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Imants Ziedonis

Stasts par veselibu nav stasts tikai par slimibas
neesamibu! Tapat ka stasts par jaunibu nav
stasts tikai par vecuma neesamibu! Cilveka
veseliba un jauniba ir par busanu kustiba - gan
fiziska, gan mentala un gariga. Ir svarigi ievérot
elementadras lietas: nesmeket, sportot savu
iespeju robezas, ést mazdk un pardomati,
izvéléties veidu, kd mazindt stresu, atpusties un
pietiekami izguléties, pabarot pratu un garu -
lasit gramatas, pastavigi apgut ko jaunu, iegut
nebijusas pieredzes. Ta varam saglabat
veselibu, jaunibu un dzivesprieku, but
interesanti citiem un pats galvenais - sev!

Katru dienu més varam sakt dzivi no jauna un
radit savu stastu. Pat tad, ja vakar, pédéjos
gados vai visu dzivi esam pielavusi kludas - par
daudz ballejusi lidz ritam, |avusies kaitigu
ieradumu vilinagjumam, darijusi pari sev vai citiem,
Sodien ir iespéja sakt visu no jauna. Liekais svars,
kustibu trukums, smekésana, nepietiekams
miegs un padrlieku ilgs laiks socialajos tiklos - to
tacu visu més pasi radam un pasi varam mainit!
Tas nav viegli, tas nav atri, bet, ja ir labi
padomdeveji, tad Sis cels ir vieglak ejams un
meérkis atrak sasniedzams. Ir tikai jasak, jo bez
pirma sola nebus noieti ne metri, ne kilometri!

Un atcerésimies, ka veseliba ir ari sirds un
dvéseles lidzsvars. Tapat ka rupéjamies par
pukém darza, rupéjoties par sevi, més laujam
savai sirdij ziedét milestiba un veselibad!
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Inese Maurina,
‘biedribas ParSirdi.lv
Cilmes $Una.



Laiks sirds
veselibas
"tehniskajai
apskatei”

Labakas zales sirds slimibu
noversanai ir savlaiciga profilakse.
Lidzigi ka automasinai - lai batu drosi,
ka cela kaut kas nenobruks vai
nesaplisis, ir nepiecieSama tehniska
pdarbaude un apkope - ari sirdij

(pat tad, ja nav nekadu simptomu),

ir svarigi veikt parbaudes reizi gada.

Ar ko sakt?

Pirms skriet pie kardiologa, ir svarigi vérsties pie
sava gimenes arsta, pie kura iespéjams padrbaudit
gan pamata riska faktorus, gan nepiecieSamibas
gadijumd& sanemt ari tdldkus nosutijumus uz
izmekléjumiem pie specidlistiem.

Valsts apmaksata ikgadéja
profilaktiska apskate

Lai veiktu profilaktisko apskati, ir laicigi [dsazinds ar
gimenes arsta praksi un javienojas par vizites dienu
un laiku. Apskates laikd gimenes arsts iztauja
pacientu, izvérté vispdréjo veselibas stavokli un
veic  asinsspiediena  un  pulsa  mérijumus,
sirdsdarbibas un plausu izklausiSanu, védera
iztaustisanu, limfmezglu apskati, vairogdziedzera
stavokla novértésanu, krisu dziedzeru apskati un
iztaustiSanu un citas pdrbaudes, ka ari nozime
asins analizes, kurds ietverti ari dazadi ar sirds un
asinsvadu veselibu saistiti  raditdji, tostarp,
holesterina un cukura jeb glikozes limenis asinis.

Aicindm izmantot So iespéju reizi gada, lai savlaicigi
atklatu un veiksmigi noverstu vai samazindtu sirds
un asinsvadu slimibu komplikacijas!

Uzdaviniet dzimsanas diend
sirds un asinsvadu slimibu risku
parbaudes komplektu!

Ja Sogad atziméjat 40, 45, 50, 55, 60 vai 65 gadu
jubileju, tad uzdaviniet sev dzimSanas diend sirds un

asinsvadu veselibas pdrbaudi pie sava gimenes arstal
Lai péec iespéjas atrak konstatétu sirds wun

asinsvadu slimibu risku, iedzivotdjiem no 40 lidz 65
gadu vecumam ir iespeja bez maksas pdrbaudit

sirds vesellbbu péc SCORE metodes (fatalu
kardiovaskularu notikumu riska tuvako 10 gadu laika
noteikSanas  metode), lai  nepiecieSamibas
gadijuma uzsaktu atraku un efektivaku arstésanu.

Izmekléjuma arsts izvertés sirds, asinsvadu un
smekésanas anamnézi, izméris asinsspiedienu,
noteiks  kermena  masas  indeksu, kopéja
holesterina, zema un augsta blivuma holesterina un
trigliceridu limeni asinis, sirds un miega arteriju
auskultaciju, ka ari izvéertés elektrokardiogrammu.

Atbilstosi iegUtajam sirds un asinsvadu saslimsanas
riska novertejumam, Jgimenes arsts organizés
papildus nepiecieSamos izmekléjumus: ehokar-
diografiju, miega arteriju ultrasonoskopiju un
veloergometriju.

Vairak par valsts apmaksatiem
izmekléjumiem: www.vmnvd.gov.lv

Sirds skaitli, kurus ieteicams
parbaudit reizi gada:

» Arterialais asinsspiediens

» Kopéjais un zema blivuma lipoproteinu
jeb "sliktais" holesterins

» Glikozes jeb cukura limenis asinis

» Kermenas masas indekss



Veselibas
pasvértéjums

un realitate:

vai dzivojam
fantaziju pasaulée?

Ja jums vaicatu: “Kada ir jasu veseliba?”, ka jus Iveta Bajare, o

atbildétu? Laba vai slikta? Vai varbit normala? Mg. sc. sal. Latvijas Universitates
Vérienigs Latvija veikts populdcijas pétijums* liecina, ka Kardiologijas un regenerativas medicinas
gandriz puse Latvijas iedzivotadju savu veselibu noverte Instituta zingtniska asistente.

kd labu, bet 9% - ka sliktu. Viriesi biezdk neka sievietes

savu veselibu noverté ka labu, bet cilvekiem gados ir

zemdks veselibas pasvértejums.

Petijumi pasaulé pierada, ka vairums cilveku savu veselibu novérte emociondli
- tie, kuri jUtas priecigi, apmierinati, finansiali nodrosinati, veselibas stavokli
novéerté augstak, neka tie, kuri ir nomakti, trauksmaini, finansiali nedrosi.

Veselibas pasvértéjums Latvija
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Asinsspiediens

Lai gan augsts un nekontrolets asinsspiediens (virs
140/90 mmHg) ir viens no nozimigakajiem sirds un
asinsvadu riska faktoriem, 34% Latvijas iedzivotaju
ar paaugstindtu asinsspiedienu savu veselibu vérté
ka labu un tikai 13% to noverté ka sliktu. Ja cilvéks ar
paaugstinatu asinsspiedienu uzskata, ka vina
veselba ir laba un nelieto medikamentus
asinsspiediena kontrolei, tad vin$ paklauj sevi virknei
slimibu un to komplikaciju. Asinsspiedienu var nejust,
tapéc |[ebkurd vecumad asinsspiediens ir [dizméra
vismaz reizi gadd un tad, jo redzamas atkdpes no
normas, ir jasdk asinsspiediena kontrole un
nepiecieSamibas gadijumad jdlieto medikamenti ta
pazemindasanai.

Holesterina limenis

Paaugstinatu zema blivuma lipoproteinu holesterina
[imeni asinis (virs 3 mmol/l**) uzskata par sirds un
asinsvadu slimibu riska faktoru, kas ipasi paaugstina
koronaras sirds slimibas un periféro arteriju slimibas
risku. Tomér - 45% cilvéku ar paaugstinatu ZBLH
limeni asinis vérté savu veselibu ka labu un tikai 9%
to novéerté ka sliktu. Lai laicigi atklatu augstu
holesterina limeni asinis, ir javeic asins analizes un
nepiecieSamibas gadijuma - jauzsdk darstésana.

Glikozes limenis

Glikozes limenis asinis (virs 5,6 mmol/l) ir neatkarigs
sirds un asinsvadu slimibu, iSémisko sirds slimibu,
miokarda infarkta un trombemboliska smadzenu
insulta riska faktors. 34% Latvijas iedzivotaju ar
paaugstinatu glikozes limeni asinis ir labs veselibas
pasvértéjums un 13% gadijumu  veselibas
pasvértéjums ir slikts. Butiski veikt glikozes limena
analizes vismaz reizi gada vai divos, lai pdrliecinatos,
ka viss ir kartiba.

Veseliba = zindasanas un riciba

Liekais svars un aptaukosands

Lieko svaru un aptaukosanos nevar nejust! Tie ir
vairaki spaini udens, kurus cilvéks ik dienu nésa sev
lidzi, tacu 49% cilvéku ar lieko svaru savu veselibu
novérteé ka labu un tikai 7,6 - ka sliktu. 32% cilvéku ar
aptaukosanos ir labs veselibas pasvértéjums un tikai
13% savu veselibu uzskata par sliktu. Samazinot lieko
svaru, pazeminds  un  normalizéjas  asins-
spiediens; poazeminds kopejd un zema blivuma
holesterina limenis asinis; samazinds aterosklerozes
attistibas risks; pazeminds glikozes limenis asinis un
samazinds risks saslimt ar otrad tipa cukura diabétu.

Smékésana

Latvija ikdiend sméké 32% virieSu un 15% sieviesu un
43% smékétdju savu veselibu ir novértéjusi ka labu,
bet ka sliktu tikai 12%! Lai gan smékésana atstgj
nopietnas sekas uz vairumu iek$éjo organu, ieskaitot
asinsvadus, smékésanas komplikacijas cilvéks saijlt
tikai péc ilgaka laika. Ipasi negativa ietekme uz sirds
un asinsvadu veselibu smékésanai ir kombindcija ar
citiem riska faktoriem: paaugstinatu holesterina
[imeni, paaugstindtu asinsspiedienu un lieko svaru vai
aptaukosanos. Tapéc - nesmeékésSana ir absollti
obligata prasiba veselam cilvékam Sobrid un
nakotné.

Bistamais risku skaits

Vel butiskaks ir fakts, ka, dzivojot ar 3, 4 vai 5 riska
faktoriem, cilvéks uzskata, ka ar vina veselibu viss ir
kartiba. Pieméram, 30% no tiem Latvijas
iedzivotajiem, kuriem ir 5 riska faktori, uzskata savu
veselibu par labu! llustracijoi - smeketajs ar
paaugstinatu arteridlo asinsspiedienu, paaugstinatu
zema blivuma lipoproteinu holesterina limeni asinis,
paaugstinatu glikozes limeni asinis un lieko svaru vai
aptaukosanos uzskata, ka vina veseliba ir laba...

Augstdk minétie dati par veselibas pasvértéjumu varétu liecindt par to, ka daudzi no mums nav
parbaudijusi savu veselibu un/vai nesaista asins analizés, merijumos un spoguli redzamos faktus ar
veselibu vai ari izliekas neredzam. Arsti zvana trauksmes zvanus jau tad, kad cilvékam ir viens riska
faktors vai divu riska faktoru kombinacija! Ja jums ir vairaki riska faktori, mainot dzivesveidu, saciet ar

vienu vai diviem un turpiniet ar parejiem.
« Ja smékéjat, pirmkart, atmetiet smékésanu.

» leviesiet vairdk kustibu dzivé, samaziniet maltiSu apjomu, édiet reguldri un pardomati.
» Noskaidrojiet savus veselibas skaitlus - kads ir jusu asinsspiediens, holesterina Imenis,
cukura limenis asinis un citi raditaji, kurus iesaka parbaudit jusu arsts.
» Ja nepieciesams, vérsieties pie kardiologa, endokrinologa, dietologa vai citiem
specialistiem, kuri palidzes sakartot jusu veselibu.
» Un - jo esat uzsakusi arstésanos, neatmetiet ar roku péc pirmd méenesa.
Veseliba prasa zinasanas, pacietibu un cienpilnu attieksmi pret savu kermeni. Saciet ar mazuminu un

beigas panemiet visu! Lai izdodas!

* Latvijas iedzivotdiju kardiovaskularo un citu neinfekcijas slimibu riska faktoru skérsgriezuma pétijums, 2019.
** Pec jaundkajam Eiropas Kardiologu biedribas vadlinijam zema blivuma lipoproteinu holesterina limena

norma ir vel zemaka. Jautdjiet savam darstam!



Aptaukosanads - aizsakums

sirds slimibdam

Endokrinologe, Dr.med. Kristine Ducena

Aptauko$ands 90-95% gadijumu izraisa 2. tipa cukura
diobéta attistibu. Ta ir slimiba, kas skar teju desmito
dalu pasaules iedzivotdju. Savukart, aptaukosands un
2. tipa cukura diabeta “kombinacija” veicina strauju
hronisku sirds mazspéju, kas savukart var klut par celoni
art hroniskai nieru slimibai.

Dazdadu valstu datu bdzes nepdrprotami liecina par to,
ka hroniska sirds mazspeja ir ne tikai galvena, bet ar
visbiezaka kardiovaskuldra patologija cilvékiem ar 2.
tipa cukura diabetu: ta sastopama lidz pat 30% 2. tipa
diobéta pacientu, ipasi vecumad virs 65 gadiem,
savukart 30-40% no visiem pirmreizeji vai atkartoti
hospitalizeétiem hroniskas sirds mazspejas pacientiem ir
2. tipa cukura diabéts. Persondm ar 2. tipa cukura
diabetu ir ari 33% lielaks risks nonakt slimnica ar
diagnozi “hroniska sirds mazspéja”.

Pedéjo gadu laika Tpasa uzmaniba tiek pieversta tiesi
vielmainas traucejumu ietekmei uz sirds un asinsvadu
slimibdm, jo Tpasi hronisku sirds mazspéju - vienu no
biezakajiem hospitalizacijos un mirstibas céloniem. Ir
pieradits: ja S patologija progresé pacientam vecuma
pec 65 gadiem, tad prognozes ir loti bédigas - mirstiba
tuvako 5 gadu laika sasniedz 45%.

Aptaukosands un audu, hormonu
funkcionalas izmainas

Aptaukosands veicina ari taukaudu disfunkciju -
lidzsvara zudumu starp iekaisumu veicinoSam un
iekaisumu mazino$am mazmolekularam
olbaltumvielom, kuras taukaudi izmanto savu endokrino
signdlu izplatiSanai. Diemzél to limena izmainam ir
nopietnas sekas: piemeram, tads leptina jeb sata
hormona limena pieaugums, kas paradoksala karta
sekmeé organisma nejutibu pret to un ko var raksturot
ka neparejosu éstgribu. Augsta leptina limena ietekmeée
pieaug ari asinsspiediens un hroniskas sirds mazspejas
attistibas risks.

Aptaukosands bultiski samazina ari adiponektina -
hormona, kas tiek izdalits no tauku $Gnam un veicina

tauku dedzindSanu un kam piemit pretiekaisuma
darbiba - koncentraciju, kas ari uzskatama par butisku
kardiovaskularu risku.

Turklat aptaukosands rada virkni citu patologiju -
aktive simpatiskas nervu sistemas darbibu, kas sekme
asinsspiediena  paaugstindSanos,  tadéjadi  tiesi
provocéjot gan sirds mazspejas risku, gan izdalitd
natrijo, glikozes un s$kidruma “atgrieSanos” jeb
atkartotu uzstksanos organisma.

Sirds un asinsvadu vesellbu butiski ietekme arl
dzimumhormoni. Lidz menopauzes vecumam sievietes ir
relativi pasargdtas no aterosklerozes attistibas - par
to rapéjas sieviSkie hormoni estrogéni, kas palielina
labd jeb augsta blivuma un pazemina slikta jeb zema
blivuma holesterina [limeni. Ta iedarbiba aizkavé
sistémiska iekaisuma veidosanos un nelauj veidoties
pangdm, kd ari veicina asinsvadus paplasinosu, bet
kavé asinsvadus sasaurinosu vielu koncentrdciju.

Arl testosteronam, galvenajam viriSkajam hormonam,
piemit pozitiva iedarbiba - tas paplasina asinsvadus,
tajd skaitd aortu un lielos sirds asinsvadus, mazina
aritmijas riskus, proti, aizkavé aterosklerozes attistibu.
Petijumi pierada, ka testosteronam ir tiesa labveliga
ietekme ari uz sirds muskuli jeb miokardu.

Diemzél, organismam novecojot un $o dzimumhormonu
koncentrdcijoi  samazinoties, to  “profilaktiska”
iedarbiba uz holesterina vielmainu un lidz ar to ari sirds
un asinsvadu vesellbu samazinds. Tas ir viens no
iemesliem, kdpéc sirds un asinsvadu slimibas biezdk
sastopamas tiesi senioriem.

Savlaicigi izmekléjumi un atbilstosa
drstésana samazina komplikacijas

Svarigi nemt vérd, ka endokrinds un sirds un asinsvadu
komplikacijas nereti norit bez simptomiem, tdpec ir
svariga savlaiciga izmekléjumu - biokimisko analizu,
funkciondlo testu u.c. - pieejamiba. Moderna diabéta
terapija jau sen nav fokuséta vienigi uz glikozes imena
pazemindasanu, jo neskaitdmu pétijumu un meta analizu
rezultdti liecina, ka ta viena pati nespe| pasargdt no
kardiovaskularu notikumu attistibas, kas joprojam ir
galvenais diabeta pacientu naves celonis (ne tikai
hroniska sirds mazspéja).

Veélos aicindt iedzivotdjus negaidit sirds un asinsvadu
slimibu, ka ar diabéta komplikaciju attistibu, bet veikt
profiloktiskus  izmeklejumus, vismaz reizi gada
apmekléjot gimenes drstu, un nepiecieSamibas
gadijuma konsulteties ar specidlistiem (kardiologiem,
endokrinologiem, uztura specidlistiem, nefrologiem)
par atbilstosdko drstésanu. Savukart valstiska limeni
nepiecieSams atvélét atbilstosu budzZetu ne tikai sirds
un asinsvadu slimibu un 2. tipa cukura digbéta
arstésanai, bet ari slimibu profilaksei un iespéjomi
agrinai novérsanai.



Aptaukosanas (d)efekti

Ka liekais svars un aptaukosanas
ietekme veselibu?

Kognitivie traucéjumi ﬁ 2 & S Insults
Rada smadzenu darbibas ‘ Qj. ) / Paaugstina asinsspiedienu,
traucéjumus, palielina Alcheimera & A kas ir viens no biezdkajiem
slimibas risku, samazina 1Q limeni. , insulta céloniem.
Depresija Infarkts

Paaugstina asinsspiedienu,
holesterina limeni un glikozes limeni
asinis, mazinot arteriju elastibu un
paaugstinot infarkta risku.

Palielina depresijas un
emocionala diskomforta

risku, kas saistits ar izskatu
un kermena noliegsanu.

Gastroezofageala

refluksa slimiba
Var izraisit atvilna slimibu, kas
rada diskomfortu un
dedzinosu sajutu baribas
vada un elpcelos.

¥ Zutspuasla problémas

Palielina zultsakmenu
veidosanads risku, kas var prasit
ari kirurgisku iejauksanos.

Miega apnoja
Var sasaurindt elpcelus un
izraisit miega apnoju jeb
periodisku elposanas
apstasanos nakts laika.

Aknu slimibas
Veicina tauku izgulsnésanos
ap aknam, kas var izraisit
aknu bojajumus vai pat aknu
mazspeju.

Nieru mazspéja
2. tipa cukura diabets un
paaugstinats asinsspiediens

var novest pie hroniskas
nieru mazspejcs.

2. tipa cukura diabéts
Veicina kermena rezistenci pret
insulinu un glikozes limena
paaugstindsanos, kas var novest
pie 2. tipa cukura diabéta.

Vézis
Veicina onkologisko slimibu
rasanos, pieméram, olnicu,
aknu, nieru, resnds zarnas,
aizkunga dziedzera vézi.

Neaugliba un erektila
disfunkcija

Var apgratinat grutniecibas
iestasanos un palielinat
grutniecibas komplikaciju risku,
veicinat erektilo disfunkciju.

Adas kroku iekaisums

Veicina izsitumu un iekaisuma
veidosanos adas ielocés un
krokas.

—— Novajinati muskuli un kauli
Var izraisit muskulu masas un

kaulu blivuma samazinasanos,

veicinot luzumu risku un

iespejamu invaliditati.

Locitavu sapes
Rada papildus slodzi locitavam,
kas var izraisit sapes un stivuma
sajutu.



Iveta Mintale

Paula Stradina Kliniskdas universitates slimnicas
Latvijas Kardiologijas centra Ambulatords un
diagnostiskas nodalas vaditaja, Latvijos
Universitates Medicinas fakultates asocieta
profesore

Ja rundjom par veselibu, tad aptaukosands un
liekais svars tiesi ietekmé sirds un asinvadu
slimibu risku. Pirmds jutamads izpausmes?
Mirdzaritmija, hipertensija, sirds mazspe€ja,
asinsvadu ateroskleroze. Tad var pievienoties
cukura diabets, “taukaina” akna, podagra, kas
vel vairak paaugstina sirds slimibu risku. Lai
noverstu insulta un infarkta piendksanu,
vajadzetu optimizet svaru, pirms ir attistijusies
hipertensija vai cukura diabéts. Tas nemaz nav
tik gruti spert pirmo soli. Pirmais, ar ko
vajadzetu sakt, ir noteikt savus riskus, veikt
izmainas dzivesveidd, un nepiecieSamibas
gadijuma arsti palidzes rast piemerotako
arstesanul!

Liene Sondore
Paula Stradina Kliniskas universitates
slimnicas uztura speciadliste

Nekoncentréties uz kilogramiem,

bet veselibu kopuma!

Musdienads ir pieejomi dazadi mediciniski
risindjumi efektivai svara samazindsanai un
vielmainas traucéjumu arstésanai, tomer celd
uz veseligu svaru jasak ar izmainam
dzivesveida. Tas nav sprints, bet lens,
nesteidzigs cels, kurd jdiet soli pa solim.

Ne jau par
kleitu

vai dzinsiem
ir stasts...

Viens no raditajiem, kas liecina par palielinatu
svaru un aptaukosanos, ir kermena masas
indekss (KMI). Ka liecina pétijuma* ietvaros
veiktie Latvijas iedzivotaju KMI meérijumi,
normals svars ir 35% Latvijas iedzivotaju

(KMI = 18,5-24,9); liekais svars ir 34% (KMl
25-29,9), savukart aptaukosanads ir 30%
cilvéku Latvija (KMI = 30).

leplanojiet katru dienu vismaz 30
minusu aktivu pastaigu vai treninu!

Ja ikdiena paiet ofisd - ejiet pusdienas pauze
pastaigdties ard. Vienmér pirms dosands pastaigd
bls “iekséjais atrundtdjs”, péc pastaigas jutisieties
daudz labak. Dariet to regulari, katru dienu! Ja
nesanak iziet staigat pa dienu, ejiet vakara.

Brizos, kad gribas nasketies...

Padomadijiet, kads ir patiesais iemesls, kapéec gribas
saldumus? Ir stress, nav bijis pietiekami miega,
problémas darbd, majas? Vai esat paédusi, pa dienu
dzérusi Udeni? Padzerieties Gdeni, siltu téju.
Nomieriniet pratu.

Ja edienreizés trukst olbaltumvielas, saliktie
oglhidrati, labas kvalitates tauki - gribésies saldumus.
Ja édisim saldumus, kad vien iegribas, cukura limenis
asinis bus augsts, smadzenés izstraddsies dopamins,
bus bauda péc apesta salduma daudzuma. Bet... ta
mes sevi pieradinam, ka aizvien vairak vajag saldumus,
lai sasniegtu “laimes” sajutu.

Mums ir nepiecieSamas visas uzturvielas.
Ja pa dienu edisim tikai lapu saldtus un kadu augli -
vakard, majas esot, organisms pieprasis savu un
saksiet ést visu péc kartas. Ipasi, jo majas bus
saldumi.

Dienas rezims - sakdrtojiet to!

Ja nakts miera stundas ir maz, reguldri neizgulaties,
hormons grelins, kas atbild par apetites stimulésanu,
palielindas. Izmainiti stradas ari leptins, kas rapéjas par
signdliem smadzeném, ka gana ésts. lespéjoms, ka
sadas diends vairdk gribésiet naskus un datrdas
édinasanas uzkodas!

Ediet nesteidzigi, pie galda, nevis
masina vai ejot pa ielu!

Izvelieties veikala bulcinas vieta apest kadu svaigu
augli, dazus riekstus, kadu zdavétu plimi, aprikozi,
dateli, siera skéli, izbaudiet labu kafiju vai téju.
leteikumus veseligdm receptém un dzivesveidam,
skatiet: www.vidusjurasdieta.lv

* Latvijas iedzivotdju kardiovaskuldro un citu neinfekcijas slimibu riska
faktoru skérsgriezuma pétijums, 2019.



Katram savs “slikta”
holesterina skaitlis

Lai novérstu sirds un asinsvadu slimibu risku, vissvarigdkais/ir samazinat tiesi
»Slikto“ jeb zema blivuma lipoproteinu holesterina limeni asinis (ZBLH)! Svarigi - ja
ir jou konstateta holesterina izgulsnésands artérijds (ateroskleroze) vai ir
paaugstinats slimibu risks, ZBLH ir jasamazina lidz loti zemam limenim. Nemot
vérd joundkas holesterina arstésanas vadiinijas, nav vienas holesterina limena
normas, kas piemerojama visiem. Tapéc - visdrosdkais veids, ka parliecinaties
par jusu holesterina limena normu, ir veikt analizes un izrundit tas ar arstu.

Kadamvir jabit ZBLH limenim?

1,8-2,6

mmol/l

Ja risks saslimt ar sirds
un asinsvadu slimibam ir
paaugstinats.

Veseliem cilvekiem bez sirds
un asinsvadu slimibu riska
faktoriem, ja risks tiek vertéets
ka mérens/vidéji paaugstinats.

Ja ir zindma holesterina
izgulsnésanas sirds vai citds
arteérijas un ir loti augsts risks.

Atseviskos ipasi
bistamos gadijumos.

Kadi ir riski?

Nedrstets augsts holesterins ne tikai palielina infarkta risku, bet ari var but saistits ar citu
sirds un asinsvadu slimibu komplikdciju veidosSanos:

Diabéts

_ Augsts
asmsspledlens

Ko darit?

Nav vienas burvju nujinas vai operacijas, ar kuru varam
apturét holesterina uzkrasanos asinis. Tomér mums ir
doti daudzi spécigi ieroCi cinai ar dzeltenigo briesmoni:
« Veseligs uzturs (galvenokart, uzturd lietojot darzenus
un auglus, piingraudu produktus, zivis, olivellu, riekstus
un citus produktus).

o Fiziskas kustibas - vismaz 30 mintsu dienda (aktiva
postaiga, viegls skréjiens nljosana, peldesana,
ritenbrauksana u.tml.).

« Vel holesterinam patik asinsvadi, kuru virsma ir bojata
smékésanas dé| un uz kuras ir viegli piekerties, tapéc
labak nemaz nesaciet smeket vai atmetiet.

Butiski, ka sirds slimibu risku ir iespéjams loti
efektivi novérst, ja to atpazist un rikojas
savlaicigi! Pateicoties musdienigam diag-
nostikas metodem un efektiviem medika-
var arstet ari kritiski augstu
ar to ari savlaicigi

mentiem,
holesterina limeni, lidz
samazindt un novérst agrinu  sirds un
asinsvadu slimibu komplikaciju riskus.

—0-0-0

Aptaukosanads

Korondra artériju
slimiba

Insults

ledzimts augsts holesterins - naves

iemesls gados jauniem cilvékiem

Ipasi bistams holesterins ir cilvékiem, kuriem ir gimenes
hiperholesterinémija - genetiski pdarmantots augsts
holesterins. Slimibu laicigi  nediagnosticejot  un
nearstejot, jou 30-40 gadu vecumad pacientiem ir
attistijusies smagi sasaurindjumi sirds artérijas vai pat
noticis miokarda infarkts.

Pazimes, kas var liecinat par gimenes
hiperholesterinémiju:

« kopéjais holesterins ir virs 7 mmol/l un/vai ZBLH ir virs 5
mmol/l;

« sirds un asinsvadu slimibas agra vecuma pasiem vai
tuvakajiem asinsradiniekiem (virieSiem lidz 565 gadiem,
sievietém [idz 60 gadiem);

« cipslu ksantomas (tadi ka izaugumi uz adas) vai blavs
loks ap radzeni (lidz 45 gadiem).

Visos Sajos gadijumos noteikti jokonsultéjos ar savu
gimenes arstu un butu nepiecieSama Latvijas Gimenes
hiperholesterinemijas registra specidlista konsultacija.

Vairak par holesterinu un gimenes hiperholesterinemiju:
www.parholesterinu.lv



Nieres & sirds -
lai ilgi un laimigi!

leva Ziedina,
Rigas Stradina universitates asoc. prof,
Nefrologu Asocidcijas prezidente.

Sobrid pasaulé arvien vairak runa par nieru slimibu
saistibu ar sirds slimibam, 2.tipa cukuru diabétu,
aptaukosanos. Tos zinatniskaja literatira dévé par
sirds-nieru-vielmainas  sistémas  (cardio-nefro-
metabolic) traucéjumiem. Cik tas ir aktuali Latvija?

Hroniska nieru slimiba, ko agrak déveja par hronisku
nieru mazspéju, ir ciesi saistita gan ar otra tipa cukura
diabétu, gan sirds un asinsvadu slimibam. Nedrstéts
diabeéts var klut par iemeslu tam, ka attistds hroniska
nieru slimiba, savukart laicigi neatpazita nieru slimiba
var izraisit nopietnas sirds vesellbbas problémas.
Hroniskas nieru slimibas saikne ar sirds un asinsvadu
slimibam ir tik tiesa, ka biezi Sis slimibu grupas izraisa
viena otru. Hroniska nieru slimiba izraisa sekundaru
arteridlo hipertensiju un asinsvadu kalcifikaciju, kas
var novest gan pie miokarda infarkta, gan insulta un
ari hroniskas sirds mazspéjas. Savukart gan arteriala
hipertensija, gan ateroskleroze var rezulteties
hroniska nieru slimibd. Citiem vardiem sakot - daudz
nopietnu slimibu sakas vai beidzas nieres.

Pacienti ar hronisku nieru slimibu daudz biezak nomirst
no sirds un asinsvadu slimibdm, nekd piedzivo slimibas
progresu lidz gala stadijai.

Cik daudz pacientu Sobrid varétu bit Latvija?

Hroniskas nieru slimibas izplatiba pasaule svarstas
starp 8 - 16% pasaules iedzivotdju. Tacu Latvija
atrodas augsta riska regiond un Sis slimibas riskam
varétu bat paklauti ap 20% iedzivotdju pieaugusa
vecuma, tatad tie varetu but ap 200 000 - 300 000
hroniskas nieru slimibas pacientu. Saskanda ar mums
pieejomo informdciju Latvija Sobrid ir 1200 - 1500
pacientu, kuriem tiek veikta dialize vai ir nieres
transplantats.

Kadi ir biezdkie iemesli nieru slimibai?

Aptuveni tresaojai dalai (ap 30%) pacientu nieru
slimibas attistibas vaininieks ir cukura diabéts (95%

2. tipa CD, 5% 1. tipa CD), otrajd vietd seko pacienti,
kuru nieru bojdjumus radijusi arteridla hipertensija, tad
seko hronisks nieru iekaisums (nieru kamolinu un nieru
kandlinu iekaisumi) un piektaja vietd - policistoze
(5-10%).

Ja rund par vecuma grupdm, tad pdrsvard riskam ir
paklauti cilveki pec 40 gadu vecuma. Ar nieru slimibu
vairak slimo sievietes, bet lidz smagai nieru mazspé|ai,
kad nepiecieSama dialize un transplantdcija, vairak
nonak viriesi.

Ka liekais svars un aptaukosands ietekmé nieru
darbibu?

Hiperglikémijo (paaugstindts cukura limenis) un
aptaukosands abi ir riska faktori gan sirds un
asinsvadu slimibam, gan hroniskai nieru slimibai. Ja
cilvéks ir aptaukojies, ar lieko svaru, tad katram nieru
kamolitim jastradda ar papildu slodzi, lidz ar to nieru
kamolisi tiek pdrdk noslogoti, tie klust lieldki no
parslodzes un aiziet bojd.

Kada ir hroniskas nieru slimibas saistiba ar sirds
mazspéju?

Sirds mazspéjai un hroniskai nieru slimibai ir kopigi riska
faktori - hipertensija, dislipidémija, smékésana,
cukura diabeéts, mazkustiba un vecums. Tapéc nereti
abas Sis slimibas pastav vienlaikus.

Ka atpazit hronisku nieru slimibu?

Lidzigi ka ar lielako dalu sirds un asinsvadu slimibu, ari
nieru slimba var sdkties klusdm, bez sajutamiem
simptomiem. Petijumi liecina, ka mazdk nekd 50%
pacientu zina, ka viniem ir hroniska nieru slimiba.

Tadi nespecifiski slimibas simptomi var but liels
nogurums, slikta éstgriba, grutibas koncentreties,
kas rodas tad, kad puse nieru funkcijas jau ir zudusi.
Patiesibd, neveicot specifiskus izmekléjumus, to ir
gruti atpazit sdkuma stadijd, tapéc pacientiem,
kuriem ir riska faoktori, svarigi vérsties pie sava
gimenes arsta un vismaz reizi gada padrbaudit savu
kreatinina limeni asinis, aprékinat glomerulu filtracijas
atrumu (GFA), k& ari veikt wurina analizi un
mikroalbuminijas testu, lai nepalaistu garam agrinus
nieru darbibas traucéjumus. Nieru slimiba tiek
noteikta, ja GFA < 60 ml/min./1,73 m? un/vai albumindrija
> 30 mg/g vai ari ir citas hroniskas nieru slimibas
pazimes un Sis parmainas ir ilgakas nekad tris ménesus.

Mans ieteikums butu asins analizes veikt viend
laboratorija (laboratoriju tikla), jo dazadu laboratoriju
meérijumi var nedaudz atskirties, kas saistits ar
atskirigu analizu parbaudes metodologiju, kalibraciju
un/vai klidu robezu. Lai més varéetu salidzindt
rezultatus, ir svarigi paskatities tos ilgaka laika
posma, tapéc butiski, lai tie ir salidzinami.



Ka rikoties, ja raditgiji ir paaugstinati? Pie kadiem
arstiem jakonsultéjas? Kuri arsti var nozimét
terapiju?

Kad pirmo reizi tiek diagnosticeta hroniska nieru
slimiba (pieméram, pie gimenes arsta), noteikti
nepiecieSams apmeklét ari nefrologu. Ja drstésands
norit labi, tad nav nepiecieSams apmeklét specidlistu
biezdk ka reizi gadd, tacu, ja slimiba progrese, tad ir
nepiecieSaomas biezdkas konsultdcijas. Ka jau
rundjam, si slimiba ir ciesi saistita ar citdm diagnozém,
tapéc svarigi konsultéties ari ar citiem specidlistiem,
tostarp, kardiologu, endokrinologu.

Kuriem pacientiem ir ipasi svarigi pievérst uzmanibu
nieru veselibai un veikt profilaktiskas parbaudes?

Ipasi svarigi tas ir pacientiem ar paaugstindtu
asinsspiedienu un sirds un asinsvadu slimibam, ar
cukura diabéetu un pacientiem, kuriem anamnézé ir
biezas urincelu infekcijos vai ieprieks konstatétas
nieru un urinizvadsistémas slimibas. Nieru slimibas
skrinigs 1. tipa cukura diabéta pacientiem [aveic reizi
gada, sdkot ar piekto gadu pec diagnozes
noteikSanas, savukart 2. tipa cukura diobéta
pacientiem - reizi gada.

Kas notiek, ja slimibu savlaicigi nediagnosticé un
nedrsté?

Ja slimiba netiek laicigi diagnosticéta un arsteta, td
turpina progresét. Diemzél tas var novest pie
nepiecieSamibas veikt nieru aizstadjterapiju - dializi vai
pat nieres transplantdciju. Samazinoties GFA vai
pieaugot albuminurijai, palielinas ari kardiovaskularo
notikumu risks (piemeram, infarkts vai insults) un
pieaug ari mirstiba.

Vai nieru slimibu var izarstét?

Hroniska nieru slimiba ir grati arstejoma, tomer ir
iespéjoms palénindt tas progresésanu. Ja nieru slimiba
netiek arstéta, tad jou driz tiek sasniegta gala stadija,
un tas loti ietekme dzives kvalitati. Ir |oti liela starpiba,
vai pusmuza cilvékam, kurs dzivo pilnvértigu dzivi, uz
dializes proceduru jasdk iet péc diviem vai 15 gadiem.

Kadas ir jaundkas arstésanas iespéjas?

Medicina attistds, un paradds jouni medikamenti,

progresédanu. Sobrid pieejomas divas jaunas
medikamentu grupas, kurdm ir pieradita pozitiva
ietekme uz hroniskas nieru slimibas gaitu. Viena
grupa ir nadtrijo-glikozes ko-transportproteina 2
inhibitori (SGLT2), ko lieto ari cukura diabéeta un sirds
mazspéjas arstésand. Ja Sos medikamentus sdk
laicigi lietot, var pot par 10 gadiem aizkavéet
termindlas nieru mazspéjas iestasanos.

Savukart otra zdlu grupa, kas pieejama pacientiem
Latvija, ir nesteroidie mineralkortikoidu receptoru
antagonisti (MRA). Ari Siem medikamentiem veikti
petijumi un publicéti to rezultati, apstiprinot, ka tie
aizkave slimibas progresésanu.

Vélos atgadindt, ka ieprieks minétais efekts pastay,
ja medikamentus lieto! Pdartraucot to lietosanu,
sasniegtais efekts zUd. Sie medikamenti nav ka
antibiotiki, kuri ir jalieto nedélu vai divas, lai iegutu
efektu! Savukart péc trim medikamenta lietoSanas
gadiem slimibas progresésana tiek samazindta
gandriz par 20 procentiem.

Sobrid esam uzsakusi darbu pie Sirds un asinsvadu
veselibas plana izstrades. Vai Jums ari butu kadi
ieteikumi misu lémumu pienéméjiem, ko varéetu
uzlabot nieru veselibas jomd, nemot véra so cieso
saistibu ar sirds un asinsvadu slimibam?

Butu svarigi, lai pacientiem, kuriem ir augsts risks,
tiktu kompensétas analizes hronisku nieru
slimibas diagnostikai, k& ari tiktu kompenséti
musdienigi un efektivi medikamenti. Sis ir divas
butiskas lietas, ja gribam gan laicigi atklat
hronisku nieru slimibu un novérst nepieciesamibu
pec dializes vai nieres transplantdcijas, gan
samazindt sekas, kas saistitas ar sirds un asinsvadu
slimibu komplikacijagm.

Jusu iedvesmojoss ieteikums misu
veseligai un aktivai dzivei?

lasitdjiem

Es atkartosu Bendzamina Franklina vardus: “Meés
edam, lai dzivotu, nevis dzivojom, lai éstu!”. Tas
nozime, ka mes ar saviem ikdienas Iémumiem varam
ietekmet musu dzivesveidu, lai dzivotu ilgak un
veseligak.

kas palidz aizkavét hroniskas nieru slimibas
— - » Akutas situdcijas - akuta nieru mazspeéja
Kados gad||umos vai strauj$ GFA kritums.
pqcientqm noteikti « GFA < 60 ml/min./1,73 m2.

. .« v « Albuminurija > 30 mg diennakti.
nepieciesama  Proteinurija > 500 mg diennakti.
nefrologa » Progreséjosa nieru slimiba.

7 .. « Sarkanie asins kermenisi urina analize.
kOﬂSUltCIC“CI? « Gruti korigéjoma arteridla hipertensija un

nieru slimiba.
« Recidivéjosa (atkartojas) nierakmenu slimiba.
» Genétiski parmantota nieru slimiba.



Ka aizkavét nieru funkcijas
samazinasanos?

Iy NESMEKET!
N\

O  Fiziskas aktivitates
vismaz 30 minutes
5 x nedéla.

lerobezot sdls uznemsanu

lidz 3-5 g diena.
Cukura diabeta pacientiem: 9 Progreseéjot slimibai, var rasties nepiecieSamiba uzturd
(=X=)

Asinsspiediena kontrole pacientiem ar arteridlu hipertensiju
q un hronisku nieru slimibu - sistoliska asinsspiediena merkis
UI O <120 mmHg (ja tas tiek tolerets). Ja ir simptomatiska
ortostatiska hipotensija, rekomendéeta mazak intensiva
asinsspiedienu pazeminosa terapija.

©

Izvairities no nefrotoksisku vielu lietoSanas, pieméram,
nesteroido pretiekaisuma lidzeklu un lidzeklu kunga skabes
mazindsanai lietoSanas. Tie var veicindt slimibas
progresésanu, tdpéc vienmer jakonsultéjas ar arstu.

ab
N7}

No slimibas 4. stadijas - ierobezot olbaltumvielu
uznemsanu (dzivnieku valsts olbaltumvielas), uzturd
palielindt darzenu, auglu patérinu.

glikémijas kontrole ierobezot ari kdliju un fosforu saturosus produktus, tad
i ar individualizétu mérku veloma uztura specidlista konsultacija, rekomenddcijas
O sashiegsanu. diétai.

Kas ir sirds-nieru-vielmainas : .
o - - o ’ 2.tipa CD pacienti ~50% 2.tipa €D

sistemas trauce|um|? 378 milj. pacientu ir HNS

. L oL L. . . =30% SM pacientu
Arvien vairak pétijumu apliecina sirds mazspéjos ir 2.tipa €D
saistibu ar citdm diagnozem, tostarp cukura diabétu
un nieru slimibu. Sirds-nieru-vielmainas sistemas
(cardio-nefro-metabolic) traucéjumi skar vairak neka -
1 miljardu cilvéku pasaulé. Saskana ar globalu pétijumu :i'_rf'_*' i Hroniskas nieru

. . - . . . pacient
datiem ~.30°_/o sirds mazspejas pacientu ir 2. tipa 30-60 milj. slimibas pacienti
cukura diabéts, 33 - 64% sirds mazspéjas pacientu ir 800 mili
hroniska nieru slimiba, savukart 50% 2. tipa cukura J:
diabéta pacientu ir attistijusies hroniska nieru slimiba.
~33-64% SM
pacientu ir HNS

Laba zina, kuru velamies uzsvert - sirds mazspéja ir arstéjamal
Protams, viss ir atkarigs no ta, cik savlaicigi slimiba tiek atklata
un kads ir tas iemesls. Tacu, laicigi diagnosticéjot un rupigi
ieverojot arsta ieteikumus, ir iespéjoms uzlabot savu veselibas
stavokli. Ir butiski paturéet prata, ka sirds mazspéja var but
saistita ari ar citdm nopietnam diagnozem. Zinams, ka
pacientiem ar 2. tipa cukura diabétu ir daudz augstaks risks
saslimt ari ar sirds mazspéju. Tapat nedrstéts cukura diabets
ietekme nieru funkciju un var but iemesls paaugstinatam
asinsspiedienam, kas, savukart, var novest pie sirds funkcijas
pasliktindsanads un veicindt sirds mazspéjas attistibu. Ari
trauceta sirds funkcija var negativi ietekmet nieru darbibu. Lai
neizveidotos sis “apburtais loks”, iesakam pacientiem
Ginta Kamzola, kons_ultéti(_es_af.savu gimenes _drstu., pdrbc_udit un kontrolét visus
svarigos raditajus, tostarp veikt asinsanalizes,
elektrokardiogrammu, nepiecieSamibas gadijuma ari
ehokardiografisko izmeklejumu un noteikt natrijuretisko peptidu
(BNP vai NT-proBNP) limeni asinis. Un pats galvenais - rapigi
sekot arsta noradijumiem, lietot medikamentus un ieverot
veseligu dzivesveidu.

kardiologe, Latvijas Kardiologu
biedribas Sirds mazspéjas
darba grupas vaditaja



Vai alges mus pasargas

no sirds slimibam?

Lidz s$im veértigds un neaizstdjomds Omego-3
taukskabes tika iegutas no zivim, zivju ellas un citiem
jUras produktiem, tacu ieguve no Siem avotiem nav
ilgtspejiga, o veicina parak lielu padrzveju. Lai
nodroSindtu arvien pieaugo$o pieprasijumu péc Sim
taukskdbém, jlras un okedni tiktu kritiski iztuksoti.
Papildus tam zivis un jiras produktos uzkrdjas dazadi
toksiskie savienojumi un smagie metali, kas nonadk juras
un okednos pasaules industrializacijas rezultata.
Izmantojot  specidlos fotobiorekatoros audzetas
mikroalges, tiek novérsti minétie riski, tas tiek
pavairotas kontroletos apstdklos, nesatur kaitigos
savienojumus un smagos metadlus, ka ari nodrosina
ilgtspejigu un dabai draudzigu taukskabiju ieguvi. Alges ir
primarais Omega-3 avots, kas juras produktos un zivis
nondk no algém. Turklat Sadi produkti ir vegdniem
draudzigi, tapéc tos var lietot ikviens.

Tris veselibai svarigakads Omega-3

taukskabes

Sobrid zindtniskajos pétijumos tiek aprakstitas un
petitas tris Omega-3 taukskdbes ar lieldko nozimi
fiziologiskos procesos - alfa-linolenskabe (ALS),
eikozapentaénskdbe (EPS) un dokozaheksaénskdbe
(DHS). ALS ir augu izcelsmes Omega-3 taukskadbe, kas
organismad netiek sintezéta, tapéc ta ir jduznem ar
uzturu. No ALS organisma tiek sintezétas EPS un DHS,
bet |oti niecigos daudzumos. EPS un DHS tiek uznemta
ar zivim vai zivju ellu, ka ari ar mikroalgu produktiem.

Latvijas zinatnieku uzmanibas

fokusa - eikozapentaénskabe

Si gada pavasari Latvijas biotehnologiju uznémuma
sibiotech pétniecibas un attistibas komanda ir
uzsakusi mikroalgu pavairosanu fotobioreaktoros ar
mérki tas pavairot lield apjomad, lai no mikroalgém
iegutu unikalu Omega-3 taukskabju un antioksidantu
kombindciju vesellbbas veicindSanai. Ta drosiba,
efektivitate, ka arl biopieejomiba tiks novertéta
kliniska noverojuma ietvaros.

Latvijas zindatnieku realizeta projekta ietvaros
galvenais mikroalgu skirnes atlases kritérijs ir péc
iespejas lielaka Omega-3 koncentradcijas
nodrosindSana, un galvend uzmaniba vérsta uz
eikozapentaénskabi jeb EPS.

Mazina sirds slimibu risku un piemit

pretnovecosanas efekts
Eikozapentaenskabe jeb EPS ir polinepiesatinata
Omega-3 taukskabe, kurai piemit dazdadas veselibu
veicinosas 1pasibas, zindmdkds no tdm ir sirds un
asinsvadu sistémas slimibu riska mazindSana un
pretiekaisuma efekts.

Vairakos petijumos uzsverti papildus EPS veselibu
veicinosi efekti, tostarp:

- mazina asinsspiedienu,

- mazina trigliceridu lmeni,

- piemit antikancerogénas un antidepresivas ipasibas,
- novérots pretnovecosands un antioksidativs efekts.

Kristaps Erglis,
biotehnologiju uznémuma sibiotech
pétniecibas un attistibas vaditdjs

Musu galvenais mérkis ir, izmantojot dabas
vielas un inovativus tehnologiju
risincjumus, radit zinatne balstitus
produktus veselibas veicindSanai. Alges un
mikroalges Sobrid ir pasaules uzmanibas
centra, pateicoties to unikalajam
biologiski aktivo vielu sastavam, kas lauj
no tam iegut neaizstdjomas Omega-3
taukskabes, antioksidantus un citus
bioaktivus savienojumus. Turklat mums ir
svarigi, lai iegutas biologiski aktivas vielas
shiegtu nozimigu pienesumu cilvéku
veselibai, tapéc esam ieceréjusi kopad ar
arstiem nakotné veikt drosibas,
efektivitates un biopieejamibas kliniskos
noveérojumus jaunajiem produktiem.

Jaundkie petijumi norada uz to, ka EPS piemit ari
insulina sensitivitates uzlabojoss efekts cilvékiem
ar vielmainas traucéjumiem.

Omega-3 EPS un antioksidantu kombinaciju no
mikroalgém paredzets iegut ar modernu un ilgtspé-
jigu tehnologiju, superkritisko $kiduma ekstrakciju
ar oglskabo gazi (C0O2), kas ir saudziga, moderna un
ilgtspéjiga tehnologija, jo nodrosina tiru taukos
Skistosu savienojumu iegldsanu. legltie ekstrakti
nesatur nevelamus piemaisijumus smagos metadlus
un pelnus, ka ari iegutie ekstrakti nesatur olbaltum-
vielas, skiedrvielas, alergénus, turklat ekstrakcijas
procesd nav saskares ar skdabekli, kas ir butiski
taukskabém, lai nenotiktu to oksidacija.



Konsultejieties
ar arstu,

neizejot no majas

vai biroja!

MUsdiends arvien pieprasitdkas klust attalinatas jeb
tieSsaistes arstu konsultdcijas, kuru prieksrociba i
iespéja konsulteties ar arstu sev erta laika un vietd,
ietaupot izmaksas un laiku, kas japavada cela. Turklat
§adas vizités nav inficéSands risku (ipasi pandémijas vai
epidémijas laika), ta ir iespeja erti nosutit visu informaciju
par savu vesellbu digitdld formata un biezi vien td ir
iespéja konsultéties ar arstu atrdak, neka kiatiene.

Sobrid Latvij@ $adus pokalp0|umus pieddva dazas
arstniecibas iestddes, tostarp, tiessaistes konsultaciju
klinika “Medon”, ar kuru kopd biedriba “ParSirdi.lv”
reguldri organizé akcijas, sniedzot iespéju ikvienam bez
maksas konsultéties ar pieredzéjusiem kardiologiem,
endokrinologiem, uztura un citiem specidlistiem.

K& tad isti noris Sis konsultacijas un kam butu japievérs
uzmaniba, lai tas noritétu sekmigi, skaidro “Medon”
klinikas vaditajs Roberts Lasovskis.

Ko nozimé attalinatas arstu
konsultacijas?

Attadlinatas jeb tieSsaistes drstu konsultacijas shiedz
iespeju pacientam sanemt kvalitativu un pilnvertigu
pieredzéjusa arsta konsultdciju sev értd laikd un
vietd, izmantojot mobilo tdlruni vai datoru. Protams,
lai konsultacija butu péc iespéjas vertigaka, svarigi,
lai arstom butu pieejomi digitali ari  pacienta
izmekléjumi, darstéSands vésture utml., kurus
pacients var iesniegt jeb augsupielddét jou pirms
konsultacijas. Konsultdcijas laika ir iespéjams sanemt
ieteikumus arstésanai, pieméram, asinsspiediena vai
holesterina  pazemindsanai, nepiecieSamo medi-
kamentu recepti, ka ari nozZiméumu pie citiem
specidlistiem. Sis Latvija ir saméra jauns pakalpojums,
tomeér [datzist, ka interese par darstu konsultacijom
tieSsaiste arvien pieaug.

Kam sis konsultacijas ir visvairdk

piemerotas?

Jebkuram iedzivotajom, kuram rup veseliba. Protams, ir
gadijumi, kad attdlindta konsultdcijd arsts nevar
palidzet, jo tomeér nepiecieSams izmeklét pacientu
klatiene, tapéc pirms konsultacijos aicindm atsutit
informaciju par simptomiem vai slimibu, ka ari
satraucosos jautdjumus.

Visvairak musu pakalpojumus izmanto cilveki 40 - 50
gadu vecumad, tomeér nereti konsultéjas ari pacienti 70,
80 un pat 90 gadu vecumd. Dazkdrt pacientiem
sazindties ar tiessaistes kliniku palidz tuvinieki, kuri var
sniegt atbalstu vecdaka gada gdjuma cilvekiem
tehnologiju izmantosand.

K

Musu pieredze liecina, ka lieldka interese un atsauciba ir
sieviesu vidl, tomér vélos iedrosinat ari virieSus but
aktivakiem un izmantot iespéju sanemt kvalitativu
arsta konsultdciju bez gaidiSanas rindd, neizejot no
biroja vai pat esot automasing (aptureta).

Kas nepleC|e§ams sekmlgcu
konsultaciju norisei un ka notiek
pieteiksanas?

NepiecieSams dators vai mobilais tdlrunis. Pieteikties
konsultacijom ir vienkarsi - nepiecieSams vienu reizi
registréties musu majaslapd www.medon.lv, aizpildot
anketu un izmantojot kadu no drosiem autorizacijas
veidiem ar internetbanku vai SMART ID. Sis autorizacijas
veids nepiecieSams, lai konsultéjosais drsts butu dross
par pacienta identitati.

Péc registracijos pacients izvélds sev vélomo
specidlistu, ka ari atrod ertako konsultdciju laiku
(vairumam  specidlistu ir iespéjams pasam ierosinat
savu Ialku) un veic pakalpojuma apmaksu tiessaiste.
Sobrid $is nav valsts apmaksats pakalpojums, par
konsultaciju ir jomaksd un arsts vizité nevar izrakstit
valsts kompensetu medikamentu recepti.

Kadi specidlisti Sobrid ir pieejami?

Liela interese ir par sirds un asinsvadu veselibu, tapéc
pie mums konsulté vairdki pieredzéjusi kardiologi un
sirds kirurgi, pie kuriem iespéjoms sanemt konsultacijas
atrak, neka gaidot rinda klatienes klinikas. Masu klinika
iespéjoms tieSsaisté konsultéties arl ar
endokrinologiem, urologiem, ginekologiem, gimenes
arstiem, uztura specidlistiem un daudziem citiem
specidlistiem.

Svarigi tehniski ieteikumi pirms

konsultacijas:

« Samaziniet fona troksni.

« Aizveriet citas datorprogrammas.

« Parliecinieties, vai kamera ir stabila un ir labs
interneta savienojums.

« Koncentréjieties uz tikSanos, izvairieties no dazadiem
trauceéjosiem notikumiem, pieméram, majas darbu
veikSanas.

» Nekavéjiet vizites sakumu.

Uzziniet vairdk par tuvakajam bezmaksas konsultacijom
un citiem pakalpojumiem: www.medon.lv



Kas jauns zinatneée?

Cikos jaiet gulét, lai samazinatu
sirds slimibu risku?

European Heart Journal publicétd pétijumad
analizeti aptaujos dati par gandriz 90 000
dalibnieku no Lielbritanijas biobankas. Apstiprinats,
ka iemigsana starp plkst. 22:00 un 23:00 ir saistita
ar zemaku sirds un asinsvadu slimibu risku, neka
dosands gulét péc plkst. 23:00. Tiem, kuri iemieg
velak, var but pat par 12% augstaks sirds un
asinsvadu slimibu risks.

Agrina koronara sirds slimiba
palielina Alcheimera slimibas risku

Petijuma, kura tika analizéti dati par vairak nekad
400 tUkstosiem pacientu no  Lielbritanijas
biobankas, secindts, ka koronara sirds slimiba
agrind vecuma (zem 45 gadiem) ir saistita ar lielaku
demences, Alcheimera slimibas un vaskulards
demences risku. Tapéc ir ipasi svarigi pievérst
uzmanibu $o pacientu neirokognitivajam stavoklim,
lai laicigi mazinatu risku.

Radits jauns sirds slimibu riska
kalkulators

Lai rastu iespéju atri un vienkarsi noteikt sirds un
asinsvadu  slimibu  risku, biedribas  Parsirdi.lv
majaslapad ir izveidots kermena masas indeksa un

vidukla  apkartmera  kalkulators.  Viss,  kas
nepiecieSams sava riska noteikSanai - svari un
mérlente. Nosaokiet savu risku jau Sodien:

https://www.parsirdi.lv/sirds-veselibas-tests/

Joga palidz samazinat
asinsspiedienu

Stress ir viens no faktoriem, kas var ietekmét un
veicindt asinsspiediena paaugstindsanos. Mazindt
stresu ir iespejams, izmantojot meditaciju, jogu, dzilas
elposanas vingrindjumus un apzindtibas prakses.
Sistematiska parskata rezultati liecina, ka 45 minutes
jogas katru dienu samazina sistolisko asinsspiedienu
par 6,6 mmHg un diastolisko asinsspiedienu par 2,8
mmHg pec 12 nedélu jogas programmas.

Atgadinam, ka optimadls asinsspiediens jebkura
vecuma ir 120/80 mmHg, un, ja arsts ir noziméjis
medikamentus asinsspiediena samazindsanai, tie ir
jdlieto atbilstosi arsta ieteikumiem!

Sénes garigds veselibas uzlabosanai

Psilocibina un citu no dabas iegutu psihedélisko
lidzeklu lietosanu uzskata par vienu no sendkajam
garigds veselibas traucéjumu drstésanas metodéem.
Musdiends arvien vairdk zindtnisko péetijumu apliecina,
ka S§im vielam, tostarp, no “magiskajdm” séném
iegutajam psilocibinam, ir liels potencidls garigo
veselibas probléemu darstésanad. No Si gada Austrdlija ir
kluvusi par pirmo valsti pasaule, kura psihiatriem
stingra uzraudzibd ir atlauts izrakstit psilocibinu
pacientiem ar smagu depresiju tad, ja citi
medikamenti nav sniegusi pietiekamu efektu.

Tapat ir virkne peéetijumu, kuros novérota pozitiva
psilocibina lietosanas ietekme uz eksistencidlo
cieSanu mazindsanu dzives beigds, trauksmi un
depresiju pacientiem ar vezi pedejas stadijas, ka ari
alkohola un tabakas lietoSanas atkaribu un obsesivi
kompulsivu traucéjumu arstesanu.
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