. Tapat ari
Aptieka AVICENNA, Riga;
llGkstes iela 544, talr. 67 282369
Magnijs palidz mazinat nogurumu un  Aptieka ARKADLJAS, Riga,
. . _ _ Stendes iela 3, talr. 67 347 947
vajumu, piedalas normalas muskulu  Aptieka SVARI, Daugavpils,
fetA S S : ez - 18. novembra iela 94, talr. 65 456 892
sistémas darbiba, tai skaita palidz Apticka GINTERMUIZAS, Jelgava,

regulét nervu impulsu vadisanu un Filozofuiela69, talr. 63029 159
. . . Aptieka RITMS, Liepaja,
sarauties sirds muskulim. Ziemelu iela 19, talr. 63441416

-

Sikak www.euroaptieka.lv

UZTURA BAGATINATAJS. UZTURA BAGATINATAJS NEAIZVIETO PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.

SIRDS ASPIRINS Thrombo ASS

VESELAI SIRDIJ Lai dzive turpinas!
UN ASINSVADIEM:

Kave trombu veidosanos
Mazina infarkta un insulta risku
Apvalkotas, zarnas Skistosas
tabletes saudze kungi
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B rer EFEKTIVAKO UN
1] e TR SAUDZIGAKO
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| e DEVU
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- ® Thrombo ASS 100mg ® Thrombo ASS ZEIII] ® Thrombo ASS 50mg

Bezrecepsu medikaments. Uzmanigi izlasiet lieto3anas instrukciju. /AN z
Pirms lietosanas konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu. Reklamas devéjs: GL Pharma Riga R\ GEROT '! LANNACH
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Omega-3 taukskabes sirds veselibai

ANDRIS SKRIDE
Dr., PSKUS kardiologs,
Rigas Stradina
universitate

Foto: no personiga arhiva
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Sirds un asinsvadu slimibu profilak-
sé batiska nozime ir veseligam uztu-
ram. Par sirdij piemérotako uzskata
Vidusjaras diétu, kuras batiska sastav-
dala ir arT zivis, kas ir nozimigs Omega-
3 taukskabju un olbaltumvielu avots.
Tapéc kardiologi rekomendé tas un
citas jaras veltes ieklaut édienkarté vis-
maz divas tris reizes nedéla.

Omega-3 taukskabes

un to loma organisma

Omega-3 ir viena no divam galvenajam
polinepiesatinato taukskabju grupam,
kuras nepiecieSamas cilvéka organis-
mam. To sastava ir tadas svarigas tauks-
kabes ka dokozaheksaénskabe (DHS) un
eikazopentaénskabe (EPS), kuras augsta
koncentracija sastopamas auksto jdru

MOLLER’S -

Ipasi augsta vertigo

dzivnieku organismos - zivis, jdras vel-
tés un ronos.

Svarigi saprast, ka abas nozimigas
taukskabes cilvéka organisma nevei-
dojas, tapéc tas jauznem ar uzturu-
zivim - vai papildus zivju ellas veida.
P&tTjumi un arT manu pacientu pieredze
liecina, ka Latvija salsadens zivis édam
krietni par maz, bet ar citiem partikas
produktiem uznemt 3is taukskabes ir
praktiski neiesp&jami, jo tur tas sasto-
pamas daudz mazaka koncentracija.

Par Omega-3 pozitivo iedarbibu ir
veikti vairaki kliniski, zinatniski kon-
troléti pétijumi. Nozimigakais zinat-
niskais pétijums ir GISSI-Prevenzione,
kura tika pieradits, ka, lietojot Sis
taukskabes, ievérojami samazinajas
akdta miokarda infarkta un péksnas
naves risks. Tacu te batiski uzsvért,
ka klTniski tika pétita taukskabju 2000
mg diennakts deva.

Batiski ir atceréties, ka terapeitiskais
efekts veidojas tikai tad, ja diennak-
t1 tiek uznemti vairak neka 2000 mg
Omega-3 taukskabju. Taja pasa laika
vélos uzsvért, ka par sirds un asins-
vadu slimibam pacientiem jakonsul-
téjas ar savu gimenes arstu un/vai

[P R

ir pelnijusi
uzmanibu.

=Ty

Musu uzcitiga sirds,
kas bez partraukuma
“darbojas visu muzu,

/"”_---__\s /

H“th sostdvs!
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kardiologu - Omega-3 taukskabes var
bat lielisks papildinajums ikdienas uztu-
ra, tomér nevar pilnigi aizstat ne vese-
[Tlgu uzturu, ne arsta noziméto terapiju
sirds un asinsvadu slimibu arstésana.

Kad jasak domat par sirds
veselibas profilaksi?
Lai stiprinatu sirds veselibu, art Omega-
3 taukskabes bdtu regulari jauznem
visiem neatkarigi no vecuma. Ipasi
Omega-3 taukskabes ieteicamas virie-
Siem péc 40 gadu vecuma un sievietém
péc menopauzes, kad ievérojami sak
pieaugt koronaras sirds slimibas risks.
Janem véra arf tas, ka pamata me-
dikamenti pasaulé miokarda infarkta,
insulta, péksnas naves un aterosklero-
zes profilaksé ir statinu grupas prepa-
rati (rosuvastains, atorvastatins). Tie
ir zinatniski pieradtti, droSi un efektivi.
Péc pédé&jiem klniskajiem pétijumiem
(HOPE-3) ir noskaidrots, ka tie jalieto ne
tikai augsta un |oti augsta, bet arT vidé-
ja kardiovaskulara riska pacientiem sli-
mibu profilaksé un arstésana. Jautajiet
gimenes arstam savu kardiovaskularo
risku, un nepiecieSsamibas gadijuma
arsts izrakstis medikamentus, kas var
glabt dzivibu! m
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Sirds veselibai!

MOLLE 'S
OMEGA-3

PREMII

¥ Mency sy efa by

s |

BRINH o Omega-3
" Tputas riipes pas S8 U dsirsvadu veseliby
Vitamini A|D, | &

omega-3 taukskabju e o

EPS/DHS koncentracija
veicina normalu:
* asinsspiedienu,
* holesterina limeni,
* sirds darbibu

% Dagstig rvuingliors 1954

Sirds izvélas MOLLER'S Slas

*Labveliga ietekme uz sirds darbibu lietojot 250mg EPS/ DHS, uz asinsspiedienu 3g EPS/DHS, uz holesterinu- 2g ALS. Papildus dienas devai nevajag parsniegt 5g EPS/ DHS.



Unwlfarma Herbals

Unifarma Herbals
Sudha Guggul
kapsulas N60

Gugguls
(Komiforas sveku
ekstrakts) palidz

nodroSinat
normalu holesterina
[Tmeni organisma;
palidz uzturét normalu
glikozes lTmeni.

BAKOPA / BRAHMIY
CAPSULE

60 VEG KAPSULASE

Auerisks Aprvider prodley l

Live Life sianeaty
_—

. UDHA GUGGU
Unifarma Herbals $0 cAPsuLis
Bacopa/ Brahmi

veg kapsulas N60

Autenisks Afusrredas prodari

Bakopa var veicinat
koncentréSanos un
atminu un palidz uzturét
labu kognitivo funkciju,
saglabat atminu.

!:I;érrna Herbals

Live Life. Naturally®
=t

Unifarma Herbals
Triphala veg
kapsulas N60

Triphala (“trTs augli”) ir
Ajurvédas augu formula,
kas sastav no emblikas
(Emblica officinalis),
mirobalana (Terminalia
bellirica) un terminalijas
(Terminalia chebula)
vienadas dalas.

F

mfa rma Herbals

Live Liffe Nanuraly

‘;fa'rma Herbals

Livw Lifie Hsvanby §
—

GOTU KOLA

$0 CAPSULES

Aurenittik Ajurvedas procei?

Unifarma Herbals
Gotu-kola
kapsulas N60

Gotu Kola (Centella TR'PHALA
asiatica) ir ilggadigs U CAPSULES
augs, kuru var sastapt Aetemisks isrvidas rodukts
Centralamerikas teritorija —E——

un Azijas valsts.
Sastava esoSo augu Gotu
Kola biezi sauc par “uzturs
smadzeném” vai art
“atminas zale".

Auga batiska funkcija ir:
tas palidz saglabat venozo
asinsriti, ka art atbalsta

periféro asinsriti.
leteicams nogurusam,
piepampusam kajam.

rUr'n'lfarma Herbals

Live Life. Nisurst#
—

ARJUNA
CAPSULE

soveG kapsuLas®
dutentisks Ajurvéde produkts |

Unifarma Herbals
Arjuna veg
kapsulas N60

Terminalija arjuna palidz
uzturét sirds un asinsvadu
sistémas veselibu.

Unifarma Herbals augu uztura bagatinataju linija i ir bagatinata
ar Indijas augiem katra tableté un kapsula. Visi produktos ieklautie dabiskie aug
gadsimtiem ilgi ir izmantoti labas veselibas un kermena funkcuas uzlabosanai.
Katrs augs ir noderigs veselibai neatkarigi no cilvéka vecuma,
dzimuma un kermena tipa.

Y

Pielietojot Ajurvédas metodes, iesp&jams atjaunot kermena funkcionalas spéjas,
uzlabot vielmainu, regulét kermena svaru, uzlabot kermena tonusu, uzlabot adas,
matu un nagu izskatu, ka arf mazinat novecosSanas pazimes.

RaZots Latvija.
Nopirkt var Unifarma Herbals veikala VangaZu iela 23 vai interneta veikala
www.unifarma-herbals.lv

UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU
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— MAGNE B6°, atzitakais originalmedikaments Nr. 1 Latvija¥*,
mazina nogurumu, nespéku, nervozitati, muskulu krampjus.

MAGNE B6° sastava ir optimala magnija un B6 vitamina kombinacija, kas efektivi novérs
magnija trakuma izraisitos simptomus un pilnveértigi atjauno magnija rezerves organisma.

RaZots Francija. REKLAMDEVEJS:
*Sanofi iek$éjie dati pamatojoties uz IMS 2016.

Apstiprinasanas kods: SALV.MGP.16.02.0060 S A N O F I &
Datums: 12.02.2016 u

Bezrecepsu zales. Uzmanigi izlasiet lietoSanas instrukciju. Konsultgjieties ar arstu vai farmaceitu par zaju lietoSanu.
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JALUNEPANATOTA LIETOSANA R KATTGAVESEL




