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Riska faktori ()

Risku saslimt raksturo riska faktoru esamiba.

Riska faktors ir jebkurs

Latvijas iedzivotaju sirds un asinsvadu slimibu fizikals, kimisks, biologisks,
galver_ne_rlska faktori ir: socials, ekonomisks,

* smekésana; dzivesveida vai ieraduma
* paaugstinata kermena masa; apstaklis, kas VAR veicinat

* nepietiekama fiziska aktivitate; vai izraisit saslimsanu.
* paaugstinats arterialais asinsspiediens;

* paaugstinats holesterina limenis asinis;

e cukura diabeéts.

Visbiezak sastopama sirds slimiba ir sirds vainagartériju slimiba jeb koronara
sirds slimiba (KSS). Katra cilvéka risks saslimt ar KSS atkarigs no vecuma,
dzimuma un iepriek$ minéto riska faktoru esamibas un to kombinacijas.

Lai novértétu (paredzétu) KSS izraisita notikuma (pieméram, infarkta) risku
konkrétam cilvékam tuvako 10 gadu laika, arsts var izmantot specialu tabulu
(SCORE tabula).

Parzinot un samazinot savus riska faktorus, cilvéks var pagarinat veseligu mazul!

Zinatniski pieradits Smekeésana ir process, kas

 Abi smékesanas veidi ir nozimigi sirds un izraisa specigu fizisku un
asinsvadu, plaudu slimibu un véza riska p5|h|skt£a_tkarll_)u_no tabakas.
faktori. Ir aktiva (smeke pats) un

pasiva (ieelpo citu izpustos
diimus) smékesana.

* Oglekla monoksids jeb tvans — navéjosa
gaze, kura rodas, tabakai sadegot, samazina
skabekla daudzumu, kas ar asinim tiek
pievadits audiem, un ietekmé sirds slimibu attistibu.

e Nikotins, ko satur tabaka, izraisa asinsspiediena paaugstinasanos un sirds
ritma paatrinasanos, sirds darbs kltst mazak produktivs.

* Vairak neka 90% pacientu ar kaju artériju slimibam ir smekétaji.

* Gandriz puse no visiem pasaules bérniem elpo gaisu, kas ir piesarnots ar
tabakas dimiem.



Ir aprékinats, ka nikotina deva, kam ir paklauts bérns, kura vecaki aktivi
smeke, ir lidzvertiga aktivai smékesanai, ja bérns pats izsmékétu 60 — 150
cigaretes gada.

Pasivam smeékétajam ir divas reizes lielaks risks saslimt ar sirds un asinsvadu
slimtbam neka nesmekeétajam.

Smekésana ir saistita ar tieSu toksisko iedarbibu uz asinsvadu sieninu,
aktiviem sméketajiem 2 — 4 reizes biezak attistas koronara sirds slimiba neka
nesméekétajiem.

Aktiva smékéSana dubulto miokarda infarkta un piecas reizes palielina
insulta risku.

Ko darit smeketajam?

Atmest smékésanu! Darit to kopa ar citiem smékétajiem — gimené vai darba
kolektiva.

Ko tiesi MAN dos smékésanas atmesana?

Péc astonam stundam — man normalizésies skabekla saturs asinis.

Pec divam diennaktim — man pastiprinasies sp&ja sajust garsu un smarzu.
Pec nedelas — man uzlabosies sejas krasa, pazudis adas, matu, izelpas
nepatikama smaka.

Péc ménesa — man klus vieglak elpot, pazudis nogurums, galvassapes, it
seviski no ritiem, busu brivs no sava rita klepus.

Péc pusgada — mana pulsa frekvence samazinasies, uzlabosies mana fiziska
forma, saksu atrak skriet, peldét, sajutisu vélmi péc fiziskas slodzes.

Pec gada — atskiriba no sméketajiem mans saslim3anas risks ar koronaro sirds
slimibu samazinasies uz pusi.

Péc pieciem gadiem — man strauji samazinasies iespéjamiba nomirt no
plausu véza, salidzinot ar tiem, kas izsméké pacinu cigareSu diena.

Ko darit NEsmeketajam?

Nekad nesakt sméeket!

Nelaut smékét sava un citu nesmekétaju klatbatne!
Parliecinat citus nesakt smékeét!

Visadi atbalstit smekétaju smekésanas atmeSanas procesa!

Ka vieglak atmest smekésanu?

Aizmetiet prom visus pelnu traukus, Skiltavas un jebkuru citu lietu, kas
atgadina par smékesanu.

Daudz staigajiet kajam, skrieniet, vingrojiet, nebrauciet ar liftiem un
eskalatoriem.



* Domajiet pozitivi! Peéc smékéSanas partrauksanas jums var bat nepatikamas
sajutas, tacu tas vésta, ka jlsu kermenis atveselojas no smekésanas negativas
ietekmes.

e Mainiet savus ieradumus un dienas ritmu! Neiepércieties veikalos, kuros
agrak iegadajaties cigaretes vai tabakul!

* lzvairieties no kompanijam, kuras jus mudina smékét, kamér pilniba neesat
atbrivojies no smekésanas paraduma.

* Nav tadas lietas ka ,tikai viena cigarete”. Viena cigarete noved pie veselas
pacinas, pacina — pie jauna cikla. Nevienu, nevis tikai vienu!

* Nelietojiet treknas uzkodas ka cigaresu aizvietotajus! Ta vieta centieties ést
auglus, svaigus darzenus vai lietot koslajamo gumiju bez cukura.

* lzvirziet mérki vienai dienai! Katra diena bez cigaretes ir ,punkts” jasu laba,
jusu veselibas un jasu labklajibas laba.

e Par cigaretem neiztéréto naudu izlietojiet kaut kam ipasam.

¢ Nikotina aizstajéjterapiju lietojiet tikai konsultéjoties ar arstu!

ATCERIETIES! Nekad nav par vélu atmest smekésanu!

Kermena lieka masa
visbiezak veidojas,
kad organisma uznemto

Zinatniski pieradits, ka kermena liekas
masa gadijuma

e Cilvéki biezi slimo ar sirds un asinsvadu

slimbam, viniem biezak ir miokarda
infarkts un izteikta ateroskleroze.

Cilvéki ar uzturu uznemtas kalorijas izmanto
gausak.

Biezi attistas cukura diabéts un paaugstinats
asinsspiediens.

Biezak novéro nierakmenu, Zultsakmenu
slimibu un locttavu deformacijas.

Ka novértéet kermena masas indeksu?

Visbiezak lietota metode ir kermena masas

kaloriju daudzums
parsniedz pateréto kaloriju

daudzumu. Tas nozime, ka
neizmantotas kalorijas jeb
energija parvéersas taukos un
uzkrajas uz gurniem, védera,
kratim un citur. Turklat tauki
nogulsnéjas ap ieksejiem
organiem (pieméram, sirds
rajona, ap zarnam) un
apgratina to darbibu.

indeksa (KMI) aprékinasana.
KMI = svars (kg) / augums (m)?




Nemot véra iegito rezultatu izskir:

KMI < 18,5 nepietiekama kermena masa;
KMI = 18,5 — 24,9 normala kermena masa;
KMI = 25 - 29,9 lieka kermena masa;

KMI > 30 aptaukosanas.

Ja kermena masas indekss ir lielaks par 30, tad veseliba ir vél vairak apdraudéta.

Art vedera apkartmers vidukli ir parliecinoss kermena liekas masas raditajs.
Normals raditajs: sievietéem 80 cm, virieSiem 94 cm.

Ja vidukla apkartmeérs sievietei ir lielaks par 88 cm un virietim par 102 cm,
ievérojami palielinas sirds un asinsvadu slimibu risks.

Ja kermena masa ir palielinata, papildu risku veselibai var radit ari tauku
izvietojums.

I1zskir divus tauku nogulsnesanas tipus

e Bumbierveida”, kad tauki vairak izgulsnéjas uz giizam un augsstilbiem.

e ,Abolveida”, kad tauki parmérigi uzkrajas vidukla dala, ipasi uz véedera.
,Abolveida” tauku izvietojuma tipa cilvekiem ir lielaks slimibu risks. Sie
cilveki biezak slimo ar cukura diabétu un aterosklerozi, miokarda infarktu,
paaugstinatu asinsspiedienu, smadzenu insultu.

Ko dart?

AptaukoSanas novérsana ir sarezgita, ta prasa daudz palu. Nedrikst aizmirst, ka
kermena masas samazinasana nav islaiciga kampana! Tas pamata ir neveseligo
paradumu mainisana uz visu mazul!

Kermena liekas masas samazinasanas veidi:

1. Veseligs uzturs.

Jacensas:

e lietot maksimali daudzveidigu uzturu;

* samazinat uznemto kaloriju un kopéjo tauku daudzumu uztura;

e ierobezot produktus, kas satur sléptos taukus — treknus piena produktus,
desas, pastétes, pusfabrikatus, treknas mérces;

* lietot zivis vismaz 2 reizes nedéla, liesu galu 300-600 g nedéla;

e ieklaut uztura vairak darzenu, auglu un ogu — vismaz 400 g diena;

e ierobezot uztura saldus produktus;

e dzert Gdeni — vismaz 2 litrus diena;

e atcerieties, ka daudz kaloriju satur alkoholiskie dzérieni.

2. Regulara fiziska slodze ir ieteicama visiem. Ipasi noderigi ir intensivi
vingrojumi (sporta spéles, peldésana, nljosana, skrieSana, aerobika), kas
palidz samazinat tauku daudzumu un lidz ar to kermena lieko masu.



3. ArstéSana ar medikamentiem, ka pédgjais lidzeklis. Ir medikamenti, kas
samazina tauku uzstksanos no gremosanas trakta, ka arf tadi, kas samazina
estgribu, bet to lietosanai janotiek stingra arsta uzraudziba.

Ka kermena liekas masas samazinasana ietekmeé veselibu?

Pazeminas un normaliz&jas asinsspiediens.

Pazeminas kopéjais holesterins, zema blivuma lipoproteinu holesterins
(,sliktais”), trigliceridi un paaugstinas augsta blivuma lipoproteinu holesterins
(,labais”). Lidz ar to samazinas aterosklerozes draudi.

Pazeminas glikozes limenis asinis un samazinas iesp&jamiba saslimt ar diabétu.

Uzlabojas citu slimibu arstesanas efektivitate.

ATCERIETIESI Rikojoties nopietni un zinosi — vienmeér ir iespéjams

samazinat savu lieko svaru lidz individuali piemérotam limenim.

Nepietiekama fiziska aktivitate [ )

Zinatniski pieradits Lidzsvars starp uznemto un
patéréto energiju ir ideals
Ap 80% Latvijas iedzivotaju ir nepietickama [EEJEEUIENERIEWILEREVAN
fiziska slodze. aktivitate palidz saglabat

o .. .. . $o lidzsvaru. Uznemot
Mazkustiba ir riska faktors saslim$anai ar sirds 4

un asinsvadu slimtbam.

vairak energijas neka
patéréjot, veidojas kermena

Mazkustigs dzivesveids samazina asinsrites un lieka masa, cies sirds un
elposanas sisttmas noslogojumu, samazina asinsvadi. Mazkustigums ir
organisma funkcionalas iespéjas, notiek [EEELCEIEIERELCINGRRELT
vielmainas paléninasanas un kermena masas situaciju izraisa.

palielinasanas.

Regulara un pietiekama fiziska slodze pozitivi ietekmé sirdi un asinsvadus:

e trené sirds muskuli, atvieglo sirds darbu;

 paplasina asinsvadus;

e normalize arterialo asinsspiedienu;

o fiziskiaktiviem cilvékiemievérojamiretak novéro paaugstinatu asinsspiedienu
neka mazkustigiem. Tas samazina aterosklerozes attistibas risku;

e trenétiem cilvékiem ir [énaks pulss miera stavokli, kas arf samazina sirds
slimibu risku. Veicot regularas fiziskas aktivitates un samazinot sirdspukstu




skaitu tikai par 10%, risks saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam samazinas
par 40%.

Cilvékiem, kuriem jau ir ateroskleroze, sirds slimibas vai paaugstinats
asinsspiediens, regularas fiziskas aktivitates:

e aizkave turpmaku aterosklerozes attistibu;
e uzlabo sirdsdarbibu;

* normalizé asinsspiedienu;

¢ uzlabo holesterina Iimeni asinis;

e uzlabo sirds apgadi ar skabekli;

* pazemina cukura limeni asinTs.

Ir loti daudz izdomatu iemeslu, kadél cilveki atsakas bat fiziski aktivi — tadi ka:
esmu loti noguris péc darba; gribétu bat fiziski aktivs, bet nav laika; esmu jau
par vecu; domaju, ka es jau pietiekami kustos.

Fiziskas slodzes efektivitate batiski paaugstinas, ja cilvéks ir motivéts.

Parvariet slinkumu, neizdomajiet atrunas! Tikai pusstunda mérenas fiziskas
aktivitates ik dienu ir viss, kas cilvekam vajadzigs fiziskas formas uzturésanai
un veselibas vecinasanai!

Dazi padomi

Fiziska aktivitate — labak nedaudz un biezZi! lesaistieties regularas fiziskas
aktivitatés!

Ikvienam cilvekam fiziskas slodzes apjoms un ilgums japalielina pakapeniski!

* izmantojiet kapnes, nevis liftu;
 uz veikalu dodieties kajam, nevis ar automasinu vai sabiedrisko transportu;
e stradajiet darza;
e katru dienu dodieties vismaz 30 minGsu ilga pastaiga;
e pietiekamu fizisko aktivitati var nodrosinat art majas darbi:
- logu vai gridas mazgasana;
- sniega tirisana;
- masinas mazgasana u.c.

Ja 3ada fiziska slodze jums Skiet par vieglu, jis varat nodarboties ar kadu
konkrétu sportisku aktivitati:

e volejbola spélésana;
* basketbola spélesana;
e peldésana;

e dejas atra tempa;



* nljosana;
e skriesana.

Cilvekiem ar sirds un asinsvadu slimibam [émumi par fiziskajam aktivitatém
japienem kopa ar arstu!

ATCERIETIES! Nekad nav par velu klat fiziski aktivam! Vislabaka

savieniba ir nesmekesana, fiziska aktivitate un veseligi eSanas ieradumi. Tas
pasreiz ir mode!

Asinsspiediens (AS) — asins
plismas raditais spiediens
uz asinsvadu sieninam —
veselam cilvekam atkarigs
no vecuma, dzimuma,

Cilvéka arterialais asinsspiediens svarstas
(paaugstinas un pazeminas) dienas laika.
Tomér, ja AS paliek paaugstinats visu laiku, to
sauc par paaugstinatu arterialo asinsspiedienu
jeb hipertensiju. AS raksturo divi lielumi
— sistoliskais (augstakais) un diastoliskais
(zemakais) spiediens.

kermena stavokla,
psihoemocionala stavokla,

fiziska darba intensitates.

Ideals asinsspiediens ir 120/80 mm Hg.

Asinsspiediens virs 140/90 mm Hg uzskatams par paaugstinatu. Asinsspiedienu
starp 120/80 mm Hg un 140/90 mm Hg uzskata par pirmshipertensijas situaciju.

Hipertensiju sauc ari par ,kluso slepkavu”, jo nav noteiktu simptomu, kas
liecina par paaugstinatu AS, un tas biezi tiek konstatéts tikai tad, kad ir jau
komplikacijas.

Zinatniski pieradits

Lidz ar vecumu hipertensijas iesp&jamiba pieaug, Tpasi péc 60 gadu vecuma.

Cilvekiem ar paaugstinatu AS daudz biezak sastop paaugstinatu holesterina un
cukura [imeni asinfs.

Sistoliskais AS augstaks par 160 mm Hg tris reizes paaugstina mirstibu no sirds
un asinsvadu slimibam.

ligstosa hipertensija var izraisit:

e koronaras sirds slimibas un sirds mazsp€jas attistibu;
* nieru bojajumu;

* artériju sieninu elastiguma samazinasanos;

* redzes traucéjumus;

e asinsizpludumu galvas smadzenés.




Ko darit?

AS jameéra regulari un pareizi!

AS jamera cilvekam, kurs atrodas sedus stavokli un vismaz 5 mindtes ir atpdties,
nav aizselsies vai emocionali loti satraukts.

Pirms AS mérisanas nedrikst dzert kafiju.

Vismaz 30 minates pirms AS mérisanas nedrikst sméket.

AS jaméra uz abam rokam. Javeic vismaz divi AS mérijumi, par pareizo atzistot
otro merjjumu.

Profilakse

Loti svariga ir veseliga uztura lietoSana, normalas kermena masas uzturéSana,
regulara fiziska aktivitate, nesmékeSana un izteikta méreniba, ja lieto alkoholu.

Dazi padomi

Samazini varama sals patérinu!

Cilvekiem ar paaugstinatu asinsspiedienu ierobezots sals paterins ir butisks
ierocis AS samazinasanai. Vairakums cilveku ar édienu uznem daudz vairak
sals, neka tas vajadzigs organismam. Pieaugusam cilvekam diennakti jauznem
ne vairak ka 5 grami varama sals, ieskaitot to, kas ir jau gatavos produktos.

Saglaba normalu kermena masu!

Pateikt, vai cilvéekam ir kermena lieka masa, ir loti vienkarsi — janosaka védera
apkartmeérs. Ja tas ir lielaks par 88 cm sievietém un 102 cm virieSiem, ievérojami
palielinas sirds slimibu un hipertensijas risks.

Atmet smékesanu!

Smékesanas atmesanas efekts paradas jau pirma gada laika — sirds un asinsvadu
slimibu risks samazinas divas reizes.

Palielini fizisko aktivitati!

Fiziska aktivitate vismaz pusstundu diena — nav daudz prasits, lai uzturétu savu
fizisko formu! Fiziski aktiviem cilvékiem ievérojami retak novéro paaugstinatu
asinsspiedienu, neka mazkustigiem. Tas samazina aterosklerozes attistibas risku!

ATCERIETIES!

Ja AS ir normals, tas vienalga ir japarbauda vismaz reizi gada!

Ja AS ir paaugstinats, ta mérisanas biezumu nosaka arsts!

AS var izmérit ne tikai pie arsta un majas, bet art daudzas aptiekas!

Ja ir hipertensija, tad jalieto tikai arsta ieteiktas zales!

Jaatceras, ka zales jalieto visu mizu, arstam korigéjot to devas un preparata izveli!



Pasuggstinats holesterina limenis

Cilveka asins plazma ir divi galvenie lipidi — R
holesterins un trigliceridi. Holesterins ir miksta,

. o N taukiem lidziga vaskveida
Organismam  nepiecieSamais  holesterina

daudzums tiek sintezéts aknas, un organisma
tas atrodas Sanu membranas. No ta veidojas
dzimumhormoni un zultsskabes. Trigliceridi ir
svarigs energijas avots.

substance, kas atrodas asins
plasma un jebkura kermena
stina.

Holesterins un citi tauki nevar izSkist asinis. To parneSanai no asinim uz
sinam un otradi vajadzigi speciali parneséji — lipoproteini. Tie ir divu veidu
— zema blivuma (ZBL) un augsta blivuma lipoproteini (ABL). Lielaka dala
holesterina, kas ir zema blivuma lipoproteinu holesterins (ZBLH jeb ,sliktais”),
nonak 3inas, savukart mazaka lipoproteinu dala augsta blivuma lipoproteinu
holesterins (ABLH jeb ,labais”) celo talak uz aknam un no turienes tiek izdalits
no organisma kopa ar védera izeju. Kopéjais holesterina (KH) limenis asinis
ietver abus Sos raditajus.

Paaugstinatu holesterina saturu asinis apzimé ar terminu ,hiperholesterinémija”.

Zinatniski pieradits

Paaugstinats holesterina [imenis asinis ir batisks koronaras sirds slimibas riska
faktors, ka ari citu asinsvadu caurlaidibas traucéjumu iemesls.

Saslimstiba ar sirds un asinsvadu slimibam pieaug proporcionali KH limenim.

Normalie lielumi asinis veselam cilvekam:

Kopéjais holesterins < 5 mmol/l
ZBL holesterins < 3 mmol/l
ABL holesterins
viriesiem > 1,0 mmol/Il
sievietém > 1,2 mmol/l
Trigliceridi < 1,7 mmol/l
Pielaujamie lielumi cilvékam ar jau esoSu koronaro sirds slimibu:
Kopégjais holesterins < 4,0 mmol/I
ZBL holesterins < 2,0 mmol/Il
ABL holesterins > 1,6 mmol/Il

Trigliceridi < 1,7 mmol/l




Novirzes no normas:

* kopéjais holesterins 5-6 mmol/l ir robezlimenis, un ta kaitigumu arsts verté
individuali, nemot véra ari citas slimibas;

* ja kopegjais holesterina limenis asinis ir augstaks par 6 mmol/l, tas jau ir
paaugstinats.

Ko darit, ja ir novirzes no normas?

Ja kopéjais holesterina limenis ir paaugstinats, nepieciesams veikt lipidogrammu
— noteikt ,laba” jeb augsta blivuma (ABL), ,slikta” jeb zema blivuma (ZBL)
holesterina un trigliceridu (parasto tauku) [imeni. ,Slikta” holesterina limenim
asinis vajadzetu but pec iespéjas zemakam, bet ,laba” — péc iespejas augstakam.
Zema blivuma holesterins, nonakot asinsvadu sienas, veido aterosklerotisko
platni, bet liekais augsta blivuma holesterins tiek transportéts atpakal uz aknam.

JaierobeZo holesterina uznemsana ar édienu! leteicamais ar uzturu uznemama
holesterina daudzums ir zem 300 mg diena. Ja ir sirds slimiba, Sis daudzums
nedrikst parsniegt 200 mg diena.

Aptuvenais holesterina daudzums 100 g produkta:

Smadzenes 3000 mg
Olas dzeltenums 1400 mg
Aknas/nieres 350 mg
Sviests 280 mg
Sirds/mele 140 mg
Krejums, siers ar 60% tauku saturu 100 mg
Liellopu/ciikas gala 90 mg

Regulara fiziska slodze palidz tikt gala ne tikai ar kermena lieko masu, bet art
normalizé holesterina limeni. Regularas fiziskas aktivitates pazemina ZBL, bet
nelauj samazinaties ABL daudzumam, lidz ar to lipoproteinu attieciba mainas,
veicinot asinsvadu veselibu.

Ja holesterina limenis ir ievérojami paaugstinats un diéta nelidz, to var pazeminat
ar medikamentiem, pieméram, holesterina sintézes inhibitoriem, ta sauktajiem
statiniem. Sos medikamentus drikst lietot tikai stingra arsta uzraudziba.

ATCERIETIES!

Parbaudiet savu holesterina limeni asinis, jo tas ir nepieciesams sirds un
asinsvadu slimibu profilaksei!



Cukura diabéts (cukurslimiba)

e Glikoze ir organisma energijas avots — $tinas
to izmanto energijas iegGsanai. Lai $unas
iegltu energiju, glikozei no asinim janok|ust
$tna. Sim procesam nepieciesams insulins.
Insulins ir hormons, kuru razo aizkunga
dziedzera beta Sunas. Bez insulina glikoze
paliek asinis.

Cukura diabéts
(cukurslimiba) ir hroniska
vielmainas slimiba,
kam raksturigs paaugstinats
cukura (glikozes) limenis
asinis.

e Normals glikozes limenis asinis ir no 3,5 lidz 5,5 mmol/I.
e Diabéta gadijuma glikozes limenis asinis ir ievérojami paaugstinats.
e Iz8kir divas galvenas cukura diabéta formas.

1.tipa cukura diabéts

Ta pamata ir absolats insulina trikums, kad aizkunga dziedzeris insulinu
nerazo. Ar 1.tipa cukura diabétu biezak saslimst bérniba vai pusaudza gados,
lai gan var saslimt arf cita vecuma.

2.tipa cukura diabéts

Insulins tiek razots, bet ta daudzums ir nepietiekams vai ari Sis insulins nav
spéjigs efektivi darboties. Tas ir vishbiezak sastopamais cukura diabéta veids —
lidz 90% gadijumu. 2.tipa cukura diabéta attistiba liela nozime ir iedzimtibai.
Butiski faktori, kas veicina 2.tipa cukura diabéta attistibu, ir aptaukosanas,
mazkustigs dzivesveids un hronisks stress. Ta ka 2.tipa cukura diabéta gadijuma
nav absoldta insulina deficita, pacientam ilgu laiku var nebit nekadu stadzibu.
Reizem diagnozi nosaka tikai 5-7 gadus péc slimibas sakuma. Tapéc ir svarigi
parbaudit savu cukura limeni asinTs.

Cukura diabeéta galvenas pazimes

e Sausa mute un slapes;

e BieZa, bagatiga urina izdalisanas;
e Nogurums;

® Svara izmainas;

e Redzes pasliktinasanas.

Zinatniski pieradits

Vismaz 50% cilveku, kam ir 2.tipa cukura diabéts par to nezina.

Diabéts izraisa asinsvadu bojajumu, un iesp&jamas komplikacijas ir — sirds
infarkts, smadzenu insults, kaju asinsvadu bojajumi, redzes pasliktinasanas lidz
pat aklumam, nieru nepietiekamiba.




Diabéta slimniekam risks saslimt ar koronaro sirds slimibu palielinas 25 reizes.

Diabéta komplikacijas rada pieaugosu darba sp&ju zudumu un pazemina
dzives kvalitati.

75% gadijumu cukura diabéta pacientu naves iemesls ir koronara sirds slimiba.
Lidz ar to cukura diabéts ir batisks sirds un asinsvadu slimibu riska faktors!

Ko dart?

Paslaik cukura diabétu nevar izarstét, bet to var arstét, normalizéjot cukura
daudzumu asinis, izvairoties no diabéta sarezgijumiem, vienlaikus saglabajot
lielisku passajatu un labu dzives kvalitati.

1.tipa cukura diabétu arsté ar regularam ikdienas insulina injekcijam, kas
pieskanotas édienreizém. Obligati nepiecieS5ams veseligs, sabalanséts uzturs un
piemérota fiziska aktivitate.

2.tipa cukura diabétu arsté ar piemérotu diétu (kaloriju daudzumu), pietiekamu
fizisko aktivitati, jo ta uzlabo insulina darbibu. Jalieto cukura limeni pazeminosi
medikamenti un/vai dazkart insulins.

Laba diabéta arsteSana nozimé ik dienas normalizét paaugstinato cukura
daudzumu asinis — sabalansét medikamentu devas ar uzturu un fizisko aktivitati.

ATCERIETIES!

Cukura diabétu nav iespéjams sekmigi arstét, ja diabéta pacients aktivi
neiesaistas arstéSanas procesa.

Diabéta pacientam jabuit labam zinaSanam par savu slimibu.

Diabéta pacientam jabit pieejamiem glikozes limena paskontroles lidzekliem,
lai varétu katru dienu kontrolét savu slimibu un kopa ar arstu pienemt [émumus
par terapijas (insulina deva, fiziskas slodzes, dietas plana) mainu.



Slimibu profilakses un kontroles centrs

Duntes iela 22, Riga, Latvija, LV-1005
Talrunis: +371 67501590
Fakss: 67501591

E-pasts: info@spkc.gov.lv
Majas lapas adrese: www.spkc.gov.lv
Twitter: twitter.com/SPKCentrs
Facebook: facebook.com/SPKCentrs

Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs
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