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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.

ORIENTESANAS LOJALITATE
UZ KLIENTU N .
R Més apzinati nodroginam misu
Mes daram visu iespejamo, klientiem un darbiniekiem -
lai saprastu klientu godigu attieksmi un vélmi ipasi

vajadzibas un piedavatu riipéties par viniem.
kvalitativako risinajumu. '

REZULTATS PROFESIONALITATE

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

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

MGENESS APTIEKA
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INESE MAURINA

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

Intensiva terapija ir vieta, kur pacien-
tiem kritiskas situacijas var palidzét
arstu komanda, tacu, lai tur nenonak-
tu, labak par sevi parupéties laikus.
Pateicoties zinatnes spradzienam ve-
selibas joma, lielu dalu slimibu iespé-
jams laikus atklat un sekmigi arstét.
Te liela loma gan profesionalu arstu
komandai, gan arT pacientam pasam,
kam rapigi jaseko savai veselibai,
gan ievérojot veseligu dzivesveidu,
gan klausot arstu rekomendacijam.
Tapéc 3aja zurnala numura kopa ar
arstiem skaidrojam, kas ir pacientu
[Tdzesttba un ko darft, lai arstésanas
tieSam nestu rezultatus. m

Foto: Kaspars Garda

Paldies Zzurnala "Sirds un Veseliba"
konsultantiem un ekspertiem:

® Péteris Stradins, Asoc. prof,, ® Valters Stirna, Liepajas regionalas ® Anete Dinne, uztura specialiste,
PSKUS Sirds kirurgijas centra slimnicas kardiologs gar3as sensorialas analizes
vaditajs ® llona Hvos¢inska, kardiologe specialiste un kafijas eksperte

@ lvars Vaskis, kardiologs, MFD Kardiocentrs @ lveta Mintale, dr. med., PSKUS,
funkcionalas diagnostikas ® Inga Urtane, dr. pharm., Rigas Latvijas Kardiologijas centrs
specialists kardiologija Stradina universitates Farmacijas Ambulatora un diagnostiska dala,

. L Tmij Latvijas Universitate

« Ginta Kamzola, kardiologe Kimijas katedras docente Vi Verst
Latvijas Kardiologu biedribas Sirds @ Gustavs Latkovskis, prof., ® Marite Gertnere, sertificéta jogas
mazspéjas darba grupas vaditaja kardiologs, Latvijas Universitate specialiste
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Luksofors pievérs uzmanibu sirdij

Atziméjot Pasaules Sirds mazspéjas dienu un simboliski iededzot luksofora
gaismas, kardiologe Ginta Kamzola un biedribas "ParSirdi.lv" vaditaja Inese
Maurina P. Stradina Kliniskas universitates slimnicas Kardiologijas centra at-
klaja sirds mazspéjas informativo stendu. Maija ikviens bez maksas varéja
sanemt informativos materialus par sirds mazspéjas profilaksi, simptomiem,
arstésanu, ka ar1 ieteikumus pacientu tuviniekiem.

Ikviens tika aicinats veikt kadu sirdij labvéligu apnems3anos - Dr. G. Kamzola
pirma apnémas veikt vismaz desmit takstosS sou ik dienu. Tam sekoja arT citu
daltbnieku solTjumi izvairTties no stresa, kartigi izguléties un &st daudz darze-
nu un auglu.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

s
|

Liepajnieki parbauda

sirds veseltbu

Lai pievérstu uzmanibu un izglttotu
par sirds asinsvadu slimibu riskiem,
ikviens liepajnieks bija aicinats uz
Liepajas sirds veselibas dienu ar de-
Vizi "Zini savus riskus", kas norisinajas
t/c "Rimi" "Ostmala". Pasakums guva
loti lielu atsaucibu no iedzivotaju
puses - ikvienam interesentam bija
iespéja bez maksas noteikt savu ho-
lesterina un glikozes [Tmeni asints, ka
arT izmérit asinsspiedienu un pulsu.
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Sirds mazspéjas klinika
viesojas Valmiera

Sogad mobilad Sirds mazspéjas kli-
nika viesojas Valmiera, kur kardio-
loge Ginta Kamzola ar kolégiem
konsultgja sirds mazspéjas pacientus,
vinu tuviniekus un citus interesentus.
Pasakuma apmeklétaji aktivi iesaisti-
jas aktivitatés, veica asinsspiediena un
pulsa mérfjumus, aizpildija aptaujas
anketas un steidza sanemt informati-
vos materialus par sirds mazspé&ju un
citam sirds slimibam un to profilaksi.
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Izglitojam seniorus

Cetras Liepajas senioru majas ar aiz-
raujoSu un padzilinatu lekciju par sirds
un asinsvadu slimibu profilaksi un iz-
platttakajiem riska faktoriem seniorus
uzrunaja P. Stradina Kliniskas universi-
tates slimnicas kardiologijas rezidente
Baiba Lurina.

Seniori novértéja, ka pasSiem nekur
nav jadodas, lai veiktu mérijumus, un
steidza izmérTt asinsspiedienu, pulsu,
noteikt holesterina un glikozes ITmeni
asinrs.

Ikviens varéja panemt sev Iidzi infor-
mativos materialus par sirds un asins-
vadu slimtbu profilaksi, ieteikumus
veseligam dzivesveidam un uzturam,
lai vélak parlasttu un gatu atbildes uz
sev intereséjoSiem jautajumiem. m
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Pétijums: lidz 2035. gadam Eiropas

Savieniba tiek prognozéts insulta
gadijumu skaita pieaugums par 34%

2017. gada maija beidzas un tika
publiskots  visaptveroSs  pétijums
par insulta aprdpi Eiropa "Burden
of Stroke". So padzilinato pétijumu
par insulta profilaksi, akata stavok-
la apropi, arstéSanu, rehabilitaciju
un dzivi péc insulta 35 Eiropas valstis
veica Londonas Karala koledza (King's
College). Zinojuma prognozes liecina,
ka no 2015. lidz 2035. gadam kopé-
jais insulta gadijumu skaits Eiropas
Savieniba palielinasies par 34% - no
613 148 gadijumiem 2015. gada Iidz
819 771 gadijumam 2035. gada.

2015. gada aprékinatas kopéjas ar
insultu saistTtas izmaksas ES, kas |1ésa-
mas aptuveni 45 miljardu eiro apmeé-
ra, noteikti pieaugs. Prognozes liecina,
ka cilveku skaits ar hronisku insultu
palielinasies no 3 718 785 pacientiem
2015. gada Iidz 4 631 050 pacientiem

2035. gada, veidojot pieaugumu par
25% vai gandriz miljonu cilvéku visa
Eiropa.

Statistika Latvija liecina, ka mdsu
valstT ir divarpus reizu augstaka mir-
stiba no insulta neka vidgji Eiropas
Savientba, un Latvija ik dienu no insul-
ta mirst vidé&ji septini cilvéki. Ik gadu
ar insultu saslimst aptuveni 10 000
cilveku.

Uzlabojumi akdtaja aprdpé un
riska faktoru apzinasanas liecina, ka
insults ir arstéjams un tas ir jaarste.
Pateicoties muasdienigajai veselibas
aprdpei, péc insulta izdzivo daudz
vairak cilvéku neka agrak, tacu tas
nozimé, ka arT daudz vairak cilvéku uz
madzu ir ar vesellbas trauc&jumiem,
kas raduSies insulta dé|. Populacijas
pieauguma un iedzivotaju novecosa-
nas dé| paredzams, ka 3is slogs tuvako

20 gadu laika dramatiski palielinasies.
Tapéc insulta gadijuma atra riciba ir
nepiecieSama ne tikai cilvékam, kuru
skaris insults, bet arT visai sabiedribai
un veselilbas aprdpes sistémai ko-
puma. Tapéc |émumu pienéméjiem
Eiropa ir jarod labakie veidi, ka cintties
ar insultu un atvieglot dzivi.

"Mums tuvojas milzigs vilnis, un tam
jasak gatavoties," uzsver SAFE prezi-
dents DZons Bariks. "Vienotas ricibas
plans attieciba uz insultu Eiropa ir ne-
piecieSamiba, lai paredzamais jaunu
insulta gadijumu skaita pieaugums
par 34% no 2017. I1dz 2035. gadam
nesagrautu valstu veselibas aprupes
sistémas un gimenes, kuras skars
insults."

Uzziniet vairak par insulta profi-
laksi un ka rikoties insulta gadijuma:
www.parsirdi.lv m

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 Madaras 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

L—/ ’

www.TENA.Iv
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Sirds kirurgija 24/7 rezima:
intervija ar Péteri Stradinu

INTERVIJA AR

b |

Asoc. prof., PSKUS
Sirds kirurgijas centra
vaditaju
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P. Stradina Kliniskas universitates slim-
nicas Sirds kirurgijas centru tagad
vada medicinas zinatnu doktors, Rigas
Stradina universitates asociétais pro-
fesors, Latvijas Zinatnu akadémijas ko-
respondétajloceklis Péteris Stradins.
Aicinajam vinu uz interviju, lai sapras-
tu, ka norit darbs Kardiologijas centra,
kadi jauni tehnologiju brinumi jau tiek
izmantoti un ka pacientu arstésana
uzlabosies jau parskatama nakotné.

Ka jas Sobrid raksturotu sirds
kirurgiju Latvija, salidzinot ar
pasauli?

Es teiktu, ka sirds kirurgija Latvija ir
tada pasa liment ka Rietumos. Més
ejam I1dzi laikam, masu arsti regulari
apgust jaunas zinasSanas, macas pie
pasaules labakajiem specialistiem,
més ievieSam jaunas un modernas
metodes. DiemZzél pédeéjos gados,
kops lielas ekonomiskas krizes, finan-
séjums veseltbas aprapei, tai skaita,
artmums, ir krietni sarucis. Més stra-
dajam nolietotas telpas, izmantojot
novecojusus resursus. Jasaprot, ka
medicina aparatdra un tehnologijas
[Tdzigi ka datori strauji noveco. Madsu
vislielaka vértiba ir komanda - dar-
binieki, bez kuriem meés nevarétu
nodrosSinat Kkirurgijas centra darbu.
Latvijas statistikas dati, salidzinot ar
citam valstim, ir Joti labi. Nemot véra

SIRDS KIRURGIJA IR KOMANDAS DARBS

www.sirdsunveseliba.lv

lielo operaciju skaitu, ko ik gadu vei-
cam, mirstiba neparsniedz 2-3% (ie-
skaitot gan planveida operacijas, gan
akatas). Sirds kirurgija ir komandas
darbs - ta ir ne tikai pati operacija,
bet visa arstéSanas procesa vadisa-
na, sakot no briza, kad pacients no-
klast slimnica.

No vienas puses, censamies b0t
Iideri, ieviest jaunakas arstéSanas
metodes, ITdzinaties pasaules labaka-
jiem centriem, no otras puses, masu
cilveéku resursi, ka arT materiali teh-
niskas iespéjas sak izstkt.

Vai pacienti no STs situacijas necies,
un kadi ir iesp&jamie risinajumi?

Lai kada bdtu situacija, vienmér
esam darTjusi visu, lai pacienti ne-
ciestu un sanemtu vislabako aprapi.
Faktiski pat bez papildu finans&juma
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esmu panacis to, ka tagad nodrosi-
nam akdtu saslimsSanu arstéSanu 24
stundas diena 7 dienas nedéla. Loti
ceram uz Veseltbas ministrijas un citu
atbildigo valsts institdciju iesaistisa-
nos un finanséjuma palielinasanu.

Kura bridt beidzas invaziva kardio-
loga darbs un nepiecieSama sirds
kirurga iesaiste?

Més papildinam viens otru. Vispirms
gimenes arsts nosOta pacientu ar
sirds koronaro slimibu uz izmek-
[8jumu pie invaziva Kkardiologa.
Kardiologs veic angiografiju - pacien-
tam tiek ievadita kontrastviela, lai
redzétu, vai un cik |oti ir aizaugusi
asinsvadi. Ja So slimibu nevar ar-
stét invazivi, ievietojot asinsvada
stentu, tad asinsrite tiek atjaunota,
veicot kirurgisku operaciju. Sirds ki-
rurgi veic ari sirds varstulu un to
mainu operacijas.

Kardiokirurga palidziba ir vajadziga
akOtas situacijas, visbiezak saistiba
ar aortas plisumiem, kad atslanojas
lielie asinsvadi, tapat sirds varstuju

Foto: Imants Prédelis

infekciju (bakterialo endokardttu) un
koronaras sirds slimibas gadijumos.

Vai aortas plisumus var paredzét
un noveérst?

Biezi vien Siem pacientiem nav ne-
kadu sddzibu. Parasti pirms plisuma
ir novérojama aneirisma (asinsvada
paplasindjums), kuru var konstatét
kompjaterangiografija vai ehokar-
diografija. Godigi sakot, arT te mums
trokst skaidri sakartotas valstiskas
vizijas par to, ka bdatu mérktiecigi ja-
apseko iedzivotaji un péc kada ve-
cuma vajadzétu bat nodroSinatam
valstiskam skrininga programmam,
lai laikus atklatu un novérstu Sadas
saslim3anas.

Minéjat, ka aortas plisumi ir vie-
nas no smagakajam operacijam?
Vai izdodas glabt visus pacientus?

Svarigi ir, cik atri paspé&jam pacientu
izoperét. Ja tas notiek pietiekami atri,
varam visu plisuso dalu nomainTt
pret sintétisku asinsvada protézi, un
cilveks pat var veiksmigi atgriezties
darba. Savukart, ja aortas plisums
ietver védera un kaju artérijas, pa-
cientam ir iespéjas izdzivot un arT sa-
glabat labu dzives kvalitati.

Daudziem pacientiem ir bail tieSi
no ta, ka sirds operacijas tiek veik-
ti griezumi kraskurvr...

Ja, sirds kirurgija saistita ar kirurgis-
ko traumu vai griezienu, tacu tas ga-
ranté |oti droSu piek|uvi vajadzigajai
vietai un arT iesp&ju precizi un pilna
apmeéra veikt operaciju. Turklat bra-
ces péc sirds operacijam nav sapigas.

Dzivibu  glabjosajas  operacijas
griezienam nav nekadas nozimes,
svarigakais ir atjaunot vitali svarl-
gas sirdsdarbibas funkcijas - péc ie-
spéjas atrak ir japiek|ast vietam, kas
jaopereé.

Kas ir koronaro artériju Suntésa-
nas operacija?

Koronaro artériju Suntésana ir ne-
piecieSama, ja artérijas ir saSaurina-
tas vai blokétas. Sados gadijumos
izveidojam asinsvada "apvedce|u",
izmantojot paSa pacienta zemadas
vénas vai artérijas. Vélos uzsvért, ka

SuntéSana ir |oti dro3a operacija, kas
sniedz ilgtermina rezultatu.

Vai misdienu zinatne un tehno-
logijas nepiedava arT maksligos
asinsvadus STm procedaram?

PaSreiz Sie no pasSa pacienta nemtie
asinsvadi ir pats labakais materials,
jo diemzél pasaulé vél nav radttas tik
maza diametra maksligas protézes,
kas neaizaugtu un nebdtu jamaina.
Maksligos (sintétiska auduma) asins-
vadus izmantojam, ja to diametrs
ir lielaks. Tada, pieméram, ir aorta,
kuras protezéjamais garums var sa-
sniegt pat 20-30 cm. Savukart koro-
naro artériju SuntéSanas proceddrai
vienam "apvedcelam" nepiecieSams
aptuveni 15-20 c¢cm gar$ asinsvads.

Kura procedira tad ienem pirmo
vietu?

Visbiezak veicam sirds varstulu
operacijas. Aortas varstulu kaites
galvenokart ir degenerativas, tacu
atseviskos gadijumos tas médz bat
iedzimtas vai reimatiskas. Sis dege-
nerativas saslimSanas raksturigas ar
to, ka zinama vecuma varstulis sak
parkalkoties, aizaug. To pacients ar1
var pats sajust - fiziskas slodzes laika
sak trokt elpas, arT arsts, klausoties
sirdsdarbibu, var dzirdét izteiktus
trok3nus. Tapat to var konstatét, vei-
cot ehokardiografisko izmekl&jumu.
DiemZél Sobrid nav tadu medikamen-
tu, kas So procesu varétu novérst,
tapéc vienigais veids ir operacija, kad
varstuli aizvieto ar protézi. Paslaik
ir pieejamas maksligas mehaniskas
varstulu protézes un bioprotézes, kas
tiek iegQtas no cdkas vai liellopa.

Kadas ir batiskakas 3o protéZu
at3kirtbas?

VEélos vérst uzmanibu, ka biologis-
ka protéze nesatur nekadu geneé-
tisku informaciju, ta funkcionali ir
loti tuva cilvéka dabigam varstulim,
tacu Sis protézes lielakais trakums -
ta ar laiku nolietojas un ir jamaina.
Savukart mehaniska protéze ir iz-
gatavota no karbona (grafita), un ta
faktiski kalpo mazigi, tacu pacientam
visu dzivi jalieto antikoagulants var-
farins, kas nozimé regularas asins-
parbaudes un izmainas dzivesveida.
Izvértéjot to, kadu varstuli ievietot

www.sirdsunveseliba.lv
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pacientam, nemam véra gan fiziolo-
giskos radttajus, gan dzivesveidu, dzi-
mumu, vecumu u. tml.

Varbat varat arT nedaudz plasak
pastastit par sintétisko nanoskied-
ru varstuliem - esat uzsacis darbu
pie inovativiem risinajumiem...

Mdsu mérkis ir iegdt tadu biologis-
ku materialu, kas batu saderigs ar
pacienta Sinam un varétu iespéja-
mi ilgi veikt sirds varstula funkcijas.
Esam radijusi Tpasu maksliga mate-
riala sastavu, kas péc mehaniskajam
Tpastbam atbilst dabigam varstulim.
Nakosais solis bdtu So matricu iestra-
dat bioprotézes karkasa. Lai turpina-
tu So izpétes darbu un atrastu labako
risinajumu, nepiecieSami talaki péti-
jumi, tai skaita, izméginajumi ar dziv-
niekiem u. tml. Lai So projektu virzitu
uz priek3u, vajadzigi finansu resursi.

Kas ir hibridoperacijas?

Hibridoperacijas izmantojam vaira-
ku veidu tehnologijas un apvienojam
dazadu nozaru medikus. Kardiologija
tas nozimé invazivo kardiologu un
kardiokirurgu sadarbibu vienas ope-
racijas laika. Lai to nodroSinatu, ir
vajadziga hibridoperaciju zale, kura
vienuviet ir viss vajadzigais apriko-
jums, tai skaita, maksliga asinsrite,
anesteziologija, invazivas kardiologi-
jas modernakas tehnologijas u. tml.

Operacijas veic dazadu specialistu
komanda, iesaistas gan sirds kirurgi,
gan invazivie kardiologi, gan anes-
teziologi. Rezultata pacientiem tiek
nodroSinata saudzigaka operacija,
pieméram, reizé ievietojot gan sten-
tu, gan veicot Suntésanu.

Hibridoperacijas izmantojam, ja
parastu operaciju veikt ir riskan-
ti. Hibridoperacijas varam veikt ar1
transkatetra aortas varstula stent-
protézes implantaciju, proti, ievadit
varstuli invazivi caur asinsvadu (vis-
biezak caur cirkSna artériju) vai veicot
nelielu griezienu kraskurvr.

Cik bieZi saskaraties ar dazadam
nelaimes gadijumos traumé&tam
sirdim?

Jasaka godigi, ka devindesmitajos
gados Sautas un durtas sirdis bija
diezgan daudz. Pédéja laika arstéjam
durtus ievainojumus, kas galvenokart
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iegtti alkoholiska reibuma, bet tas
nav biezi. Trauméjot sirdi, parasti ir
liels asins zudums, tapéc jareage atri.

Sirds kirurgijas centra tiek veiktas
arT sirds transplantacijas. Kuros ga-
dijumos un kam tas tiek veiktas?

Sirds transplantacija ir viena no sirds
mazspéjas gala stadijas arstéSanas
metodém, kad medikamentozas
un cita veida iespéjas ir izsmeltas.
Parasti ta vajadziga pacientiem,
kuram ir smagaka sirds mazspéjas
klase (dilatacijas kardiomiopatija -
slimiba, kuras rezultatd novajinas
sirds muskulis). Tapat transplantacija
var palidzét koronaras sirds slimibas
gala stadijas, kad revaskularizacija
nav iesp€jama. Proti, tad, kad sirds
nespéj pildit savas funkcijas. Pirms
transplantacijas ir janoskaidro, vai
pacients atbilst visiem kritérijiem -
jaizvérté art plauSu, nieru un citu
organu stavoklis. Tapat sirds trans-
plantéSana nav iespéjama, ja pa-
cientam ir infekcijas slimiba, cukura
diabéts vai onkologiska saslimSana,
jo péc sirds transplantacijas vajadziga
imansupresija - medikamentu lieto-
Sana, kas samazina imunitati, lai or-
ganisms neatgrastu jauno sirdi.

Cik sen Latvija tiek veiktas sirds
transplantacijas?

Pirma sirds transplantacija Latvija
notika 2002. gada - ta bija 49 gadus
veca sieviete.

Kur iegat sirdi?

Lai iegdtu organu sirds parstadisa-
nai, nepiecieSams miris cilvéks - do-
nors ar smadzenu navi, bet saglabatu
sirds darbibu. Turklat sirdij jabat ne-
bojatai. Protams, vajadziga mirusa
cilvéka radinieku piekrisana.

Vai Latvija ir viegli atrast Sadus
donorus?

Diemzél jaatzist, ka ar donoriem
mums ir grati, tapéc arT gaidisanas
rinda uz sirds parstadisanu ir gara.
Nesen bija gadijums, kad pé&ksni gaja
boja jauna sieviete, vinai iestajas sma-
dzenu nave. Sieviete bija mirusi, tacu
vinas sirds, aknas un abas nieres tika
transplantétas pacientiem, kuriem Sie
organi bija vitali vajadzigi - tadéjadi

vina péc savas naves faktiski deva dzI-
vibu vél Cetriem cilvékiem. Ja ta pado-
ma, ko beigu beigas cilvéks var atstat
péc savas naves? Es aicinatu par to
aizdomaties un apsvért atlauju ziedot
savus organus péc naves, ja tas varé-
tu kadam citam dot iespéju dzivot.

Cik ilga laika vispar ir iesp&ams
transplantét sirdi?

Vislabak, protams, ir, ja donors atro-
das masu slimnica. Tad to var izdarTt
visisakaja laika. Parasti péc sirds iz-
nemsanas ta Cetru stundu laika ir ja-
ieoperé pacienta organisma. Sis ir Joti
smalks un atbildigs process - viss ir
jasaskano, jabat |oti preciziem.

Kadi ir pacienta ieguvumi péc ope-
racijas - cik papildu gadu dava
jauna sirds? Vai cilvéks var at-
griezties savas ikdienas dzivesgai-
tas - stradat, pievérsties hobijiem
u. tml?

Vélos uzsvért, ka gadu péc sirds
transplantacijas 90% pacientu sa-
sniedz vieglako sirds mazspéjas klasi.
Tas nozimé, ka viniem faktiski nav
ikdienas fizisko aktivitasu ierobe-
Zojumu. Tas 3kiet neticami, nemot
véra smago stavokli pirms sirds
parstadisanas.

DiemZzél vairak neka puse pacientu
nesagaida savu jauno sirdi.

Vai maksligas sirdis nav risina-
jums, lai glabtu vairak pacientu?

Sobrid ir pieejamas mehaniskas sir-
dis - paligierices, kas nodroS3ina sirds
kambaru darbibu. Tas var izmantot
ka pamata arsté&Sanas veidu vai ar1
ka pagaidu risinajumu, kamér pa-
cients sagaida sirds transplantaciju.
ArT Latvija iespéju robezas to nodro-
Sinam, diemzél tas ir dargs arstésa-
nas veids, un atskirtba no kaiminu
un citam Eiropas valstim esam stipri
ierobeZoti 8Ts metodes izmantoSana.

Nesen lastjam, ka miljardierim
Rokfelleram seSas vai septinas rei-
zes transplantéta sirds. Cik reiZu
istentba iesp&jams to darit, ja vien
ir Ildzek]i?

Domaju, ka mediju informacija ir ne-
daudz parspiléta vai fakti ir neprecizi
interpretéti.




Vai pielaujat, ka, ja tiks radits
maksligas sirds prototips, tad cil-
véki tuva vai tala nakotné varétu
regulari veikt Sadas transplantaci-
jas, lai paildzinatu dzivildzi?

Visticamak, ka parskatama nakotné
tas nedraud, jo Sis ir |oti sareZgitas
un dargas procedaras. Turklat sirds
parstadiSanai ir specifiskas indikaci-
jas, ta neizarsté citas kaites. Drizak
cilvéekiem bdtu jasak agrini domat
par to, ka vini dzivo.

Es neieteiktu palauties uz teoré-
tisku iesp&ju nomainit visus savus
organus un ta atrisinat visas vesell-
bas problémas. Ir svariga attieksme
pret dzivi - vai domajam, ko &édam,
vai ikdiena veltam pietiekamu laiku
fiziskam aktivitatém, vai masu dzives
ritms ir sakartots.

Kada ir jasu pasa sirds veseltbas
un miera formula?

Pédéjos 10 gadus nopietni piedo-
maju pie ta, kadus produktus lietoju
uzturd un cik daudz. Man patik ak-
tiva atpata, TpaSi svaiga gaisa dabga,
tapéc kopa ar gimeni censos péc ie-
spéjas vairak laika pavadit arpus pil-
sétas, nodarbojos arT ar orienté3anas
sportu.

Masdienas ir daudz iespéju iesais-
tities dazadas sportiskas aktivitatés.
Lai ta batu skrieSana, velobrauksana,
ndjosana vai vingroSana - galvenais
gat prieku.

Fakti

® P. Stradina Kliniskas
universitates slimnicas Sirds
kirurgijas centrs ir vieniga
vieta Latvija, kur veic sirds
operacijas.

® Sirds kirurgijas centrs ik
gadu Tsteno 1100 operaciju
maksligaja asinsritg, no
tam visbiezak - apm.
600 - varstulu patologiju
korekcijas.

® AtbilstoSi vid&jiem attistito
valstu statistiskiem datiem,
Latvija ik gadu vajadzétu
veikt vismaz 2000 sirds
operaciju. m

VERTIGA RECEPTE:
PASUTOT JAUNAS BRILLES,

IETVARI LIDZ 20 €

TIEK KOMPLEKTETI

BEZ MAKSAS e

Spéka brillém ar pretatspiduma parklajumu. Izvéloties lmh
brillu ietvarus dargakus par 20 €, par brilléem maksasiet @

20 € mazak. Brillu gala cena - ne mazaka ka 40 €.

Atlaides nesummeéjas.

STRADAJAM
NO 9:00 -

JUSU ERTIBALI.

Redzi vislabak ir parbaudit no rita, ienaciet pirms darba.
Pircéjus CIENAJAM AR KAFIJU.

RIGA: Brivibas iela 47, T/C Riga Plaza, Mikusalas 71, Marijas iela 13,
Dzelzavas iela 55, Brivibas iela 226, Maskavas iela 240, Slokas iela 14.
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Kapéc mani arstésSanas
rezultati nav tik labi?

Ka liecina Pasaules Veselibas organi-
zacijas dati, pasaulé izplatitaka sirds
un asinsvadu slimiba - hipertensija
jeb paaugstinats asinsspiediens -
pasreiz skar aptuveni 1 miljardu ie-
dzivotaju, un paredzams, ka Iidz
2025. gadam tas izplatiba palielina-
sies par 50%, sasniedzot 1,5 miljar-
dus iedzivotaju.

Latvija paaugstinats asinsspiediens
ir izplatita probléma - epidemiolo-
giska pétijuma dati*" liecina, ka tas
raksturigs 52,8% virieSu un 41,8% sie-
vieSu Latvija. Lai izvairitos no insulta
vai infarkta un samazinatu citu sli-
mibu riskus, asinsspiediena sekmiga
arstésana buatiska nozime ir pacientu
[Tdzestibai. Ta nozimé medikamentu
lietoSanu atbilstosi arsta noradiju-
miem, regularas veselibas parbaudes
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un asinsspiediena kontroli, ka arT ve-
seliga dzivesveida ievéro3anu.

Pacienta motivacijas
trakums kavé sekmigu
arstésanos

Lai arT pienemts domat, ka tieSi nau-
das trakums ir galvenais iemesls,
kapéc pacienti partrauc arstésanos,
mediciniska arvalstu pétljuma dati
par hipertensijas pacientu Iidzestl-
bu™”, parada, ka izplatitakais iemesls

Vairak neka puse pacientu ar augstu
asinsspiedienu Latvija nelieto medikamentus
atbilstosi arstu noradijumiem!

Foto: shutterstock.com

medikamentu lietoSanas partrauk-
Sanai ir motivacijas trokums (21%).
Ka nakamais iemesls arstéSanas
partraukSanai tiek minéta labaka
pasSsajata (16,7%), bet 13% pacientu
zales partrauc lietot finansialu apsvé-
rumu dé| vai aizmirst iedzert zales
(skat. pielikuma pétijuma grafiku).
Slikto pacientu Iidzestibu Latvija rak-
sturo arT aprill veikta pacientu bied-
ribas "ParSirdi.lv" un "Euroaptieka"
aptauja, kura vairak neka puse pa-
cientu ar augstu asinsspiedienu jeb
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hipertensiju atzina, ka nelieto medi-
kamentus atbilstoSi arstu noradiju-
miem - 18% hipertensijas slimnieku
atzist, ka ik pa laikam partrauc lietot
medikamentus, ja jatas labak. 31% ap-
taujato médz aizmirst vai kadu citu
iemeslu dé| izlaist zalu lietoSanu,
bet 5% no tiem, kas sirgst ar hiper-
tensiju, apgalvo, ka principa nelieto
medikamentus.

INFORMACIJAI: Lidzestiba ir
pacienta Iidzdaliba arstésana
un izmeklésana, izpratne par
savu slimtbu un arstésanu,
arsta rekomendaciju ievéro-
Sanu (arT ilga laikposma), kas
ietver kontroles vizites un iz-
mekléjumus, ka arT medika-
mentu lietoSanu.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Partraukt lietot
medikamentus ir pacientu
lielaka klada!

Liepajas regionalas
slimnicas kardiologs

VALTERS
o STIRNA

Kardiologija pacienti biezi atkarto-
ti vérSas pie sava gimenes arsta vai
kardiologa, jo arstéSanas rezultati
nav tik labi, ka sakuma iedomaja-
mies. Tam par pamatu var bat daudzi
faktori - nepreciza diagnoze, nepil-
niga arstéSana vai izmeklésana, ne-
pareiza zalu izvéle vai devas, ka ar1
pacienta Iidzestiba. Lai arstéSana
batu sekmiga, vienlidz svarigi ir visi
Sie faktori.

Diemzél ar IT1dzestibu medicina gan
Latvija, gan pasaulé ir diezgan vaji.
Tas attiecinams uz visam medicinas
nozarém - vai ta badtu kardiologija,
kirurgija, ginekologija vai pediatrija.
Tpasi nopietna situacija ir tiesi kardio-
logija, jo lielaka dala slimibu ir hro-
niskas, neizarstéjamas, tomér |oti labi
kontrolégjamas ar medikamentozo
arstésanu ilgtermina, ka art dzives-
veida izmainam, kuram ir viszemaka
[Tdzestiba (<10%).

NesekoSana arsta
noradijumiem draud ar
veselibas katastrofu

Pieméram izmantosim hipertensiju -
augstu asinsspiedienu. Sai slimibai
un arT kopéja kardiovaskulara riska
faktoram sakuma Iidzestiba ir laba -
pacients vérSas ar problému par aug-
stu asinsspiedienu un pavadoSam
sddzibam (pieméram, galvassapém
vai galvas reiboniem), arsts informeé

pacientu par dzivesveida izmainam,
izstasta par nearstéta asinsspiediena
sekam ilgtermina un nereti nozimé
medikamentus. Asinsspiediens nor-
malizéjas, sadzibu nav - medikamen-
tus var vairs nelietot, vai ne? NE, ta
parasti ir biezaka pacientu klada! Lai
izvairitos no hipertensijas, liela nozi-
me ir profilaksei - veseligam dzives-
veidam un regularam asinsspiediena
un citam veselibas parbaudém. Tacu,
ja pacientam ir konstatéta hiper-
tensija un ir izrakstiti medikamenti,
arkartigi batiski lietot tos apzinigi. Ir

Jautajiet savam arstam par
medikamentu kombinacijam viena tablete
un tablesu skaita samazinasanu!

klodaini pienemt, ka, noteiktu laiku
lietojot medikamentus, hipertensi-
ja ir izarstéta un zales var partraukt
lietot. Hipertensijas gadijuma arste-
Sana ir ilgstoSs process - visa mizZa
garuma. Péc statistikas datiem, 30%
pacientu partrauc vai samazina me-
dikamentu lietoSanu péc seSiem mé-
neSiem un jau 50% - péc gada. BieZi
vien pacienti vairs nevérsas pie arsta,
[Tdz piemekl&jusi nelaime - infarkts
vai insults. Tacu to lielakoties varé-

ja noveérst, ievérojot arsta noziméto
arstésanu.’

Lidziga situacija ir augsta holes-
terina lITmena un miokarda infarkta
arstésana (pat péc tam, kad jau vien-
reiz esam iekritusi ar medikamentu
partrauksanu), ka art sirds mazspéjas
arstéSana, kas nereti ir smagaka un
navéjosaka komplikacija sirds slimtbu
piramida un kam nepiecieSama vél
lielaka pacienta Idzestiba, vél strik-
taki ikdienas ierobezojumi (gan arsté-
Sanas, gan slimibas simptomu dé|) un
vé| vairaku medikamentu lietoSana.

www.sirdsunveseliba.lv
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leteikumi, ka uzlabot
arstésanas rezultatus

® Pirmkart - ripigi sagatavojoties kat-
rai vizitei pie sava arsta, 1pasi tad, ja
dodaties pie specialista pirmo reizi.
Sagatavojiet sarakstu ar jautaju-
miem, sOdzibam, savam domam
vai neskaidram niansém par savu
veselibu. Atcerieties vai sarakstiet
uz lapas medikamentus un devas,
kurus lietojat ikdiena - arT tos kurus
nelietojat vai lietojat neregulari ar
paskaidrojoSiem komentariem.
Sagatavojiet veiktos izmekl&jumus,
analizu rezultatus un izrakstus no
slimnicam, lai arsts var tos apskatit,
ja bas nepiecie3ams. $ada veida jas
lieliski paradat arstam savu pozi-
tivo attieksmi un ieinteresétibu pret
savu veselibu, kas art ir [Tdzestibas
starakmens.

® Otrkart, méginiet stingri ievérot
arsta noradijumus, ko vins pateicis
vai noradijis vizites vai izrakstiSa-
nas slédziena - arsti kaut ko tapat
vien nesaka vai nerekomendég, tam
visam ir pamatojums. Kontroles

VvizItés stastiet par rekomendacijam,
kuras esat realizgjis (izmekl&jumi,
citu specialistu apmekl&jumi, lieto-
tie medikamenti, kaitigo ieradumu
mazinasana u.c). Jautajiet savam
arstam par medikamentu kombina-
cijam viena tableté un tableSu skaita
samazinasanu. Visgratak klajas ar
[T[dzestibu dzlvesveida izmainas -
pareizai &3anai, fiziskam aktivita-
tém, lieka svara mazinasanai, pietie-
kami ilgam miegam. Stastiet arstam
par savu progresu sSaja joma, art tad
ja tas ir neliels vai vispar nav. Lieliski
var sekot I1dzi Sim izmainam, fik-
séjot savu svara zudumu - stastiet
arstam par zaudétajiem kilogra-
miem!

TreSkart, ikdienas ritms bads
japielago jasu veselibas vajadzi-
bam. Jo bieZi vien tiesi jasu pédéjo
gadu dzivesveida rutina ir novedusi
pie slimibas. Sagatavojiet dienas
vai nedélas planu (vismaz sakuma)
savai arstéSanai. leplanojiet fizis-
kas aktivitates vismaz 30 min diena
vai 150 min nedéla. Planojiet savas

édienreizes, kur un ko jus édrsiet.
Izveidojiet sistému, ka lietot medi-
kamentus! Loti efektivs veids ir
nevis nésat I1dzi visus medikamentu
iepakojumus, bet aptieka iegadaties
specializétas medikamentu kastites
jeb dozatorus, kur var salikt medi-
kamentus pa dienam, pa édienrei-
z8m (rits, pusdienas, vakars), ko var
érti nemt I1dzi ar1 uz darbu, celoju-
mos un izbraucienos arpus majam.
Izmantojiet arT modernas tehnologi-
jas - ja tomér regulari piemirstas lie-
tot medikamentus, var izmantot art
viedtalruni, uzstadot taja atgadina-
jumu katru dienu (pieméram - 8:00
"iedzer zales!" vai "medikamenti").

Patiestba ir |oti vienkarSa - Iidzestiba ir
arsta un pacienta sadarbiba. Pacienti,
kuriem ir lielaka I1dzestiba, dzivo ilgak
un labak? - to ir vérts nemt véra na-
kamreiz, kad dosieties pie sava arsta.

1.2013 ESH/ESC Guidelines for the management of
arterial hypertension

2. Clinicoecon Outcomes Res. 2011; 3: 47-54.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Jo mazak tablesu,
jo labaka lidzestiba

Ka liecina nesenais CMRO (Current
Medical Research & Opinion) Zurnala
publicétais Lin Xie veiktais pétijums,
kura tika salidzinata hipertensijas pa-
cientu pieturésanas pie dazadam te-
rapijam viena gada laika, vislielaka
[Tdzestiba novérota pacientiem, kas lie-
toja vienu fiksétas kombinacijas tableti.

Pé&tTjuma tika ieklauti 17 465 pacienti,
noziméjot I1dzigu hipertensijas terapiju
un sadalot trijas dazadas grupas: tera-
pija ar vienu tableti; divam tabletém;
trim tabletém. Pétljuma beigas tika
novérota batiska at3kirtba starp visam
trim pacientu grupam - visaugstaka
pieturésanas pie hipertensijas terapijas
tika novérota pacientiem ar vienu tab-
leti terapija, turpretim visvajaka - pa-
cientiem ar trs tableSu terapiju.

Turklat  kombinétie medikamenti
atvieglo pacienta un arstu ikdienu - ir
mazaks recepsu skaits, turklat, no-
mainot tris tabletes ar vienu tableti,
nepiecieSamais tableSu skaits gada
samazinas par 730 tabletém! m
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Vienkarsa terapija ir efektiva terapija

Uzlabojas
turé@sanas pie

terapijas

60 -
~730 tabletes gada
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* Xie L et. CMRO. 2015; 30(12):2412-2422. A medication adherence and persistence comparison

of hypertensive patients treated with single-, double- and triple-pill combination therapy.
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Automatisks asinsspiediena méritajs OMRON M3
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Pacientes pieredze: biju parsteigta,
ka man un bérniem ir tik augsts holesterins!

Ingai Békei ir 48 gadi, vina ir medma-
sa un strada gimenes arsta praksé.
Pirms daziem gadiem Ingai diagnosti-
c8ja gimenes hiperholesterinémiju -
slimibu, kuras pamata ir genétisks
defekts kada no géniem, kas atbild
par holesterina vielmainu.

NejauSas analizes atklaj
augstu holesterina limeni

Pirms aptuveni 10 gadiem mana dak-
tere joka péc panéma manas asins
analizes un veica holesterina ITmena
parbaudi. Rezultats mani parsteidza,
jo kopg@jais holesterina Iimenis sa-
sniedza 8,4 mmol/I.

Kad ar veseligu
dzivesveidu ir par maz

Toreiz arste vispirms ieteica mainit
dzivesveidu un tris ménesSus ieturét

www.sirdsunveseliba.lv

Inga Béke ar bérniem - meitu Leldi
un délu Elvi, kuriem arTir |oti augsts
holesterina ITmenis

veseligu diétu, iznemot no édienkar-
tes neveseligus un holesterina lime-
ni paaugstinoSus produktus. Lai arT
diéta samazinaja svaru, holesterina
[Tmenis TpaSi nesamazinajas. Tapéc
arste noziméja holesterinu pazemi-
nosas zales - statinus. Kadu laiku tas
lietoju, tacu, ta ka nejutos slikti, ne-
bija nekadu simptomu vai problému,
par zalém piemirsu un tas vairs nelie-
toju. Es cer@&ju, ka ar veseligu un ak-
tivu dzivesveidu bas gana, lai nebatu
jadzer zales... Tacu, kad atkal péc
partraukuma veicu parbaudes, biju
parsteigta, ka kopégjais holesterina I1-
menis bija sasniedzis pat 11 mmol/I.

Augsta holesterTina iemesls

Atsakot lietot zales, tomér neizdevas
sasniegt normalu holesterina Iime-
ni (kopéjais holesterins svarstijas ap
6 mmol/l, bet sliktais sasniedza pat

5 mmol/l). Reiz nejausi izlasTju rakstu
ar prof. Gustavu Latkovski, kura vins
stastlja par to, kas ir gimenes hiper-
holesterinémija. Mana gimenes arste
ieteica Vvérsties Latvijas Gimenes
hiperholesterinémijas registra, lai
noskaidrotu, vai augsta holesterina
iemesls nav iedzimts.

DroSibas péc veicam holesterina
parbaudi maniem bérniem, un izra-
dijas, ka arT manai 18 gadu vecajai
meitai ir augsts kopéja holesterina I1-
menis (virs 7,5 mmol/l), bet 22 gadus
vecajam délam holesterins ir virs
7 mmol/I.

Tapéc es pieteicu viziti pie regis-
tra specialistiem, un més braucam
uz konsultaciju uz Rigu - uz Latvijas
Kardiologijas centru.

Visas konsultacijas
vienuviet

Pirma konsultacija ilga vairak neka
stundu, un taja mani iztaujaja par
manas gimenes anamnézi - par bér-
niem, vecakiem, vecvecakiem. ArT
manai mammai ir bijis saméra agrs
infarkts (pirms 60 gadu vecuma) un ir
augsts holesterina lIimenis, kura dé|
vina jau ilgstosi lieto medikamentus.
P&c vizites man tika nozimétas da-
Zadas veselibas parbaudes. Jaatzist -
lai arT nedzivoju Riga, visas analizes
un parbaudes bija diezgan érti un
operativi veikt - dazas bija turpat
Riga, citas - sava dzivesvieta. Tapat
programmas ietvaros man tika veikts
genétiskais tests, kas apstiprinaja, ka
man ir gimenes hiperholesterinémija.

Slimiba, kas var skart
ar1 tievos un veseligos

Stradaju par gimenes arstes medicl-
nas masu un regulari redzu cilvékus,
kas neapzinas draudus savai vese-
[Tbai - katram ir atrunas: par maz
laika sportoSanai, veseligs uzturs ir
dargs, zales nevar at|auties vai pas-
sajata uzlabojas, un liekas, ka zales
nevajag utt.

AtziSos godigi, arT es nekad nebiju
domajusi, ka uz mani varétu attiek-
ties augsts holesterins un ka man




bOs nepiecieSams visu mdzu arstée-
ties, nemaz nerunajot par to, ka tas
var skart arT manus bérnus, turklat
tik agrina vecuma.

Pasargat sevi
un savu gimeni

Esmu prieciga par to, ka gimenes
hiperholesterinémiju  man  diag-
nosticéja laikus un varu pasargat

sevi un tuviniekus no nopietnam
sekam - infarkta vai insulta. Vélos
iedroSinat ikvienu, kam ir |oti augsts
holesterina ITmenis, meklét palidzi-
bu. Ar gimenes hiperholesterinémiju
var sekmigi sadzivot, svarigi ir tikai
regulari lietot medikamentus at-
bilstoSi arstu noradijumiem, veikt re-
gularas veselibas parbaudes. Tagad
visa gimene esam pievérsusSies vese-
[lgam dzivesveidam.

Kardiologs, Latvijas Universitates profesors
Gustavs Latkovskis: Ja vienam no vecakiem
ir gimenes hiperholesterinemija, pastav
50 procentu varbiitiba, ka to parmantos
art berni. Tapat, ja kadam si slimiba ir jau
diagnosticeta, pastav tiesi tada pati 50
procentu varbutiba, ka ari citiem pirmas
pakapes radiniekiem — ne tikai berniem,
bet ari braliem, masam un vecakiem — ir
st slimiba, defekts gena. Tapec svarigi ir
parbaudit holesterinu art saviem gimenes
locekliem un nepieciesamibas gadijuma
uzsakt arstesanu

Kad noteikti jakonsultéjas ar LGHR specialistu

® Ja kopéjais holesterina limenis ir virs 8 mmol/I.

® Ja kopéjais holesterina limenis ir virs 7 mmol/l jums un vél kadam pie-
auguSam pirmas pakapes radiniekam.

@ Jasliktais holesterins (ZBLH) ir virs 5 mmol/I.

® Ja sirds artériju slimiba (bijis infarkts, ielikti stenti) ir paSam vai kadam
pirmas pakapes radiniekam agrina vecuma - virieSiem I1dz 55 gadiem
un sievietém [1dz 60 gadiem.

® Ja arsts uz plaukstu aréjam virsmam, virs elkona, celgaliem, ka art
Ahilleja cipslas konstatéjis cipslu ksantomas - blivus holesterina izgul-
snésanas izraisttus mezglinus.

Ir izveidots talrunis, uz kuru var zvanit arsti un pacienti, lai varétu pie-
teikt konsultaciju pie Latvijas Gimenes hiperholesterinémijas registra
(LGHR) specialista, ja ir diagnosticéta gimenes hiperholesterinémija vai ir
pamatotas aizdomas, ka tads risks pastav.

\ Talruna numurs: 25449674, darba dienas 8:30-17:00 (ja neiz-

Q dodas sazvanit ar pirmo reizi, specialisti jums atzvanis. Ertibas

labad uz So numuru var satit arT1szinu ar savu kontakta talruni.)

Vairak par gimenes hiperholesterinémiju, pazimém un arstésanu uzzi-
niet: www.parholesterinu.lv. Konsultéjieties ar savu arstu! m

www.sirdsunveseliba.lv
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MOLLER’S - 1pasi augsta vertigo
omega-3 taukskabju EPS/DHS
koncentracija veicina normalu:

e asinsspiedienu,

* holesterina limeni,

e sirds darbibu

Sirds izvélas MOLLER'S 5j==

*Labvéliga ietekme uz sirdsdarbibu, lietojot 250 mg EPS/ DHS, uz asinsspiedienu — 3 g EPS/DHS, uz holesterinu — 2 g ALS. Papildus dienas devai nevajag parsniegt 5 g EPS/DHS.
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Kur izmérit holesterinu, un cik tas maksa?

Lai laikus atklatu augstu holesterina Ii-
meni asints vai pat gimenes hiperholes-
terinémiju, kardiologi iesaka ikvienam
pieauguSajam vismaz reizi gada veikt ho-
lesterina mérTjumu. Lai labak orientétos,
kur var veikt mértjumus, kadas ir izmak-
sas, esam apkopojusi So informaciju.

Bezmaksas kopéja
holesterina mérijums

Ikgadéja profilaktiskaja apskaté un iz-
mekl&jumos iesp&jams veikt valsts ap-
maksatu mértjumu, lai noteiktu kopéja
holesterina ITmeni asinis. To apmaksa
ne biezak ka vienu reizi kalendara gada,
iznemot gadijumu, ja pacients lieto stati-
nu terapiju vai biologisko medikamentu
terapiju vai pacientam ir sirds asinsva-
du slimibu risks, vai ar arsta genétika
nosatijumu.

Savukart no 45 gadu vecuma ne biezak
ka vienu reizi kalendara gada, iznemot
gadijumu, ja pacients lieto statinu tera-
piju vai biologisko medikamentu terapiju
vai pacientam ir sirds asinsvadu slimibu
risks, vai ar arsta genétika nosatijumu,
pieejami Sadi valsts apmaksati mérijumi:
® ABL - holesterins.
® ZBL holesterina Iimenis asinTs.

® Trigliceridi.

\

Pakalpojumu cenradis,
EUR (Veselibas ministrijas
Nacionalais Veselibas
dienests)

® Kopéjais holesterina [Tmenis
asints - koncentracija 5 mmol/L vai
mazaka; koncentracija, lielaka par
5 mmol/L - 0,85 EUR.
® ZBL holesterina ITmenis asinis -
koncentracija, mazaka par 2,0 mmol/L
(tieSa metode); koncentracija no
2,0 mmol/L ITdz 2,5 mmol/L (tiesa
metode); koncentracija, lielaka par
2,5 mmol/L (tiesSa metode) - 2,51 EUR.
® ABL - holesterins (tiesa
metode) - 1,93 EUR.
® ABL - holesterins
(ar precipitaciju) - 1,51 EUR.
® Trigliceridi - 1,40 EUR.

Vairak uzziniet www.vmnvd.gov.lv

Kur var veikt mérijumus?

Parasti gimenes arsts, dodot nosatijumu
uz analizém, atzimé laboratoriju, tacu
mérTjumus var veikt dazadu laboratoriju
filialés visa Latvija (jautajiet savam ars-
tam). Turklat to var dartt arT bez arsta

Centrala
Laborato

www.laboratorija.lv

nosatijuma (tacu tad jamaksa pilna pa-
kalpojuma summa).
Orientéjosas laboratoriju izmaksas ho-

lesterTna analizém:
® Kopéjais holesterins - =1,00 EUR.
® Augsta blivuma

holesterins - =1,50 EUR.
® Zema blivuma

holesterins - =2,50 EUR.

Tapat Latvijas Sarkana Krusta Veselibas
istabas, samaksajot divus eiro, ir ie-
spéja veikt kopgja holesterina Ilimena
noteikSanu asinis. Plasaka informacija:
www.redcross.lv

Kopé&jo holesterina limeni var no-
teikt arT lielakajas Latvijas aptiekas,
kuras iertkots veselibas parbauzu kabi-
nets, - samaksa sakot no 1,00-3,50 EUR.
Sazinieties ar sev tuvako aptieku, lai no-
skaidrotu, vai $ada iespéja ir pieejama.

Dazadas veselibas veicinasanas kam-
panas, ka arT dazos aptieku tiklos Sos
mérTjumus var veikt bez maksas.

Holesterina ITmena noteikSanai asinis
var nodot jebkura dienas laika. Ja ir aiz-
domas par lipidu vielmainas izmainam,
asinis holesterina un trigliceridu noteik-
Sanai janodod vismaz 12 stundas péc
éSanas. m

PACIENTU ANALIZU REZULTATU SANEMSANAS VEIDI

E-pasta - www.laboratorija.lv 322 veselibasdati
Papira formata - atvérianai Majas lapa majas lapa
izdrukajot filiale nepiecie$ama autorizéjoties ar iespéjams apskatit
ar svitru kodu vai ar parole, ko sanémat paroli, ko sanémat gan jaunakos

personala palidzibu

filialé vai SMS
forma

filialé vai izmantojot
internetbanku

analizu rezultatus,
gan savu analizu
veésturi

SEEIB swedbank @ Citadele

ﬂ —

INR rezultatus - sanem sava
telefona

!SMS!
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Check-up sirds veselibas parbaudes

hiva

No personiga arl

Foto:

Madsdienu steidzigaja dzivesritma
veikt profilaktisko sirds veselibas par-
baudi un noteikt izplatitakos sirds un
asinsvadu slimibu riskus vienuviet var
ta saucamajas check-up jeb komplek-
sajas veselibas parbaudés. Par tam
vaicajam kardiologam, funkcionalas
diagnostikas specialistam kardiolo-
gija lvaram Vaskim (Veselibas Centru
apvieniba, medicinas centrs "Elite").

Ko nozimé check-up sirds veseltbas
parbaude?

Pamatojoties uz Latvijas Kardiologu
biedribas  izstradatam  vadlinijam
sirds slimibu arstéSana un profilaksé,
check-up sirds veselibas programmas
ir izstradatas daudzos medicinas cen-
tros. Ta ir sirds veselibas profilaktiska
parbaude, kas ietver: kardiologa sakot-
néjo pienemsSanu, elektrokardiografi-
ju, veloergometriju, ehokardiografiju,
asins analizes (gan tikai kopé&jo holes-
terinu, ABL-H, ZBL-H holesterinu, trigli-
ceridus un glikozes parbaudi), ka art
kardiologa atkartotu pienemsanu ar
pacienta izmekl&jumu datu noveértéju-
mu, diagnozes preciz&jumu un sirds-
asinsvadu sistémas sarezgijumu riska

www.sirdsunveseliba.lv

novért&jumu. P&c tam noris arT atkar-
tota pacienta apskate, tiek novértéta
arstéSanas efektivitate un droSums,
ja nepiecieSams - veiktas korekcijas.
Ta ka daudzi kardiologiskie Iidzekli
iedarbojas uz dzivibai svarigiem or-
ganisma parametriem (arterialais
asinsspiediens, sirds ritms un asins
recéSana) un to nekontroléta lietoSana
ir bistama, nepiecieSamibas gadijuma
pacientu apmaca sirds-asinsvadu sis-
témas medikamentu lietoSana. Tapat
arsts apspriez ar pacientu gaidamas
arstéSanas rezultatus, ka art iespéja-
mos blakus efektus un sniedz pado-
mus &3anas ieradumos un dzivesveida
korekcija.

Kadi ir biezakie riska faktori?

Galvenie sirds veselibas riska faktoru
indikatori ir paaugstinats asinsspie-
diens, palielinats holesterina un
cukura Ilimenis asinis, smé&késana,
alkohola lietoSana, palielinats svars,
ka arT psihoemocionals stress un re-
gularas parslodzes. Sirds parbaudes
programma tiek konstatéti pacienta
galvenie sirds veselibas riska fakto-
ru indikatori, ka ar1 tiek parbaudita
sirdsdarbibas kvalitate, veicot sirds-
darbibas funkcionalus izmekl&jumus.

Cik bieZi ieteicams veikt parbaudi?

Pacientiem I1dz 40 gadu vecumam bez
sadzibam sirds veselibas check-up
programmu ir ieteicams veikt ik péc
trim gadiem, bet péc 45-50 gadu ve-
cuma ta javeic katru gadu. Péc 50
gadu vecuma sirds veselibai ir ten-
dence pasliktinaties straujak.

Vai So sirds veselibas check-up par-
baudi var veikt pacients ar subjek-
tivam sadztbam?

Var, tacCu, sajdtot sddzibas par sirds
darbibu, pieméram, it seviski pék-
Snas, nesen paradijusas sapes sirds
apvida, kraskurvi, elpas trakumu
miera stavoklT vai mérenas fiziskas
slodzes laika, sirdsklauves, neritmis-
ku sirdsdarbtbu vai sddzibas péc
parslimotas gripas, pneimonijas, an-
ginas, ka art ja (bez citam slimibam)
paradas svisana, nespéks, aizdusa,

nekavéjoties ir jadodas vizité pie
kardiologa, kurs izvértés konkrétas
sadzibas un nozimés nepiecieSa-
mos izmekl&jumus, noteiks diagno-
zi un nozimés arstésanas kursu!

Vai tieSam cilvékam ir nepiecie-
Sams parbaudit sirds veselibu (EKG,
VEM u.c. izmekl&jumi), turklat re-
gulari, ja nemaz nav sadzibu?

Tas ir nepiecieSams, jo daudzam ar
sirdi saistitdm saslim$anam, piemé-
ram, paaugstinatam asinsspiedie-
nam, arTveidoSanas sakumposma nav
Tpasu pazimju, un tas cilvéka dzivé
nerada badtiskas problémas. Augstie
sirds slimibu mirstibas raditaji vésta
tiedi to, ka slimibas to attistibas sta-
dijas faktiski netiek kontrolé&tas. Sirds
slimibas konstaté parsvara tikai jau
ielaistas formas, kad arstéSanas efek-
tivitate ir krietni zemaka.

Cik ilgi noris parbaudes?

Check-up izmeklgjumu plans tiek
iepriekS saskanots. Profilaktisko iz-
mekléSanu veic 1-3 dienu laika, un
ta ietver: laboratoriskos izmeklé&ju-
mus, sonografiju védera dobumam
un sirdij, elektrokardiogrammu, rent-
genogrammu plausam, ka ar1 sirds
slodzes testu. Izmekl&jumu beigas,
apkopojot visus rezultatus, pacients
sanem sertificéta kardiologa slédzie-
nu un rekomendacijas. Ja izmekl&ju-
mu laika pacientam tiek konstatétas
kadas problémas, kardiologs nozimé
arstéSanu un, ja nepiecieSams, reko-
mende citu specialistu konsultacijas.

Vai $§1s kompleksas parbaudes ir
pieejamas par maksu?

Jebkura check-up programma ir tikai
maksas pakalpojums, izcenojumi un
apstakli medicinas centros, iespé-
jams, nedaudz var atsKkirties.

Vai cilvéks var neraizéties par savu
veseltbu, ja vinS veic komplek-
so sirds veseltbas parbaudi katru
gadu?

Sirds veselTba ir viena no batiskaka-
jam cilvéka kopéja veselibas stavok|a




raksturiezimém. TaCu parliecibai par
labu veseltbu ar vienu sirds parbau-
di ir par maz. Check-up programma
ir radtta cilvékiem, kuriem sirds ve-
seltba ir prioritate, taCu parégjie ve-
seltbas raditaji jakontrolé atseviski.
Papildus sirds veselibas kontrolei cil-
vékam tikpat regulari ir jakontrolé
savu iek$&jo organu, plaudu stavok-
lis, urologiska (virieSiem) un gineko-
logiska (sievietém) veseliba, balsta un
kustibu funkcijas, onkologiskie radr-
taji u.c. parametri, jo pastav saslim-
Sanas, kas var pasliktinat arT sirds un
asinsvadu sistémas stavokli!

BieZzakie sirds veselibas check-up
parbaudes izmekl&jumi

Fiziskas slodzes tests (VEM): ta ir
visplasak lietota izmekléSanas me-
tode gan sakotnéjas koronaras sirds
slimibas (KSS) diagnostika, gan arT iz-
Vertéjot tas smaguma pakapi. KSS ir
slimiba, kad rodas neatbilstiba starp
sirds asins apgadi un sirds muskula
(miokarda) prasibam péc skabekla
sakara ar sirds vainagartériju orga-
nisku bojajumu (aterosklerozi) un/
vai funkcionaliem trauc&jumiem (pie-
méram, asinsvadu spazmu u.c.). Tas
biezakas formas ir stenokardija un
miokarda infarkts.

Slodzes tests ir jutigaks un spe-
cifiskaks neka miera stavokla EKG
(elektrokardiogramma), jo ta mérkis -
noteikt sirds muskula skabekla traku-
mu, ko sauc par i$émiju. Slodzes testa
laika arsts registré EKG, periodiski
péc protokola tiek fikséta asinsspie-
diena un sirds frekvences maina at-
kartba no slodzes lieluma, kas tiek
mérTta vatos (W). Slodzes testa laika
arsts nem véra pacienta vecumu,
dzimumu, sddzibu raksturu, riska
faktorus un objektivas izmekléSanas
datus. I1zmekl&jums turpinas, I1dz tiek
sasniegts maksimali pielaujamais

Kas janem veéra, veicot parbaudi

® Check-up izmekléSana ir ieprieks jasaplano. Pacientam ir jarékinas, ka
visas programmas darbibas nedrikst sekot uzreiz viena péc otras. Tadél
starp izmeklgjumiem bds partraukumi. Ir svarigi Iidz slodzes testa
veikSanai un konsultacijai sanemt analiZzu rezultatus no laboratorijas.
Ja no rita nodod analizes, to rezultati bds gatavi tikai pécpusdiena.
Dalai izmeklgjumu (VEM) diennakti pirms izmekl&juma nedrikst lietot
noteiktu grupu medikamentus (iznemot cukura diabéta gadijuma),
ko precizét var tikai arsts, tacu pamata hronisku sirds saslim3anu
gadijuma jalieto visas zales ka ierasts (tapéc I1dzi janem medikamentu
saraksts ar precizétu devu un lietoSanas rezima izklastu).

@ Ir izmekl&jumi, pirms kuriem divas [1dz tris stundas nedrikst ést un

sméket.

® Uz VEM lidzi janem érts apgérbs (sporta bikses vai Sorti), apavi ar cietu

pamatni (sporta apavi).

® Ja pacients ir saauksté&jies (paaugstinata temperatara, klepus, iesnas,
slikta paSsajata), labak izmekl&jumus parcelt uz citu dienu.

pulsa bieZzums un/vai maksimali pie-
laujama arteriala asinsspiediena
paaugstinasanas un/vai tiek registré-
tas izmainas sirds muskulatdras tro-
fika. Ja pacientam paradas sadzibas,
pieméram, sapes aiz krdSu kaula,
izteikts elpas tridkums u.tml., VEM iz-
mekl&jumu partrauc.

Doplereho kardiografiska izmek-
IéSana (EHO KG) - sirds izmekl&jums
ar ultraskanu. Izmeklgjuma laika
péc standarta protokola tiek izvér-
téti dazadi sirds mérijumi. EHO KG
diagnostikas metode ir strauji attls-
tljusies - pieejamas arvien augsta-
kas tehnologijas, kuras ievérojami
atvieglo sirds patologiju diagnostiku
ar ultraskanu. Novérté sirds struk-
tdras un to funkcionalo stavokli; me-
tode ir nekaitiga, nesapiga un Joti
informativa.

HOLTERA monitorings palidz ar-
stam novértét sirds ritma traucéju-
mus 24 stundu laika, uzradot, kada
veida aritmija ir pacientam, cik biezas
ir ritma traucéjumu epizodes un to

Check-up parbauZu plusi un minusi

leplanots izmekl&jumu
daudzums un laiks

Profesionali sastadits
izmekl&jumu grafiks

Sertificétu specialistu
\konsultacijas un slédzieni

Maksas pakalpojums

- Dazkart nepiecie$ami
i vél citi maksas izmekl&jumi

ilgums. Ar izmekl&jumu ir iesp&jams
noteikt arT sirds muskula iSémijas
epizodes, proti, noteikt stenokardi-
jas gadijumus, ka arT vienlaikus atklat
asimptomatiskas iSémijas epizodes.
Izmekl&jumu veic pacientiem ar aizdo-
mam par sirds ritma traucéjumiem vai
citam sirds saslimSanam. HOLTERA
monitoréSana tiek izmantota nelie-
la parnésajama EKG iekarta, ar kuras
palidzibu kontrolé sirdsdarbibu 24
stundas. NolasiSanas ierice ir viegli
lietojama - ta batiski neapgratina pa-
cienta ikdienas aktivitates un érti ir
paslépjama zem apgérba.

24 stundu asinsspiediena moni-
toréSana - metode, kuru izmanto,
lai konstatétu asinsspiediena svar-
stibas diennakts laika. Situacijas, kad
arstam ir aizdomas par t.s. balta ha-
lata hipertensiju - ikdiena ierastos
apstak|os cilvekam asinsspiediens ir
normals - mérktiecigi batu izdarit 24
stundu asinsspiediena registraciju.

Japiemin, ka arT gratniecém nereti
konstaté arterialu hipertensiju.

Profesijas, kuram batu
svarigi regulari veikt
kardiologisko check-up
parbaudi:

® ugunsdzéséji;

® policijas darbinieki;

® autovaditaji;

® jarniecibas darbinieki. m

www.sirdsunveseliba.lv




Sirds mazspé&jas terminu vardnica

hiva

GINTA
KAMZOLA
Kardiologe

Latvijas Kardiologu
biedribas Sirds
mazspéjas darba
grupas vaditaja

no personiga arl

Foto:

Lai arT sirds mazspéja ir nopietna di-
agnoze, laikus atklajot un sekmigi
arstéjot, var uzlabot pacienta passa-
jatu un dzivildzi. Ta€u janem véra, ka
sirds mazspéjas arstésana liela nozi-
me ir pacienta un arsta sadarbibai,
ka arT pacienta draugu un tuvinieka
atbalstam. Pacientam, kuram ir sirds
mazspéjas simptomi vai riski, tiek no-
zZiméta virkne izmekl&jumu un par-
bauzu, un pacienta slimibas apraksta
paradas dazadi mediciniski termini,
kurus visbiezak pacients nesaprot
un kurus arsts konsultacijas laika ne
vienmér var izrunat un izskaidrot.
Tapéc, lai labak izprastu savu slimibu,
uzzinatu par medikamentu veidiem
un iedarbibu, veicamajiem izmeklé-
jumiem un paligiericém sirds darbi-
bas reguléSanai, Latvijas Kardiologu

www.sirdsunveseliba.lv

SIRDS MAZSPEJAS
VARDNICA

biedribas Sirds mazspéjas darba gru-
pas vaditaja kardiologe Ginta Kamzola
apkopojusi un skaidrojusi biezak sa-
stopamos sirds mazspéjas terminus.

Akata sirds mazspéja - péksna/
loti strauja sirds mazspéjas simp-
tomu attistiba. To var izraisit, pie-
méram, sirds ritma trauc&jumi, |oti
augsts asinsspiediens, virusu infekci-
ja, parpale u. c. apstak]i.

Elektrokardiogramma (EKG) -
sirds elektrisko impulsu grafisks pie-
raksts, kas sniedz informaciju par
sirds ritmu, sirds ritma, vadiSanas vai
apasinosanas traucéjumiem, sirds
parslodzi vai parciestu miokarda
infarktu.

Holtera monitoréSana - elek-
trokardiogrammas pieraksts vaira-
ku stundu, visbiezak 24 h, garuma
sirds ritma vai vadiSanas trauc&jumu
identificésanai.

Hroniska sirds mazspé&ja - struk-
turalas un/vai funkcionalas sirds iz-
mainas, kuru dé| sirds nespéj saknét
asinis atbilstosi organu un audu viel-
mainas vajadzibam.
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Kardiomiopatijas - sirds muskula
slimibas, kas var bat ka iedzimtas, ta
iegutas.

Kreisa kambara izsviedes frak-
cija (IF vai EF (no anglu val. ejection
fraction)) - kreisa kambara sistoles
tilpuma (asins daudzums, ko sirds
kreisais kambaris vienas sarausanas
laika izgrGz aorta) attieciba pret krei-
sa kambara kopé€jo tilpumu. Kreisa
kambara izsviedes frakcija ir viens
no pamatraditajiem, kas atspogulo
ta sistolisko funkciju. Normala krei-
sa kambara izsviedes frakcija ir virs
53%. Ja ta ir <30%, ta vértéjama ka
izteikti samazinata. Normala krei-
sa kambara izsviedes frakcija vél
nenozimé&, ka nav iesp&jama sirds
mazspéja, jo pastav iespéja, ka sirds
mazspéjas simptomus nosaka diasto-
liskas funkcijas traucéjumi.

Kreisa kambara diastoliska funk-
cija - atspogulo kreisa kambara spéju
atslabt un uzpildities.

Kreisa kambara dilatacija - kreisa
kambara paplasinasanas, palielinats
kreisa kambara tilpums.
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Kreisa kambara hipertrofija -
sabiezéta kreisa kambara sienina.
Visbiezak attistas paaugstinata arte-
riala asinsspiediena, aortala varstu-
la stenozes vai kardiomiopatijas dél.
Viegla kreisa kambara hipertrofija var
attistities arT intensivu fizisku slodzu
rezultata, pieméram, profesionaliem
sportistiem.

Kreisa kambara sistoliska funkci-
ja - atspogulo kreisa kambara spéju
sarauties un pumpét asinis.

Kreisa priekSkambara austi-
na - anatomisks veidojums kreisaja
priekSkambar1, kur priekSkambaru
mirgo3anas (mirdzaritmijas) gadtjuma
visbiezak veidojas trombi.

Natrijurétiskie peptidi (BNP - B
tipa natrijurétiskais peptids, NT-
proBNP - N terminala pro-B tipa nat-
rijurétskais peptids) - hormoni, kurus
izdala sirds muskula SGnas parmeériga
iestiepuma rezultata. To limenis tieSi
saistits ar sirds mazspéjas pakapi.

PriekSkambaru mirgoSana (mirdz-
aritmija) - visbiezaka aritmija pacien-
tiem ar sirds mazspéju.

Sirds mazspéjas dekompensaci-
ja - izteikta visparéja stavokla un sirds
mazspéjas simptomu pasliktinasanas.

Sirds mazspéjas funkcionala
klase (FK) (NYHA (no anglu val. New
York Heart Association)) - atspogulo
sirds mazspéjas pacienta funkcio-
nalo stavokli atkariba no simptomu
izteiktibas:
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Sirds mazspéjas

simptomi ir:

® PieaugoSa potisu un apaksstilbu
taska

® Elpas trokums

® Nogurums un nespéks

® Paatrinata sirdsdarbiba miera
stavoklt

raksturigakie

Transezofageala ehokardiografija -
sirds izmekl&jums ar ultraskanu caur
bartbas vadu, kas tiek izmantots preci-
zakai konkrétu sirds struktaru, piemé-
ram, kreisa priekSkambara austinu vai
sirds varstulu, izvértésanai.

Transtorakala ehokardiografi-
ja (EhoKG) - sirds izmeklgjums ar
ultraskanu, kas sniedz informaciju par
sirds anatomiju (sirds dobumu izmé-
riem, tilpumiem, sirds sieninu biezu-
mu, varstuliem) un sirds sistolisko un
diastolisko funkciju. Tas ir pamatiz-
mekl&jums sirds mazspéjas diagnozes
apstiprinasanai vai noliegSanai.

6 minasu ieSanas tests - tests pa-
cienta funkcionala stavokla novérte-
Sanai un sirds mazspéjas smaguma
pakapes novértésanai. Pacients ar
sirds mazspéjas | FK 6 mindsu laika pa-
rasti var noiet > 550 m, pacients ar IV
FK < 150 m. Tacu jaatceras, ka samazi-
nata slodzes tolerance var bat arT citu
iemeslu dé|, pieméram, aptaukosanas,
plausu slimibas, mazasintba utt.

Sirds mazspéjas arstéSana
bieZak lietotie medikamenti

Beta blokatori. Sis grupas medika-
menti samazina sirdsdarbibas frek-
venci (sirds sak stradat 1énak) un
padara sirds darbu efektivaku. So me-
dikamentu kimiskais nosaukums bieZi
beidzas ar -olols.

Angiotenzinu konvertéjo3a enzi-
ma (AKE) inhibitori. Sie medikamenti
atvieglo sirds darbu, atslabinot orga-
nisma asinsvadus. So medikamentu
kimiskais nosaukums biezi beidzas ar
-prils. Sakot terapiju, rapigak jaseko
[Tdzi arterialajam asinsspiedienam, jo
pirmas devas var pazeminat asinsspie-
dienu nedaudz vairak neka turpmaka
terapija.

Angiotenzina receptoru blokatori.
Darbojas I1dzigi angiotenzinu konver-
téjoSa enzima inhibitoriem. Visbiezak
tos nozimé pacientiem, kuri nepanes
AKE inhibitorus. So medikamentu no-
saukums bieZi beidzas ar -sartans.

Angiotenzina receptoru un ne-
prilizina inhibitori (ARNI). Jauna
medikamentu grupa, kura apvieno
angiotenzina receptoru blokatoru un
neprilizina inhibitora Tpasibas, tade-
jadi gan atslabinot asinsvadus, gan
palielinot urina izdaliSanos (diurézi).

Mineralkortikoidu receptoru an-
tagonisti. Mazina miokarda struktu-
ralas izmainas un pastiprina diurétiku
darbibu. Var pasliktinat nieru funk-
ciju, tadé| regulari jakontrolé nieru
funkcija un kalija lTmenis asins.

Minétajam medikamentu grupam
sirds mazspéjas arstéSanas proce-
sa arkartigi svarigi ir sasniegt mérka
devas.

Mérka deva - medikamenta deva,
kuru vélams sasniegt, arstéjot sirds
mazspéju, lai nodroSinatu maksimalo
iesp&jamo efektu.

Diurétiki jeb urindzenoSie ITdzek-
li. Novérs sirds mazspéjas simpto-
mus, kas saistiti ar Skidruma aizturi
organisma (tdskas, sastrégums plau-
Sas, Skidrums védera dobuma utt.).
Devas korigéjamas atkartba no simp-
tomu izteiktibas.

Implantéjamas ierices /
elektrokardiostimulatori

Implanté&jamais kardioverters-
defibrilators (ICD - no anglu val.
implantable  cardioverter  defibrilla-
tor) - ierice, kura tiek implantéta dz1-
vibai bistamu sirds ritma trauc&jumu
novérsanai pacientiem, kam tadi jau
ir bijusi vai kam ir potenciali augsts
Sadu ritma trauc&jumu risks.

Sirds resinhronizacijas terapija
(CRT no anglu val. cardiac resynhro-
nization therapy) - ierice, kas var
tikt implantéta sirds mazspéjas pa-
cientiem ar samazinatu kreisa kam-
bara izsviedes frakciju (parasti, ja
EF < 35%) un vadiSanas trauc&jumiem
elektrokardiogramma, lai sinhronizé-
tu abu sirds kambaru darbu, tadéjadi
uzlabojot sirds izsviedi.

Sirds resinhronizacijas terapija ar
implantéjamu defibrilatoru (CRT-D -
no anglu val. cardiac resynhronization
therapy-defibrillator) - Saja iericé ap-
vienotas abu iepriek3&jo funkcijas.

Mehaniskas paligcirkulacijas ie-
rices - mehaniskas ierices, kuras spéj
nodrosinat asins cirkulaciju, aizstajot
kada sirds kambara darbu, ta izteik-
tas mazspéjas gadijuma. m
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Vai genériskie medikamenti
ir tikpat efektivi ka originalie?
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Kas ir originalie un kas - genéris-
kie medikamenti, ar ko tie atski-
ras un vai efektivitate ir vienlidz
augsta, jautajam kardiologei Paula
Stradina Kliniskas universitates slim-
nicas Latvijas Kardiologijas centra
Ambulatoras un diagnostiskas noda-
las vaditajai dr. med. Ivetai Mintalei
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un Rigas Stradina universitates
Farmacijas kimijas katedras docentei
dr. pharm. Ingai Urtanei.

Ko dévé par originaliem medi-
kamentiem, un kas ir genériskie
medikamenti? Kada ir batiskaka
atskiriba?

Iveta Mintale (I.M.): Genériskie
medikamenti ir daudz |étaki, tacu
iedarbtba parsvara nav tada pati
ka originalajiem medikamentiem.
Patentbrivas zales péc batibas ir
originalo medikamentu ekvivalen-
ti, kas var paradrties tirgd, tiklidz ir
beidzies patents originalajiem pre-
paratiem (péc 5-20 gadiem). Lai art
to sastava tiek ieklauta ta pati aktiva
viela, kas ir originalajos preparatos,
tomér terapeitiska efektivitate ne
vienmér ir Iidzvértiga originalajiem
medikamentiem.

Inga Urtane (l.U.): Galvena prasiba

genérisko medikamentu razo3ana -
jabat ieklautai tadai paSai aktivajai

vielai ka originalaja medikamenta.
Tacu zalu razoSana var atskirties akti-
vas vielas sals (aktiva viela tableté pa-
rasti ir saJu forma)®, ka arTizmantotas
paligvielas.

Kads ir originala medikamenta
celS no izstrades ITdz pacientam?

I. U.: Viss sakas ar pétijumiem labo-
ratorija, kad tiek mekléta konkréta
molekula. Péc tam seko pétijumi ar
dzivniekiem, kur tiek vérota toksici-
tates iesp&jamiba, tad vairakas fazés
noris pétijumi ar cilvékiem, kuros tiek
noteikta efektiva deva, drosiba lieto-
Sana, darbibas Tpatnibas. Jaatzimg,
ka zalém tiek veikti arT ta saucamie
pécmarketinga pétijumi, kuros ir ie-
spé&jams vérot blaknes, kas var attTs-
tities konkrétam preparatam, plaSam
cilvéeku lokam to lietojot ilgstosi.
Vidéji vienu zalu pétijumu ilgums
("dz pécmarketinga fazei) ir no 10 Iidz
20 gadiem.
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Saistiba ar genérisko medikamen-
tu efektivitati tiek piesaukti tadi
jédzieni ka bioekvivalence un ki-
miska ekvivalance. Ko tie nozimé?

1. U.: AtbilstoSi definicijai medikamen-
tu bioekvivalence ir standartizéts
meérs, kas pierada, ka zalu biopieejami-
ba (atrums un daudzums, kada aktiva
viela uzstcas no preparata un nok|dst
darbibas vietd) péc zalu ievadisanas
organisma tada pasa deva ir tik l1dziga,
ka nodroSina batiba tadu pasu efektu.
Un te ir jaatceras, ka atSkirtbas aktivas
vielas sals un tableté izmantoto palig-
vielu izvélé var provocét izmainas tadu
zalu vielas raksturojoSo parametru
izteiksmés ka medikamenta uzstk3a-

nas, izplatisanas organisma, izvadé
no organisma, ka arf citas. Sekas biezi
vien izpauzZas ka individuala atbildes
reakcija uz konkréto medikamentu pa-
cientam ar kadu no slimtbam, to skai-
ta arT kardiologisko. 1zSkiroSa nozime
ir art pétfjumu [Tmenu atskirtbam - ja
originalo zalu gadijuma pétijumu il-
gums ir gadu desmiti, taja ieklaujot
konkrétas slimibas pacientus (pat

Ja originalo zalu gadijuma pétijumu ilgums
ir gadu desmiti, taja ieklaujot desmitiem
tukstosu konkretas slimibas pacientu,
patentbrivo zalu petijuma gadijuma
nepieciesams minimals veselu brivpratigo
cilveku skaits (sakot ar 12)!

desmitiem tikstoSu), patentbrivo
zalu pétijuma gadijuma - atbilstoSi
prastbam bioekvivalences pétijuma
realizacijai - nepiecieSams minimals
veselu brivpratigo cilvéku skaits
(sakot ar 12), un pétijuma laika tiek
noteikta tikai zalu vielas koncentra-
cija asinis. NeapSaubami, ilgtermina
pétijuma originalo zaJu gadijuma vis-
efektivak var novérot arT pétamo zalu
mijiedarbibu ar citam vienlaikus lieto-
tam zalém, jo pacientiem biezi vien ir
vairakas slimibas.

Savukart kimiska ekvivalence at-
spogulo to, ka zales satur vienu un to
pasu aktivo vielu taja pasa daudzu-
ma. Veicot talako vielu analizi, to ap-
liecina arT fizikalo TpasStbu parbaude.

Vai un ka var atSkirties viens un
tas pats medikaments (ar identis-
ku kimisko formulu) - originals no
genérika, pieméram, asinsspiedie-
na mazinasanai?

I.U.: Vienadibas zimi varam iz-
mantot, ja rundjam par originalo
un patentbrivo zalu aktivas vielas

molekulformulu. AtSkirtbas var bat
konkréti aktivas vielas sals forma, pa-
[Tgvielu izvélé. Protams, Sis atSkirtbas
nereti izmaina zalu likteni organisma,
kuru rezultata prognozétais efekts
var bt atSkirigs no reali novérota.
Runajot par zalém asinsspiediena
mazinasanai, loti batiski ir nodrosi-
nat zaJu darbtbu nemainigu un ilgsto-
Su 24 stundas diennaktT.

Nereti pacientiem arsts nomaina
vai farmaceits iesaka létaku medi-
kamentu, kas nereti ir genériskais
medikaments. Kadas var bt sekas?

I.M.: Nereti péc nomainas var bat
vérojama kada no zalu blakuspara-
dibam vai individualas nepanesami-
bas reakcija, izmainas sagaidamaja
terapeitiskaja efekta. Protams, ir pa-
cienti, kas So nomainu nejdt un te-
rapijas méramie raditaji (pieméram,
asinsspiediena skaitliskas vértibas,
pulsa frekvence) paliek nemainigi,
tomeér ir arT iznémumi, kas apliecina
pretéjo. Jaatceras, ka zalu lietoSana
ir svariga ne tikai ta saucama talitéja
efektivitate, kas kardiologiskam pa-
cientam bieZi ir arT pasrocigi monito-
réjama (pieméram, asinsspiediens),
bet arT ilgtermina efektivitate - kli-
niska efekta noturtba, mérkorganu
aizsardziba un citu kardiovaskularo
notikumu riska mazinasana. Sos pie-
radijumus mums visbiezak nodroSina
laiks - cik ilgi zales ir tirga, cik daudz
pacientu tas ir lietojusi.

www.sirdsunveseliba.lv
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Vai ir veikti pétijumi, kas pierada
medikamentu at3kirigo iedarbibu?
I. M.: Pieradijums ir daudzu pasaulé
veiktu pétljumu rezultati. Pieméram,
2016. gada viena no atzitakajiem
medicinas zinatnes zurnaliem
"Circulation" publicéti rezultati peé-
tljumam, kura laika tika salidzinata
originalpreparata un tris genérisko
medikamentu hipertensijas arstésa-
nai efektivitate. Tika konstatéts, ka
genériku lietotaju vidd pieauga ho-
spitalizaciju skaits un blakusparadi-
bu apjoms!™ Vai tieSam esam gatavi
riskét ar Sadu rezultatu?

Ka zinams, kardiologisko slimibu
pacientiem lielakoties jalieto vai-
raki medikamenti, tapéc ari medi-
kamentu izmaksas ir svarigas, un
bieZi vien mulsina originalprepa-
ratu cenas salidzindjuma ar biezZi
vien |étakajiem genériskajiem
medikamentiem...

I. M.: Fakts, ka originalie medikamen-
ti ir dargaki, saistits ar to, ka original-
preparatu razotaji zalu izpété iegulda
milzigus finanSu Iidzek|us. Ikviens origi-
nalmedikaments ir parbaudtts daudzos
kliskos pétijumos ar lielu responden-
tu skaitu. Ir gati neapgazami pieradi-
jumi par zalu efektivitati un dro3ibu
konkrétam pacientu grupam noteiktai
saslimSanai. Savukart genériskajiem
medikamentiem $adi pétijumi netiek
veikti - tie tiek raZoti péc originalme-
dikamenta receptes, taCu nereti at-
Skiras gan sastavdalu izcelsme, gan
proporcijas, gan zalu izgatavosanas
tehnologija. Rodas jautajums - ka blis-
teriepakojuma un vél kastité iesainots
medikaments var maksat eiro?

Lietojot ITdzibu ar maizes recepti -
milti var bat biologiski audzéti, bet
var bat nemti no kada nezinama pag-
raba, migloti ar pesticidiem, modifi-
céti, mikla var bat ar rokam micita vai
izmantojot paligierices, maizes cep-
Sanai var izmantot malku vai elektri-
bu. Jebkura gadijuma gala produkts
bds maize, bet jautdjums - kada bads
tas kvalitate?

I.U.: Protams, ir labi, ka zalu tirgd
ir izvéles iespéjas, bet tas arT uzliek
par pienakumu veselibas aprapes
sistémas daltbniekiem (arstiem, far-
maceitiem) nemitigi uzmanitt, izgli-
tot pacientu, lai jebkuru novérotu
izmainu gadTjuma laikus vérstos péc

www.sirdsunveseliba.lv

padoma un palidzibas. Ja més ru-
najam par Tstermina zalu patérinu,
pieméram, antibiotisko I1dzek]u lieto-
Sanas gadijuma, iesp&jams, ka batis-
kas atSkirtbas arstésanas kursa starp
originalajiem un genériskajiem medi-
kamentiem var nenovérot (ja vien ta
nebds pacienta individuala atbildes
reakcija uz kadu zalu sastava esoso
komponentu). SalidzinoSi droSak

varam justies arT tad, ja tiek lietotas
zales ar lielu terapeitiskas darbibas
plaSumu (starpiba starp minima-
lo iedarbigo un minimalo toksisko
devu). Tacu kardiologija mums jabat
droSiem, ka mums ir pacientam pa-
reizas zales, pareiza deva, ar pareizu
ievadiSanas veidu, visa zalu lietoSa-
nas laika.

Efektivitates salidzinajums

Originalas zales

® Pieradita kliniskos pétijumos
@ llgtermina parbaude

Balstoties uz: Drug Approval Process

http://www.fda.gov/downloads/Drugs/
ResourcesForYou/Consumers/UCM284393.pdf

Patentbrivas zales

® Pienemta par Iidzvértigu
(parasti balstoties uz
bioekvivalences pétijumu)
® Istermina kontrole

Balstoties uz: Note for giudance on the
investigation of bioavailability and bioequilance.
London, 14 December 2000. http://www.ema.
europa.eu/docs/en_GB/document_library/
Scientific_guideline/2009/09/WC500003519.pdf

Patentbrivo zalu raksturojums

Originalas zales

laboratoriskie pé&tTjumi

pétTjumi ar dzivniekiem

klTniskais pétijums (-i)

konkrétas slimibas pacienti

(desmitiem tOkstosSi) dazadas

vecuma grupas

® mijiedarbiba ar citam zalém,
slimibam

® ilgtermina novérojums

(10-20 gadi)

Balstoties uz: Drug Approval Process
http://www.fda.gov/downloads/Drugs/
ResourcesForYou/Consumers/UCM284393.pdf

Patentbrivas zales

® parasti - klasisks
bioekvivalences pétijums

® neliels cilvéku skaits
(minimalais skaits - 12)

@ veseli brivpratigie
(parasti viriesi)

® Istermina novérosana
(parasti 1 deva)

Balstoties uz: Note for giudance on the
investigation of bioavailability and bioequilance.
London, 14 December 2000. http://www.ema.
europa.eu/docs/en_GB/document_library/
Scientific_guideline/2009/09/WC500003519.pdf

Patentbrivo zalu raksturojums

Parametrs

Aktiva viela
Molekulformula
Sals

Paligvielas

@ktivés vielas koncentracija

- Atbilst
i Var atSkirties no originalajam zalém

- Var at3kirties no originalajam zalém

£ 80-125% )

' Atbilstiba originalajam zalém *2

1. Note for guidance on the investigation of bioavailability and bioequilance. London, 14 December 2000.
http://www.ema.europa.eu/docs/en_GB/document_library/Scientific_guideline/2009/09/WC500003519.

pdf

2. Questions and answers on generic medicines.. 22 November 2012 EMA/393905/2006 Rev. 2http://www.
ema.europa.eu/docs/en_GB/document_library/Medicine_QA/2009/11/WC500012382.pdf




Ka zinat, vai pietiek ar genériska-
jam zalém vai tomér nepiecieSami
origindlmedikamenti?

I. M.: Jebkurs$ arsts no pieredzes zina,
kura medikamenta izvélé var drosi
palauties uz genérikiem un kad dot
priekSroku originalpreparatiem.

Ir medikamentu grupas, ar kuram
arsti  genérisko zalu izmanto3a-
na iesaka badt Tpadi uzmanigiem.
Pieméram, statinu grupas zales ho-
lesterina vielmainas reguléSanai,
kas ir batiskas sirds un asinsvadu
slimibu profilaksei un arsté&Sanai un
parasti ir jalieto visu mdZu. Pasaulé
sen vairs nestridas par statinu aug-
sto efektivitati, kamér Latvija tiem ir
daudz pretinieku. KlTst runas par zalu
lietoSanas blakusefektiem un slikto
panesamibu, tacu originalprepara-
tiem Sadas blaknes ir |oti minimalas
un reti sastopamas. Pétijumi piera-
da, ka 3is zales samazina holesterina
veidoSanos aknas un arT infarkta un
insulta risku. Genérikiem I1dzvértiga
efektivitate nav novérota, tapéc tos
var uzskatit par attalam originalo
zalu kopijam.

Vienkarsaks stasts ir par hiperten-
sijas zalém - to efektivitati parbaudtt
var loti viegli. Ladzu pacientam vai-
rakas nedélas aizpildit asinsspiedie-
na mérfjumu gramatinu, kur skaidri
redzu, kuru zalu lietoSana ir bijusi
efektiva un kuru nav. BiezZi situacijas
pasliktindSanas ir saistita ar medika-
mentu nomainu no originalajam uz
genériskajam zalém.

Patlaban valsti ir noteikts, ka
arstam ir jaizraksta |étakie me-
dikamenti. Vai pacientam ir
izvéles iespéjas, piemé&ram, pie-
maksat starpibu un lietot origina-
los medikamentus?

I.M.: Ja pacientam tikko uzsakta
arstéSana, un vinam tiek izrakstTti
kompensé&jamie medikamenti, tad no
sakuma vinam japiekrit lietot |16takos
medikamentus, kas parasti ir gené-
riskas zales. Originalos medikamen-
tus pacients var lietot, pérkot tos par
savu naudu.

Slimot ar smagu, hronisku slimtbu
Latvija ir dargi. Valsts skatas pacien-
ta maka un aicina izvéléties tikai l&-
takas jeb parasti genériskas zales, lai
nepartérétu tracigo kompenséjamo
zalu budZetu. Savukart gudrs, godigs,

zinoSs arsts ir spiests samierinaties ar
medikamentu greizo kompensacijas
sistému, kur pacients pat gribédams
nevar izvéléties savai diagnozei pie-
mérotakas un efektivakas zales, valsts
apmaksatajam minimumam traksto-
So summu piemaksajot no savas ka-
batas. Arstam vairakkart ir jaizraksta
dazadu veidu |étakas zales, un tikai
tad, kad viss ir izméginats un zales iz-
radas neefektivas, arstam ir tiesibas
izrakstit originalpreparatu. Savukart
pacientam "zalu izméginasana" prasa
laiku un, piemé&ram, koronaras sirds
slimibas gadijuma rada milzigu risku
veseltbai un pat dzivibai.

Protams, ja gimenes arsts ir izrak-
stljis genériskos medikamentus, kas
pacientam palidz, es tos nemainu uz
originalajiem preparatiem. Tacu jaat-
ceras, ka zalu atbildes reakcijas ir |oti
individualas - visiem viena recepte
neder. Un ir skumiji, ja pacients pérk
zales, lieto, cer uz veselibas uzlabo-
Sanos, tiek iztéréti valsts budZeta
un pasSa pacienta Iidzek|i, bet zales
nepalidz... Diemzél Latvija netiek
nemts véra, ka ieguldijums veseliba
atmaksajas. Pacientam laikus uzsa-
kot efektivu arstéSanu, valsts ieglst
ilgtermina. Ja cilvéks var stradat un
maksat nodoklus, samazinas valsts
térini par slimibas, invaliditates un
socialajiem pabalstiem. Latvija, kur
sirds un asinsvadu slimibas ir viens
no galvenajiem naves céloniem, par-
sprlétam zalu Iétuma kultam nav vie-
tas. Arstam ir jabat tiestbam izrakstit
pacientam individuali piemé&rotakas
zales!

I.LU.: Nemot véra zalu ilgtermina
lietoSanas nepiecieSamibu daudzu
hronisku slimibu gadijuma, jabat ga-
taviem gan arstiem, gan pacientiem,
ka atSkirtbas p&c nomainas var pa-
radities, un laikus jareagé. Jaatceras,
ka terapijas kontroles trokums var
novest pie nelabvéligiem kardiovas-
kulariem notikumiem, péc kuriem
pacienta dzives kvalitate pasliktinas
un finansialais slogs terapijai tikai
pieaug. m

* Parasti jebkuram preparatam var redzét, kada sals
ir ta sastava, pieméram, kalcija karbonats, kalcija
citrats, kardiologija tas var bat metoprolola tartrats,
metoprolola sukcinats (nevis tikai metoprolols)
(I.Urtane)

** Leclerc]., Blais C., Rochette L. et al. Hospitalizations
and Emergency Consultations Following Generic
Antihypertensive Drugs Commercialization in
Quebec. Circulation, 2016; 134: A12799.
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Sirds muskula energija

Foto: no personiga arhiva

ILONA
HVOSCINSKA

Kardiologe, MFD
Kardiocentrs

Sirds slimibas ir visbiezak sastopa-
mais naves un invaliditates célonis
visd pasaulé. Ir visparzinams fakts,
ka risku saslimt ar sirds slimibam pa-
lielina smékésana, augsts holesterina
[Tmenis un aptaukoSanas. Tomér jau-
nakie zinatniskie pétijumi atklaj, ka
negativu ietekmi uz sirds veseltbu var
atstat arT koenzima Q10 deficits.

Kas ir koenzims Q10, un
kapéc tas nepiecieSams
sirds veselitbas uzturésana?

Koenzims Q10 ir taukos SkistoSa, vit-
aminam Iidziga viela un nozimigs
biokimisks katalizators, kas nepie-
cieSams sirds Sanu apgadei ar ener-
giju. Ta otrs nosaukums "ubihinons"
(t.i., "visur esoSais") - norada uz vie-
las esamibu katra cilvéka organisma
Sana. Jo intensivak darbojas organs,
jo vairak tam nepiecieSama energi-
ja un augstaks koenzima Q10 saturs
Sanas. Tapéc sirds muskult Sis vie-
las koncentracija ir divreiz augstaka
neka citos organos vai audos. Sirds
ir viens no kermena darbigakajiem
organiem, kas burtiski nekad neat-
pasas. Katru minati sirds parstkné
vidéji piecus litrus asinu, bet dien-
nakts laika vairak neka 7000 litru. ST
svariga uzdevuma veikSanai sirdij ir
vajadzigs pietiekams energijas ITme-
nis, kuras razoSanai ir nepiecieSams
koenzims Q10.

Koenzima Q10
deficita céloni

Koenzimu Q10 organisms uznem
ar dazadiem partikas produktiem
(pieméram, galas subproduktiem,
liellopa galu, cikgalu, silkém, sardi-
ném, sojas elju). Tomér lielako daju
koenzima Q10 mdsu organisma sin-
tezé aknas. K|Ostot vecakam, orga-
nisma spéja izstradat koenzimu Q10
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ievérojami samazinas. Pétijumu dati
liecina, ka 40 gados sirds satur tikai
3/4 dalas no Q10 Iimena, kas pie-
ejams 20 gados, savukart septindes-
mitgadnieku sirdis koenzima I[imenis
samazinas uz pusi salidzinajuma ar
to, kads tas bija jauntba.

Strauja koenzima Q10 rezervju iz-
smelSana notiek intensivas fiziskas
un emocionalas parpdles parpales
dé|, parmérigas smékéesanas, smagu
saslim3anu un kirurgisku iejaukSanos
gadijumos, ka arT var bat dazu medi-
kamentu lietoSanas (pieméram, sta-
tinu) sekas. Loti zems koenzima Q10
raditajs ir hipertireozes - vairogdzie-
dzera hormonu ITmena paaugstina-
Sanas - gadijuma.

Pirmie simptomi koenzima Q10
deficita gadijuma ir nogurums, ko-
péja tonusa pazeminasanas un dzi-
ves spéka izstkums. Pé&c zinatnieku
domam, ja koenzima Q10 [Tmenis or-
ganisma samazinas par 25%, sakas
patologiski procesi, kas var izraisit
smagas saslimSanas. Savukart, ja
SIs vielas ITmenis organisma sardk
par 75% vai vairak, tad cilvéks, vis-
ticamak, neizdzivos. Koenzima Q10
trokums ietekmé visus organus, bet
pirma cies sirds.

Paligs pacientiem ar
hronisku sirds mazspé&ju

Pédeéjos 30 gados veikto pétijumu
rezultati liecina, ka koenzims Q10 ir
nozimigs sirds veselibas uzturésana.
VisparliecinoSakie dati iegdti koenzi-
ma Q10 ka papildu I1dzek|a lietoSana
hroniskas sirds mazspé&jas slimibu
gadijuma. Lai nodrosinatu stabilu un
nepartrauktu darbibu, sirdij nepie-
cieSams milzigs energijas daudzums.
Papildu Q10 lietoSana palielina orga-
nisma energijas resursus, kas uzlabo
sirds saknésanas funkcijas.

Pieméram, 2014. gada danu zi-
natnieku veiktaja starptautiskaja
pétljuma Q-Symbio, kura piedalijas
420 hroniskas sirds mazspéjas pa-
cientu, atklajas, ka papildus ieras-
tai terapijai lietojot koenzimu Q10
lielos daudzumos, var ievérojami
uzlabot dzives kvalitati, klat fiziski iz-
turigakam un samazinat mirstibu ap-
méram [1dz 43%.

Savukart agrak veiktaja Jaun-
zélandes zinatnieku pétljuma
(S.L.Molyneux u.c.) koenzima Q10
koncentracija plazma tika analizéta
ka hronisku sirds mazspéjas pacien-
tu izdzivoSanas indikators. Vairaku
gadu laika zinatnieki 236 pacien-
tu plazma fikséja koenzima Q10 un
citus radttajus. Detalizéta statistiska-
ja analizé autori secingja, ka pastav
cieSa korelacija starp koenzima Q10
koncentraciju un mirstibas ITmeni
hroniskas sirds mazspé&jas pacientu
vida. Jo augstaks bija Q10 [Tmenis pa-
cienta organisma, jo labaka slimibas
prognoze.

Informacijai: Latvijas aptiekas
koenzims Q10 tiek piedavats zalu
un uztura bagatinataju veida.
Pirms zalu lietoSanas rapigi izla-
siet instrukciju, ka arT konsultéjie-
ties ar arstu vai farmaceitu! Uztura
bagatinatajs nevar aizstat arstu
noziméto terapiju un medikamen-
tus, tapéc par Q10 saturo3a uztura
bagatinataja lietoSanu konsulté-
jieties ar savu arstu! m

Vairak par koenzimu Q10
nozimi veseltbai - Pernilles
Lundas gramata "Q10 - labas
veselibas un ilga maza kila".
Gramatu bez maksas var pa-
satit: www.veselsgars.lv
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* Bio-Quinone Q10 vairo cilvéka Sinu energiju.
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koenzima Q10 deficita arstésanai un profilaksei, ka
ari cilveka sunu energijas vairosanai.

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

e Koenzims Q10 darbojas ari ka antioksidants (palidz
aizsargat Sunas).

e Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas no
gaisa iedarbibas.

e Koenzims Q10 ir piedavats kapsulas ar augu ellu
maisijumu.

e Razots Danija.

leteicama deva pieaugusajiem un pusaudziem no 12 gadu vecuma

ir 1 kapsula diena. Pirms lieto3anas ripigi izlasiet instrukciju! Konsul-  Nopérkams aptiekas Ph
ietis ar rsu va farmaceit par 23l Hetos arma Nord

téjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu! bez receptes.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR
KAITIGA VESELIBAL!
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Cik daudz més zinam par oglhidratiem:

vai makaroni un maize tieSam neiederas veseliga diéta?

ANETE DINNE

Uztura specialiste,
garsas sensorialas
analizes specialiste un
kafijas eksperte

The University of
Gastronomic Sciences

Foto: no personiga arhiva

Visi makroelementi, ko uznemam ar
uzturu, ir vitali svarigi masu kermena
pareizai darbibai, un katram ir sava
funkcija. Kad runajam par diétu, pa-
rasti ir pierasts apspriest, cik daudz
kaloriju produkts satur vai cik daudz
olbaltumvielu, oglhidratu un lipidu
(tauku) taja ir. Loti maz uzmanibas
pievérSam tam, kada veida un kadas
kvalitates olbaltumvielas vai og|-
hidratus lietojam, kas ir vél svarigak
par to, cik daudz tos apédam, jo ne
visi uznemtie makroelementi ir
vienadi.

Ta ka pédéjo divdesmit
gadu laika lipidi uz-
skatiti par vienu no
problematiskaka-
jiem uztura ele-
mentiem, lielaka
dala cilvéku nu jau
labi zina vai vismaz
ir dzirdejusi, ka pastav
piesatinatas un nepiesa-
tinatas taukskabes, kuros
produktos tas var atrast un
ka tas ietekmé& masu vesell-
bu. Nu jau més labi zinam, ka
piesatinatas taukskabes batu ja-
uznem mazak neka nepiesatinatas
un ka noteikti vajadzétu izvairTties
no transtaukskabé&m, kas nozimigi
paaugstina kardiovaskularo un on-
kologisko saslim3anu risku.

Tagad uzmaniba un diétas bridi-
najumi tiek novirziti uz oglhidratu
daudzumu, ko lietojam uztura. Bet -
kas tie ir, un kada veida oglhidrati
uztura batu jalieto vairak vai mazak?
Parsvara més tikai dzirdam, ka maizi
un kartupelus nevajadzétu ést, jo tie
atri padara resnu. Patiestba oglhid-
rati ir Joti svariga cilvéka édienkartes
sastavdala, kas piegada nepieciesa-
mos elementus cilvéku SGnu energi-
jas razotnei, ka arT piedalas DNS un
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RNS izveidé, tatad masu genétiska
materiala uzbave.

Kas ir oglhidrati?

Oglhidratu pamatelements ir mono-
saharidi jeb vienkarsSie cukuri - gliko-
ze, fruktoze un galaktoze -, kas tiek
izmantoti SGnu mitohondrijos, lai
razotu energiju masu izdzivosanai.
Tie sava starpa savienojas vairak vai
mazak sarezgitas kédés, lai veidotu
disaharidus un polisaharidus, piemé-
ram, saharozi, pektinus un Skiedrvie-
las; janem véra, ka katram no Siem
lielajiem elementiem ir sava loma
madsu gremoSanas un asinsrites
sistéma.

AtkarTba no ta, cik sarezgitas ir mak-
romolekulas, attiecigi tik atri masu
kermenis tas varés uzsokt no gremo-
Sanas trakta un izmantot ka energiju
vai noglabat rezervei.

Visvairak asinTs atrodamais vienkar-
Sais cukurs ir glikoze, kas augos veido-
jas fotosintézes procesa un ko madsu
organisms vislabpratak izmanto ka
energijas avotu. Piemé&ram, sarkanie
asins kermenisi izmanto tikai un vieni-
gi glikozi, arT masu smadzenes partiek
galvenokart no glikozes energijas un
patéré vismaz 130 g' diena.

Augli, darzeni un paksaugi

P&c Vidusjaras diétas uzskata, mi-
nétas tris édienu kategorijas uztura
bdtu jauznem visvairak. Sie produkti
ir ne tikai bagati ar cieti (amilozi un
amilopektinu), kas masu gremosanas
trakta sadalas par monosaharidiem,
kurus péc tam varam izmantot ka
energiju, bet arT ar pektinu un Skiedr-
vielam (SkistoSam un neskistoSam).

Skiedrvielas ir viens no vissvariga-
kajiem elementiem, ko daudzi uztura



lieto parak maz, seviski paksaugus,
jo bieZi vien rodas sadzibas par vé-
dera uzpOSanos. Tas ir tapéc, ka
muasu resnaja zarna svarigas baktée-
rijas vairs nav pieradusas fermentét
Sadus produktus un veido daudz lie-
kas CO, gazes. Biezak lietojot uztura
pakSaugus, masu mikroflora uzlabo
savu darbibu, tapéc arT baktérijas
spéj labak parstradat Skiedrvielas
bez védera problémam.

Skiedrvielas ir vitalas pareizai gre-
mosanas trakta darbibai un dazu
B grupas vitaminu uznemsSanai.
Lietojot uztura Skiedrvielam baga-
tus produktus, ievérojami samazi-
nas zarnu véza incidence, jo mazinas
problémas ar aizcietéjumiem, tiek uz-
labota resnas zarnas mikroflora, tur-
klat SkistoSas Skiedrvielas samazina
holesterina un taukvielu uzstoksanos.

Gribu atgadinat, lai uznemtu piln-
vértigu uzturu, produktiem ir jabat
daudzveidigiem un sezonaliem. Vis-
vienkarsakais un ierastakais veids,
ka bagatinat édienkarti, ir izvéléties
auglus un darzenus dazadas krasas,
jo to krasojoSie pigmenti parastiir arT
dazada veida polifenoli, kas aizsar-
ga mdsu organismu no slimtbam un
uztur mas laba forma.

Rafinétie un
pilngraudu produkti

Lai uznemtu nepiecieSamas Skiedr-
vielas, uztura jalieto ne tikai augli un
darzeni, bet arT graudaugi. Protams,
Saja kategorija visbagatakie un ve-
seligakie ir pilngraudu produkti, kas
satur gan cieti, gan Skiedrvielas, gan
vitaminus un nepiesatinatas taukska-
bes. Skiedrvielas spéj paléninat cuku-
ra uzsdkSanos asinsrité, tapéc Sunas
paspéj glikozi parveidot energija, un
nekas lieks netiek parveidots tau-
kos, kas vélak rada svara problémas.
Rafinétajos miltu produktos tiek at-
daltts grauda diglis, kas satur vitami-
nus, un graudapvalks, kas satur visas
Skiedrvielas, tapéc baltajos miltos ir
faktiski tikai ciete, kas gremoSanas
trakta atri parstradajas un uzsdcas
asinsrité, palielinot iesp&ju noglabat
lieko, atri uzsaokusSos glikozi ka taukus.

Italu "makaronu nacijas"
paradokss

Nu jau ir pietiekami daudzi pétiju-
mi, kas zino, ka pasta (makaroni)

nav nemaz tik slikta veselibai un ka
ta noteikti nav galvenais iemesls cil-
véku liekajam svaram, tieSi otradi.
Pagajusa gada tika publicéts péti-
jums? par italu KMI (kermena masas
indekss) saistibu ar pastas lietoSanu
uztura, kura piedaljusies 23 000 ie-
dzivotaju. Dati neatklaja paaugsti-
natu svaru italiem, kas pietiekami
daudz uztura lieto pastu, jo kopuma
vini ievéro Vidusjaras diétas princi-
pus un uztura lieto arT daudz auglu,
darzenu un paksaugu.

Saja gadijuma més rundjam par
cieto graudu miltu (manna) sauso
pastu, nevis svaigo olu pastu, kas ir
pietiekami smags édiens un kas uztu-
ra tiek lietota retak.

Ita)i majas apstaklos, kad nav svét-
ku vai 1pasi daudz laika, makaronus
gatavo ar darzeniem (nekad ar salda
kréjuma mérci!) un retakos gadTiju-
mos ar galu, parasti ragd, jo labas
galas mérces sagatavoSana aiznem
paris stundu. Visbiezak izmantotie
produkti mércei ir brokoli, cukini, to-
mati, dazadas rogtas cepamas lapas,
pieméram, racenu laksti, sautétas
zivis ar baltvinu vai tomatu mérci.

Svarigs ir italu triks vartt makaro-
nus al dente, kas burtiski nozimé "uz
zoba", jo tai vél ir tiri laba konsisten-
ce kosJasanai un ta neizskist muté ka
putrina. Tas nozimé&, ka madsu gremo-
Sanas traktam bads mazliet vairak ja-
pastrada, lai makaroni uzsdktos péc
gremosanas, un glikoze tik atri ne-
parveidosies taukvielas, bet gan tiks
atrak un labak parveidota energija.

Cukurs, medus

un citi saldinataji

Cukurs ir disaharids, ko veido viena
glikozes un viena fruktozes moleku-
la, - tas ir vienkarsais cukurs, kurs
atri sadalas gremosanas laika un atri
spéj uzsukties asinsrité, tatad arT atri
paaugstina insulina ITmeni asints.
Cilvékiem, kas uztura lieto daudz cu-
kura (saldumi, kdkas, gazétie dzérie-
ni), var rasties problémas ar insulina
rezistenci, kas var novest l1dz otra
tipa diabétam.

Tas pats attiecas uz fruktozi, kad to
lieto |oti liela daudzuma. Fruktoze ir
atrodama auglos, kuros ir arT pietie-
kami daudz pektina, kas palidz palé-
ninat fruktozes uzsakSanos. Savukart
dzirkstoSajos cukurotajos dzérienos
var atrast HFCS (high-fructose corn

syrup), kura fruktozes un glikozes at-
tiecTba ir maintta industriali, lai radTtu
Tpasi saldu un [&tu sirupu. Ar So faktu
skaidro lielaku diabétiku izplattbu?.
Medus noteikti ir labaks saldinatajs
par cukuru vai citiem izstradajumiem,
jo tas satur vitaminus un mineralvie-
las. Jau no senseniem laikiem medus
ir izmantots arT mediciniskiem nola-
kiem, jo tam piemit antibakterialas,
pretséniSu un pretvirusu Tpasibas3.
Ka jau vienmér atgadinajums, ka
nevajag parspilétos daudzumos lie-
tot medu, bet ikdiena paris karotes
energijas devai un saldumam noteikti
drikst, it Tpasi saaukstésanas laika.

Kas lieks, tas par skadi

Janem veéra, ka lieks oglhidratu dau-
dzums, ko uznemam ar uzturu, aknas
tiks parveidots un noglabats ka tauki,
tapéc tas, ka oglhidrati palidz pie-
nemties svara, dalgji ir patiesiba.
Tapat gan jasaka, ka lieki uznem-
tas olbaltumvielas aknas tiek par-
veidotas par taukvielam, nevis par
muskulu Sdnam, tapéc vienmeér ja-
pievérs uzmaniba porcijas lielumam
un fiziskajam dienas aktivitatém.
Vidusjaras diéta, kas jau pagajusa
gadsimta otraja pusé tika atzita par
vienu no sabalansétakajam, norada,
ka oglhidratiem jabat 50% no dié-
tas, taukvielam 15-25%, bet olbal-
tumvielam 25-35%. Ar oglhidratiem
domati pilnvértigi, industriali nepar-
stradati produkti, pieméram, augli,
darzeni, pilngraudu produkti, paks-
augi. Jamin, ka diétai vienmér ir jabat
daudzveidigai, lai uznemtu visus ne-
piecieSamos makro un mikroelemen-
tus sabalanséta veida. Daudzumam
ir svariga nozime - pat tad, ja zinam,
ka aboli ir |oti veseligi, diena nav ja-
apéd paris kilogramu abolu, jo lie-
kie cukuri nok|as tauku kratuvité. Ja
esam parliecinati, ka édam labus un
pareizus produktus, bet nekritamies
svara, tad tieSam jadoma par porciju
samazinasanu. m

-

.McGuire M., A. Beerman K. (2011). Nutritional
Sciences: from Fundamentals to Food, Second
Edition. Wadsworth Cengage Learning (USA).
Association of pasta consumption with body mass
index and waist-to-hip ratio: results from Moli-sani
and INHES studies. Nutrition & Diabetes, 6(7), 1-8.

. High-Fructose Corn Syrup Linked to Diabetes. http://
www.medscape.com/viewarticle/775139

. Eteraf-Oskouei T., Najafi M. (2013). Traditional and
Modern Uses of Natural Honey in Human Diseases:
A Review. Iranian Journal of Basic Medical Sciences,
16(6), 731-742.
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Nellija Majore
Farmaceite

Pat ja cilveks neizjut nekada veida subjektiva rakstura
sudzibas, ieteicams regulari reizi gada veikt profilaktis-
kas parbaudes un nodot analizes, lai sekotu lidz savam
veselibas stavoklim. Balstoties uz Siem rezultatiem var
tad ari izvértét nepiecieSamibu mainit savus uztura un
dzivesveida paradumus vai ari uzsakt arstésanu, ja ir jau
konstatetas kadas problémas.

Koronara sirds slimiba (KSS) ir viena no visplasak
izplatitakajam sirds un asinsvadu slimibam. Ta ir hro-
niska un tai raksturigi aterosklerozes (sirds asinsvadu
izmainu) izraisiti sirdsdarbibas traucéjumi. Sasaurinatu
vai nosprostotu asinsvadu del ir trauceta asins plusma,
tapéc rodas sapes vai spiedosa sajuta kruskaula rajona.
Slimibas talaka attistiba pavajina sirdsdarbibu, izraisot
sirds mazspeéju, un var novest pie miokarda infarkta vai
pat sirds apstasanas. Sievietém un virieSiem ir vienadi
riska faktori saslimstibai ar koronaro sirds slimibu un jo
vairak So faktoru cilveks var attiecinat uz sevi, jo lielaka
ir koronaras sirds slimibas un infarkta iespéjamiba.

Smekésana ir viens no lielakajiem riska faktoriem,
kuru, patiesiba, ir iespejams kontrolet, jo smeket vai
nesmeéket ir katra pasa izvéle. Tabakas smekésana vai
ilgstosa pasiva smeékéSana butiski pasliktina sirds un
asinsvadu veselibas stavokli. CigareSu dumi satur niko-

NESS APTIEKA

ARI JAUNU
CILVEKU
PROBLEMA...

irds un asinsvadu slimibas ir visbiezakais mirstibas

celonis Latvija. Nereti Sis slimibas tiek atklatas jau

noveéloti. Musdienas ipasi kluvis raksturigi, ka ne-
veseliga dzivesveida un augsta stresa limena dél, tas
skar arvien gados jaunakus cilvekus.

tinu, slapekla oksidu, superoksidu, oglekla monoksidu,
darvu un lielu daudzumu citu kimisku (arséns, nikelis,
benzols, kadmijs) un radioaktivu (polonijs, radijs, cézijs)
vielu. SmekeSana mazina antioksidantu koncentraciju,
tade| butiski pasliktinas organisma spé€ja cinities ar bri-
vajiem radikaliem, kas izraisa Sunu bojajumus, citiem
vardiem sakot, oksidativo stresu. Tas ir bistams, jo var
veicinat gan aterosklerozes, gan dazadu onkologisku sli-
mibu attistibu. Smékesana palielina asins receklu vei-
dosSanas risku artérijas, kas var bloket asins plusmu un
izraisit infarktu.

Cilvekiem, kuriem asinsspiediens ir augstaks par
120/80 mm/Hg, ir daudz lielaks risks saslimt ar korona-
ro sirds slimibu. Asinsspiediens ir spéks, ar kadu asinis
spiez uz arteriju sieninam, sirdij pumpejot asinis. Ja Sis
spiediens ir augsts un tads saglabajas ilgstosi, tas var
radit bojajumus kermenim daudzos veidos. Ipasa uzma-
niba asinsspiedienam ir japievéers tiem, kuri slimo ar cu-
kura diabétu vai hroniskam nieru slimibam.

Negativu ietekmi uz sirds un asinsvadu sistéemu rada
ari palielinats svars. Jédzieni liekais svars un aptauko-
Sanas tiek lietoti, ja kermena masas indekss neatbilst
normai, kadam tam vajadzetu but. To aprekina, izrietot
no diviem lielumiem, - kermena svara un auguma garu-




ma. KMI pieauguSajiem robezas no 18,5 lidz
24,9 tiek uzskatits par normalu. KMI no 25
lidz 29,9 ir liekais svars, bet virs 30 ta jau ir
aptaukosanas.

Liela loma ir ari fiziskajam aktivitatem un
dzivesveidam. Cilvekiem ar lieko kermena
svaru organisms izstrada lielaku daudzumu
holesterina. Katrs liekais pus kilograms pa-
lielina holesterina limeni par divam ta vie-
nibam.

Uzskats, ka paaugstinats holesterina li-
menis ir tikai veciem cilvekiem, ir maldigs. Ir
konstatets, ka 70% cilveku sakot no 35 gadu
vecumam tas jau ir paaugstinats, kas nozi-
me, ka tuvojoties 30 gadu vecumam, ir jasak
domat par profilaksi un kontroli, lai izvairl-
tos no patstavigas medikamentu lietoSanas
tuvakaja nakotne lidz muza beigam.

No visa kopéja holesterina 80% jeb 1-2
gramus razo organisms pats un 20% tiek uz-
nemts ar uzturu. Diena vélamajam ar parti-
ku uznemtajam holesterina daudzumam ne-
vajadzétu parsniegt 0,2 gramus, tacu videji
Latvija cilveki diena uznem 0,6 gramus ho-
lesterina. Ja holesterina limenis parsniedz
normu, tad ir palielinats risks saslimt ar
aterosklerozes izraisitam slimibam (hiper-
tensija, infarkts).

Tas, cik daudz holesterina tiek izman-
tots, atkarigs no cilveka fizisko aktivitasu
intensitates, genétikas, dzimuma un citiem
ietekmejosiem faktoriem. leverojot pa-
reizu ésanas rezimu, var pasargat sevi no
lieka holesterina limena pieauguma. Pro-
dukti ar augstu holesterina saturu ir olas
dzeltenums, sviests, treknas zivis, lielopa
gala, siers, saldais krejums, sSkinkis. Mazak
ir cuku taukos, silkes, skumbrijas, cukgala,
vistas, zoss un piles gala. Holesterinu nesa-
tur risi, pilngraudu produkti, kartupeli, oliv-
ella, pakSaugi, svaigas sulas, augli, darzeni,
zalumi, rieksti, medus un citi augu izcelsmes
produkti.

Dabiga cela ar uzturu holesterina limeni
organisma var samazinat, uznemot pietie-
kama daudzuma balastvielas, ko visvairak
satur auzas un pupas. Balastvielas saista
holesterinu, tada veida samazinot ta uz-
suksanos, un kave Zzultsskabju atpakaluz-
sukSanos, ka rezultata aknas pastiprinas
Zulstsskabju veidoSanas un tiek pateréts
lielaks daudzums no organisma esosa ho-
lesterina.

No edienkartes vajadzetu péc iespéjas
izslegt produktus, kas palielina holesterina
daudzumu, 1pasi tiem cilvekiem, kuriem jau
tas ir paaugstinats. Sie produkti ir marga-
rins, konditorejas izstradajumi (cepumi, k-

kas), Sokolade, pilnpiena produkti (siers, kréjums, sviests), trek-
na gala un tas izstradajumi, atras uzkodas un cipsi.

Lai parbauditu savu holesterina limeni, javeic asinsanalizes.
Eiropas kardiologu asociacijas noteiktas normas: kopéjais holes-
terins < 5 mmol/l, ZBL< 3 mmol/l, trigliceridi < 2 mmol/l, ABL >1
mmol/l

Informacijas avoti:
http://www.mfd.lv/post_info.php?cPath=128&products_id=568
http://www.partikasdb.lv/veseliga-uztura-forums/partika-un-
veseliba/specialas-dietas/-holesterins-uztura-ka-to-samazinata/
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Joga - paligs cina ar stresu
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2 specialiste

Runajot par sirds un asinsvadu slimibu
profilaksi vai arstéSanu, arvien biezak
arsti iesaka samazinat stresu ikdiena.
Skréjiens uz un no darba, rdpes par
gimeni, cenSanas visu paspét, nepa-
redzamas situacijas un negativi no-
tikumi - tas viss var radrt stresu, kas
ilgaka laikposma atstaj iespaidu arT uz
sirds veselibu, veicina asinsspiediena
paaugstinasanos, pulsa paatrinasanos
u. tml. Mazinat stresu - Skiet, ir vieglak
pateikt neka izdarit.

Stresa anatomija

Kad ilgstoSi uztraucamies un nervozé-
jam, saSaurinas asinsvadi un paaug-
stinas asinsspiediens, var palielinaties
holesterina Iimenis asinis. To visu

www.sirdsunveseliba.lv

veicina kortizola lTmena palielinasa-
nas asints, kas rada 3o stresa sajatu.
Viens no galvenajiem stresa uzveik-
Sanas Iidzekliem ir regularas fiziskas
aktivitates (TpaSi svaiga gaisa). TacCu
[Tdzas fiziskam aktivitatém nu jau vai-
rakus gadus tiek pétita jogas un medi-
tacijas ietekme uz sirds un asinsvadu
slimibu riska faktoriem, un atklats, ka
dzila elpoSana un jogas praktizéSana
var palidzét cina ar stresu.

Joga prata nomierinasanai

Jogas praktizéSana radusies Senaja
Indija, un ar to galvenokart nodar-
bojuSies garigie meklétaji, cenSoties
sasniegt iekS&jo mieru. Muasdienas
joga daudziem jau ir kluvusi par
popularu aktivitati 1dzigi ka skrie-
Sana vai aerobika. ArT pétijumi ir
pieradijusi, ka joga pozitivi ietekmé
kardiovaskularo veseltbu, tapat ka
atra soloSana vai ritenbraukSana.
Joga tulkojuma no sanskrita (san-
skrits - literara un kulta valoda se-
naja un viduslaiku Indija, mdsdienas
viena 23 Indijas oficialajam valodam)

Te dazi vienkarsi jogas vingrinajumi,
kurus var veikt jebkura dienas laika.
No rita, péc pamosanas, dienas vidd
vai vakara pirms gulétieSanas

ElpoSanas vingrinajums
jeb Pranajama

leelpoSana pa vienu nasi un izelpo-
Sana pa otru rada lidzsvaru autono-
maja nervu sistéma, harmonizé abu
smadzenu puslozu darbibu, atbrivo
no stresa un nemiera, ka arT attira
limfatisko sistému.

So elpo3anas vingrojumu var veikt,
sézot zemé ar sakrustotam kajam,
taisnam kajam, sézot uz spilventina,
tupot uz cel|galiem vai vienkarsi séZot
uz krésla. Lai pilnvértigi izmantotu
plausu tilpumu, |oti svarigi ir taisna
mugura.

Elpojot, mainot nasis, izmantojam
labas rokas 1kski un zeltnesi.
® Ar1kski aizspiez labo nasi un ieelpo

caur kreiso nasi.
® Tad ar zeltnesi aizspiez kreiso nasi

un izelpo caur labo nasi.

nozimé kermena un prata apvieno-
Sana jeb lidzsvaroSana, un ta ir uni-
kala nodarbe, jo ietver gan fiziskas
aktivitates, gan elpoSanu un medita-
ciju. Turklat katrs no Siem elementiem
pozitivi ietekmé sirds un asinsvadu sli-
mibu riska faktorus.

Nodarbibas laika savstarpégji tiek
sasaistTtas fiziskas pozas jeb asanas,
jakontrolé elpa un javeic elpoSanas
vingrinajumi. lzmantojot relaksaciju
un meditaciju, var nomierinat pratu.

Jogu veic, Iénam izstiepjot kermeni
dazadas pozas, vienlaikus koncentreé-
joties uz elpoSanu un meditaciju.

Kapéc joga uzlabo sirds
un asinsvadu veselibu?

Jogas nodarbibas laika, stiepjoties un
mainot pozas, muskuli tiek viegli no-
darbinati. Maiga muskulu stiepSana
un vingrinaSana palidz muskuliem k|at
jutigakiem pret insulinu, kas ir svari-
gi, lai kontrolétu cukura Iimeni asinTs.
Savukart dzilie elpoSanas vingrinaju-
mi palidz paléninat elpoSanas atru-
mu, palielinat plausu darbibu, uzlabot

® Nemainot pirkstu poziciju, ieelpo
caur labo nasi.

® Tad ar 1k3ki aizspiez labo nasi un
izelpo caur kreiso nasi.

® Nemainot pirkstu poziciju, ieelpo
caur kreiso nasi un turpina elpot
vismaz 5 minates.

Svarigi, lai elpas ir |énas un dzilas.
leelpojam I1dz pat védera apak3ai un
piepildot krasukurvi. Sekojam elpai un
cen3amies veidot izelpu garaku neka
ieelpu attiectba 1:2.

Vienas minates meditacija

® |eelpa 4 sekundes
® Elpas aizture 4 sekundes
@ |zelpa 4 sekundes
® Elpas aizture 4 sekundes

Veic So elpoSanas praksi vienu minati.

Relaksacijas poza
jeb Savasana

Savasana ir pilniga kermena atsla-
binasana, un 15 mindtes Saja poza
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elposanas funkcijas un sirdsdarbibas
atrumu, ka arT palielinat asinsrites un
muskulu tonusu, kas uzlabo visparégjo
labsajatu. Mazaks ieelpu skaits mi-
naté, bet dzilakas ieelpas pazemina
asinsspiedienu un nomierina simpatis-
ko nervu sistému, kas ir atbildiga par
stresa hormonu radiSanu.

Tradicionaldas jogas nodarbibas
beidzas ar relaksaciju, kas ir viens no
batiskakajiem ieguvumiem, ko joga
sniedz sirds veselibai. Ta ir iespéja
pilnigi atslabinat kermeni, ka arT sa-
mazinat emocionalo stresu.

P&tTjumi ir pieradijusi, ka regulara
jogas praktizéSana veicina galveno
sirds un asinsvadu slimibu riska fak-
toru samazinasanu, tostarp uzlabo
kermena masas indeksu (KMI), vei-
cina svara zudumu, pazemina ho-
lesterina ltimeni un asinsspiedienu,
samazina sirdsdarbibas atrumu.

Turklat joga veicina atlabSanu pa-
cientiem, kam bijusi sirdsdarbibas
apstasanas, infarkts vai cits sirds-
darbibu traucéjods notikums. Sados
gadijumos ievérojami palielinas emo-
cionalais stress, ka arT dazadas neveé-
lamas izjatas - bailes un nezina, kas
biezi var novest I1dz pat depresijai,
tacu jogas praktizéSana var palidzét
samazinat vai pat pilnigi atbrivoties

ir ITdzvértigas 3,2 stundam miega.

Regulari veicot So asanu, uzlabojas

asinsrite un nervu sistémas darbiba,

normalizéjas asinsspiediens, pazdd
nogurums un palielinas energijas
daudzums.

@ Erti apgulieties uz muguras. Rokas
atrodas brivi uz gridas, plaukstas
vérstas uz augsu, un kajas brivi.
Ja jums ir problémas ar muguru,
zem jostasvietas vai zem celga-
liem novietojiet planu spilvenu vai
sarullétu segu. Centieties izvai-
rities So pozu veikt vietas, kur
apkart ir troksnis.

® Parliecinieties, ka jums ir érti un
silti. Aizveriet acis.

® Saciet atslabinaties, tris reizes vei-
cot dzilu ieelpu un ar katru izelpu
laujot, lai kermenis "izplOst" uz
zemes. Turpiniet ar klusu un brivu
elposanu.

® Pievérsiet pastiprinatu  uzma-
nitbu saspringusajam kermena
dalam un pakapeniski atslabiniet
kermeni sakot no lejas uz augsu.
Saciet ar jasu kajam, ejiet pa tam

no 3T stresa un ievérojami uzlabot
sirds rehabilitacijas procesu.

Joga - piemérota ikvienam

ArT tiem, kam ilgu laiku nav bijusi fi-
ziska slodze, joga ir lielisks veids, ka
[Enam un nesteidzigi atsakt fiziskas
aktivitates. Turklat jogai nav vecuma
ierobezojuma - saciet kaut Sodien!

Cilvékiem ar kadu sirds slimibu
bieZi ir citas veselilbas problémas,
pieméram, artrits vai osteoporoze,
kas ierobezo vinu elastitbu un kusti-
bu, tacu tas neliedz apmeklét jogas
nodarbibu, gluzi otradi, ir pat |oti ie-
teicams. Svarigi ir komunicét ar jogas
pasniedzéju, lai vins var palidzét pie-
lagot vingrinajumus atbilstoSi sp&jam
un fiziskai sagatavotibai.

Péc pétljumu rezultatiem var
spriest, ka, nodarbojoties ar tradi-
cionalo jeb hatha jogu vismaz divas
reizes nedé|a, jau péc trim ménesiem
varés mantt ievérojamus rezultatus,
tacu harmonisku miera sajatu un sa-
mazinatu asinsspiedienu var manit
jau péc pirmas nodarbibas.

Meklgjiet jogas klasi, kas ietver
pilnu komplektu - pozas, elpo3anu
un meditaciju, lai gotu péc iespéjas
lielaku labumu savai veselibail

uz augsu, tad pievérsiet uzma-
nibu rokam, véderam, kratim,
kaklam un visbeidzot galvai, pil-
nigi atslabinot pieri, acis, degunu,
muti, zodu un kaklu.

® Centieties ne par ko nedomat.
ledomajieties, ka domas ir ka
makoni, un Jaujiet, lai tie plast
garam. Turpiniet ar klusu un brivu
elposanu.

Jas jutisiet, ka tieSam esat
atslabusi, kad Skitls, ka neva-
rat pacelt no gridas ne rokas, ne
kajas. Sajata, ka kermenis gul, bet
apzina ir nomoda.

Péc 10-15 minaSu relaksaci-
jas viegli sakustiniet kaju un roku
pirkstus un Iénam, apzinigi izejiet
no pozas. m

Materiala sagatavoSana izmantoti Erasmus
universitates Niderlandé un Harvarda Universitates
ASV apkopotie pétfjumu rezultati "Jogas efektivitate,
ietekméjot sirds un asinsvadu slimibu un
metabolisma sindroma riska faktorus", kas publicéti
Eiropas progresivas kardiologijas Zurnala.

Augsts holesterina limenis - sirds
un asinsvadu slimibu riska faktors.
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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 rupésies par Jusu sirdi.
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Veseliga recepte

Pasta ar baravikam
(gailenem) diviem

Sastavdalas:

200 g gailenu vai baraviku

2 kiploka daivinas

extra virgin olive|la

pétersili

1/2 glaze baltvina

400 g pastas (vislabak spageti
vai lingvini (linguine))

® rivéts Parmas siers

LR BR BR BN AR

PagatavoSana

Ar birstiti vai mitru lupatinu notiriet
sénes (sénes nevajadzétu mazgat
adent, jo tas zaudé garsu, tapéc péc
iespéjas uzmanigak janotira un jasa-
griez lielakos gabalos).

Kamér sagatavo mérci, uzlieciet va-
rities Gdeni ar sali pastai.

Panna uzkarsgjiet ellu un viegli ap-
cepiet kiploku uz vid&jas uguns, uz-
manot, lai tas nek|dst parak brans, jo
tas dos ragtenu piegarSu édienam.

Pievienojiet sagrieztas sénes panna
un apcepiet uz lielakas uguns.

P&c apméram divam minatém pie-
vienojiet pusglazi baltvina, turpiniet
sutinat vél divas tris minates uz liela-
kas uguns, lai iztvaiko vina alkohols.
Péc tam uz vidgjas uguns pasuti-
niet vél piecas minates. Kad sénes
ir pietiekami mikstas, bet ne izjuku-
Sas, izslédziet uguni un, kamér kar-
stas, pievienojiet smalki sakapatos
pétersilus.

VaroSaja adent izvariet makaro-
nus, bet iznemiet tos no katla, kad vél
ir palikusi minate, ko vartties - kad
vél tie ir mazliet cieti (uz pacinas ir
noradits varisanas laiks - ja uz paci-
nas noradttas 10 min, nonemiet péc
9 min).

Pannu ar sénu mérci atkal ieslé-
dziet uz pilnu uguni, pielejiet pus-
kausinu pastas Odens un pielieciet
izvarito pastu. Sutiniet minati uz
lielas liesmas, kamér adens iztvaiko
un paliek tikai mércite, kas apnem
pastu.

Pasniedziet ar parkaisitu sarivétu
Parmas sieru.

*WFoto: shutterstock.com
Fotgi . y-s:traﬁvs raksturs

www.sirdsunveseliba.lv

SIRDS UN ASINSVADU
VESELIBAI

Satur vitaminu un mikroelementus, kas
nepiecieSami:
o normalai sirds darbrbai,
o energijas vielmainai,
 normalam homocisteina [imenim.

Satur omega-3, resveratrolu un polifenolus

Uztura bagatinatajs.
Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu
un sabalansétu uzturu.

Jautajiet lielakajas aptiekas!
Orthomol GmbH, Vacija.
Parstavis: M.A.Sales&Marketing, talr. 26652994

www.orthomol.lv



Unwlfarma Herbals

Live Life. Naturally®

Unifarma Herbals
Sudha Guggul
kapsulas N60

Gugguls
(Komiforas sveku
ekstrakts) palidz

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

‘; rma Herbals
Freepr -y |

GOTU KOLA

Bl L &F

[ TE———

-~

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.

BAKOPA / BRAHMWE .
CAPSULE : g
R rma Herbals Unifarma Herbals mfﬂfmﬂ Herbals T
- = e Gotu-kola e |
. kapsulas N60
- WDHA GUGGL Gotu Kola (Centella TRIPHALA -
Unifarma Herbals s cae asiatica) ir ilggadigs i cars Unifarma Herbals
Bacopa/Brahmi R s inie aug§,I kuru Y(ar sastapt S Arjuna veg
veg kapsulas N60 — eo— Centralamerikas (eMitOrd —— kapsulas N60
un Azijas valstTs.
Bakopa var veicinat Sastava esoso el Gotu Terminalija arjuna palidz
koncentré3anos un Kola biezi sauc Rl AT uzturét sirds un asinsvadu
atminu un palidz uzturét srrladze_nem LS sistemas veselibu.
labu kognitivo funkciju, atminas zale".
saglabat atminu. Auga batiska funkcija ir:
tas palidz saglabat venozo
asinsriti, ka art atbalsta
periféro asinsriti.

] leteicams nogurusam,
! '3 piepampusam kajam.

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

b

Pielietojot Ajurvédas metodes, iespé&jams atjaunot kermena funkcionalas spéjas,
uzlabot vielmainu, regulét kermena svaru, uzlabot kermena tonusu, uzlabot adas,
matu un nagu izskatu, ka arf mazinat novecosanas 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



Grhdex

UZTURA BAGATINATAJS

HerbaSlress’
miegam
DIVU AUGU EKSTRAKTU,
oz B6 VITAMINA UN 5-HTP
KOMPLEKSS
Grndex | AR MELATONINU

HerbaSlress’

UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU



