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Latvijas aptieka 18 Ādažu novads, Ādaži, Rīgas gatve 5, 
tālr. 20 222373

Cēsu centra aptieka Cēsis, Vienības laukums 2a, 
tālr. 641 07158

Aptieka „Dziednieks” Daugavpils, Ģimnāzijas 23, tālr. 654 22701

Aptieka Saules lāse  Madona, Saules 1, tālr. 20 034752

Vidzemes aptieka 2 Ogre, Meža prospekts 9, tālr. 27 009563

Mēness aptieka 27 Rēzekne, Dārzu 28, tālr. 26 956713

Apotheka 1 Rīga, Brīvības gatve 230, tālr. 67 553368

Jaunā Torņakalna 
aptieka Rīga, Vienības gatve 49, tālr. 20 377604

KSC aptieka 1 Rīga, Hipokrāta 7, tālr. 67 840454

Mēness aptieka 2 Rīga, Mazā Nometņu 32, tālr. 20 377602

Rudens aptieka Rīga, Jasmuižas 1, tālr. 20 377580

Diennakts aptiekas Latvijā
Salnas aptieka Rīga, Ulbrokas 7, tālr. 67 176060

Rīgas Vecpilsētas aptieka Rīga, Vaļņu 28, tālr. 20 377476

Baltās baznīcas aptieka Rīga, Baltāsbaznīcas 15, 
tālr. 67 340033

BENU aptieka 27 Rīga, Tallinas 57b, tālr. 67 314211

Kamēlijas aptieka Rīga, Brīvības 74, tālr. 20 377466

Nometņu aptieka Rīga, Parādes 12a, tālr. 67 430415

Mēness aptieka 30 Kuldīga, Liepājas 37, tālr. 633 22473

Vidzemes aptieka 1 Sigulda, Ausekļa 5, tālr. 22 325083

Centra aptieka Tukumā Tukums, Elizabetes 8, tālr. 631 25695

BENU aptieka 29 Ventspils, Ganību 8, tālr. 636 25513

Zilupes aptieka un Ko Zilupe, Brīvības iela 11, tālr. 657 25371

Zobārstniecība
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2016. gada decembrī darbu sāks E-veselības sistēma – veselības 
aprūpes kvalitātes un efektivitātes uzlabošanas programma, iz-
mantojot informācijas un komunikācijas tehnoloģiju līdzekļus. Šīs 
programmas ietvaros Nacionālais veselības dienests izstrādā un 
ievieš vienotās veselības nozares elektroniskās informācijas sistē-
mu, kas darbosies visās ārstniecības iestādēs un aptiekās. Kādi ir 
šīs sistēmas mērķi un kādas priekšrocības tā sniegs pacientiem?

• E-veselības sistēma sniegs pacientam detalizētu pieeju savai 
medicīniskajai informācijai, tādā veidā veicinot iedzīvotāju kon-
troli par savu veselību, kā arī efektīvāku veselības veicināšanas 
lēmumu pieņemšanu (palielinot pieejamību informācijai par 
veselības veicināšanas pasākumiem, sabiedrībā popularizējot 
veselīgu dzīves veidu). Sistēmas mērķis ir uzlabot sabiedrības 
kopējo veselības stāvokli, samazināt saslimšanu skaitu un ma-
zināt mirstību. 

• Izmantojot E-veselības sistēmu, tiks samazināts pacienta 
patērētais laiks, kontaktējoties ar ārstniecības iestādēm, pie-
mēram, reģistrēšanās pie ģimenes ārsta, EVAK pieteikšana, 
veselības pamatdatu aplūkošana, ārstniecības rezultātu aplū-
košana, pieraksta veikšana pie ārsta, elektroniskas konsultāci-
jas ar ģimenes ārstu, vakcināciju plānošana, jaundzimušo datu 
aplūkošana u.c.

• Sistēma paaugstinās veselības aprūpes efektivitāti, nodrošinot 
veselības aprūpes pakalpojumu sniedzējiem ātru pieeju pie 
nepieciešamajiem pacienta veselības datiem.

• Pacientam nepieciešamo recepti būs iespējams izrakstīt elek-
troniski. Medikamentus būs iespējams saņemt jebkurā aptiekā, 
uzrādot personu apliecinošu dokumentu.

• Darbnespējas lapas tiks izrakstītas elektroniski, savukārt datu 
apmaiņa starp medicīnas iestādi un Valsts sociālās apdrošinā-
šanas aģentūru notiks automātiski. Darba ņēmējam vairs nebūs 
nepieciešamības iesniegt slimības lapu papīra formātā.

• Ikkatram pacientam būs E-veselības karte, kur tiks atspoguļota 
detalizēta informācija par pacienta diagnozēm un veiktajiem 
izmeklējumiem. Sniedzot pacientam palīdzību, mediķis redzēs 
pilnu slimību vēstures ainu, kā arī spēs novērtēt, vai pacientam 
nav alerģijas pret izrakstīto preparātu, hroniskas saslimšanas 
vai citas diagnozes, kas var ietekmēt ārstēšanas gaitu.

• Pacients varēs kontrolēt savus veselības datus – aizliegt pie-
kļuvi informācijai par konkrētu diagnozi vai izmeklējuma rezultā-
tiem, kā arī redzēt, kad un kurš mediķis viņa datus aplūkojis.

Nacionālais veselības dienests un medicine.lv redakcija

E-veselības sistēma: mērķi un priekšrocības

Vēršoties pēc palīdzības pie medicīnas darbiniekiem, no nelaimes 
gadījuma iespējamības nav pasargāts neviens. Pasaules Veselības 
organizācijas aplēses liecina, ka Eiropas Savienības valstīs vidēji 
8–12% hospitalizācijas gadījumos tiek pieļautas medicīniskas kļū-
das. Lai saņemtu kompensāciju par nodarīto, pacients ir tiesīgs 
vērsties Ārstniecības riska fondā.

Ārstniecības riska fonds ļauj pacientiem vai viņu tuviniekiem 
vieglāk un ātrāk iegūt atlīdzību par veselības iestādē nodarīto 
kaitējumu, nevēršoties tiesā un negaidot spriedumu vairākus 
gadus.

Līdzekļus fonds iegūst no ārstniecības riska maksājumiem, ko ik 
gadu obligātā kārtā veic visas ārstniecības iestādes, un no regresa 
kārtībā atgūtiem fonda līdzekļiem.

Cietušais pacients var pieprasīt kompensāciju par:

• dzīvībai vai veselībai nodarīto kaitējumu un morālo kaitējumu, 
kuru ar savu darbību vai bezdarbību nodarījušas ārstniecības 

iestādē strādājošās ārstniecības personas vai radījuši apstākļi 
ārstniecības laikā (līdz 142 290 eiro)

• par ārstniecības izdevumiem, ja tie bijuši nepieciešami, novēr-
šot kaitējuma sekas (līdz 28 460 eiro)

Lai saņemtu atlīdzību, tā jāpieprasa ne vēlāk kā trīs gadu laikā no  kai-
tējuma nodarīšanas dienas vai divu gadu laikā no atklāšanas dienas, 
vēršoties ar dokumentiem Nacionālajā veselības dienestā. Pacientam 
jāiesniedz iesniegums, kur aprakstīta situācija, kā arī pievienota infor-
mācija, kas apliecina nodarīto kaitējumu. Nacionālais veselības die-
nests, sadarbojoties ar Veselības inspekciju, novērtē kaitējumu, veic 
ekspertīzi un pozitīva lēmuma gadījumā izmaksā cietušajam atlīdzību.

Lēmums par atlīdzību ir jāpieņem sešu mēnešu laikā, kopš Nacio-
nālajā veselības dienestā ir iesniegts pieprasījums. Termiņš var tikt 
pagarināts līdz vienam gadam, ja nepieciešama papildus informāci-
jas savākšana un izvērtēšana.

Nacionālais veselības dienests un medicine.lv redakcija

Pacienta tiesības: kur meklēt palīdzību, 
ja ārsts nodarījis kaitējumu veselībai?

veselibasRG.indd   7veselibasRG.indd   7 13.07.2016   10:05:3913.07.2016   10:05:39



8

  

  

  

  

  

Acis / optika / acu veselība

veselibasRG.indd   8veselibasRG.indd   8 13.07.2016   10:05:3913.07.2016   10:05:39



9

Insulta gadījumā jārīkojas nekavējoties! Jo 
ātrāk cilvēkam tiks sniegta medicīniskā palī-
dzība, jo mazāka ir varbūtība, ka smadzeņu 
audi tiks neatgriezeniski bojāti. Lai sekmīgi 
veiktu ārstēšanu un glābtu slimnieka dzīvību, 
ir svarīgi laikus atpazīt insulta simptomus.

Insults rodas, ja galvas smadzenēs tiek traucēta asins plūsma, 
tādējādi radot smadzeņu audu bojājumus. Visbiežāk sastopamais 
insulta cēlonis ir asinsvada sašaurinājums vai nosprostojums, taču 
insults var rasties arī tad, ja smadzenēs noticis pēkšņs asinsizplū-
dums. Ja pacientam netiek laikus nodrošināta palīdzība un sniegta 
vajadzīgā ārstēšana, aptuveni trīs stundu laikā smadzenēs attīstās 
infarkts – smadzeņu audu pamirums, kas rada nopietnas sekas – 
smagu invaliditāti un pat nāvi.

Visbiežāk insults piemeklē cilvēkus pēc 55 gadu vecuma, taču ir 
gadījumi, kad no tā cieš arī jaunāki cilvēki. Saslimšanas rādītāji ir 
augsti – insults ieņem trešo vietu aiz onkoloģiskajām un sirds sli-
mībām. Insulta risku veicina augsts asinsspiediens un paaugstināts 
holesterīna līmenis, sirds mirdzēšanas aritmija un cukura diabēts. 
Tāpat insultu veicina dažādi dzīvesveida faktori – kaitīgi ieradumi, 
nepietiekama fiziskā aktivitāte, aptaukošanās un neveselīgs uzturs.

Ja pamani, ka kādam no tuviniekiem ir insultam raksturīgas pa-
zīmes vai jūti tās pats, netērē laiku un vērsies pie neatliekamās 
palīdzības mediķiem. Nekādā gadījumā nenogaidi un neceri, ka 
simptomi mazināsies vai pāries – no svara ir katra sekunde!

Runas traucējumi

Cilvēkam, ko piemeklējis insults, iespējams skaidri novērot runas 
traucējumus – viņš nespēj izteikt vai atkārtot pat gluži vienkāršus 
teikumus. Pacients tāpat var jaukt vārdus vietām vai izmantot citus 
vārdus vajadzīgo vietā.

Vājums rokā vai kājā

Viena roka vai kāja var kļūt izteikti vāja, nejutīga, paralizēta. Ja 
insults noticis vienā smadzeņu pusē, tad vājums visticamāk tiks 
novērots otrā. Pacel abas rokas uz sāniem ar plaukstām uz augšu 
un pamēģini noturēt desmit sekundes. Ja viena roka slīd uz leju, 
muskuļi nedarbojas kā nākas, un tas var liecināt par insultu.

Redzes traucējumi

Insults var izraisīt redzes dubultošanos, neskaidru, miglainu redzi 
vai redzes zudumu vienā acī. Šim simptomam nereti netiek pievēr-
sta pienācīga vērība, jo tas ir mazāk izteikts nekā sejas muskuļu un 
ekstremitāšu vājums vai runas traucējumi.

Vāji sejas muskuļi

Insulta gadījumā pacients izjūt pēkšņu vājumu vienā sejas pusē. Cil-
vēkam jāmēģina pasmaidīt vai parādīt zobus – ja viena sejas puse 
paliek nekustīga, vērsies pie mediķiem. Tāpat jāpievērš uzmanība 
arī tam, vai lūpu vai acs kaktiņš nav noslīdējis uz leju.

Reiboņi vai līdzsvara traucējumi

Arī pēkšņi galvas reiboņi, slikta dūša vai nespēja noturēt līdzsvaru 
un pārvietoties var liecināt par insultu. Pacienti šo pazīmi mēdz 
maldīgi uzskatīt par vīrusu saslimšanu vai kādu citu kaiti.

Sāpes

Sāpes nav uzskatāmas par tipisku insulta pazīmi, taču daļa pacientu 
tās izjūt. Parasti sāpes ir pēkšņas, un tās jūtamas vienā rokā, kājā, 
vienā sejas vai krūšu pusē. Sievietes šo simptomu piedzīvo ievēro-
jami biežāk nekā vīrieši.

Stipras galvassāpes

Pēkšņas un izteikti spēcīgas galvassāpes tāpat var liecināt par 
insultu. Šī pazīme biežāk piemeklē jaunāka vecuma pacientus un 
sievietes.

Nogurums, vājums

Pacientu var piemeklēt vispārējs vājums, nogurums, nespēks, 
psihiskā stāvokļa izmaiņas.

Elpas trūkums vai sirdsklauves

Sievietes tāpat biežāk piedzīvo izteiktu elpas trūkumu un pat žagas, 
kā arī stipras sirdsklauves.

Kā laikus atpazīt insultu?
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Krūts vēzis ir visbiežāk diagnosticētais ļaun-
dabīgais audzējs Latvijā – iespēja ar to sa-
slimt dzīves laikā ir katrai devītajai sievietei. 

Lai izvairītos no onkoloģiskās saslimšanas, ik mēnesi veic krūšu 
pašpārbaudi un reizi gadā apmeklē ginekologu. Regulāri izmeklē-
jumi, tostarp mamogrāfija, kas ļauj saslimšanu diagnosticēt agrīni, 
ir visefektīvākā vēža profilakse. Tāpat pievērs uzmanību riska 
faktoriem, kas saslimšanu var veicināt, un veic izmaiņas ikdienas 
ieradumos un dzīvesveidā.

Liekais svars

Liekais svars un aptaukošanās palielina iespēju saslimt ar krūts vēzi 
no 30–60%. Tauku šūnas izdala estrogēnu – jo vairāk tauku šūnu 
tev ir, jo vairāk estrogēna izdalās, savukārt šis dzimumhormons var 
radīt labvēlīgu vidi audzējam. Tāpat pētījumos secināts, ka lielāks 
saslimšanas risks ir tad, ja tavs liekais svars nogulsnējas vidukļa 
apvidū un uz vēdera.

Mazkustīgs dzīvesveids

Fiziskās aktivitātes stiprina imunitāti, samazina glikozes un insulīna 
līmeni asinīs, kā arī palīdz ķermenim sadalīt estrogēnu, tādējādi 
pasargājot no tā koncentrācijas, kas var izraisīt vēzi. Eksperti iesa-
ka veltīt vingrojumiem vismaz stundu dienā trīs līdz piecas reizes 
nedēļā. Šāds fizisko aktivitāšu daudzums spēj mazināt saslimšanas 
iespēju pat tām sievietēm, kurām vēža risks ir ļoti augsts.

Pastiprināta alkohola lietošana

Vairāki pētījumi apliecina, ka ieradums pastiprināti lietot alkoholu 
tāpat saistāms ar krūts vēža risku. Turklāt īpaši saslimšanas iespēju 
var palielināt alkohola lietošanas paradumi laika periodā starp pir-
majām menstruācijām un pirmo grūtniecību.

Neveselīgs uzturs

Izslēdzot no ēdienkartes sarkano gaļu un patērējot vairāk augu 
valsts produktus, organismā rodas vēža šūnām nelabvēlīga vide. 
Krustziežu dzimtas dārzeņi, piemēram, Briseles kāposti un ziedkā-
posti, novērš iekaisumu, tādējādi līdzsvarojot estrogēnu. Sarkanie 
un oranžie dārzeņi, piemēram, burkāni un tomāti, ir bagātīgi anti-
oksidantu avoti. Tāpat ierobežo cukura un treknu piena produktu 
lietošanu uzturā.

Gēni

Krūts vēža attīstība saistāma ar mutāciju gēnos BRCA1 un BRCA2. 
Ja ļaundabīgs audzējis bijis kādam no taviem asinsradiniekiem, 
veic pārbaudes. Atklājot šo gēnu defektu, tev regulāri jāveic ne-
pieciešamie izmeklējumi – mamogrāfija un krūšu izmeklēšana ar 
ultraskaņu.

Ģimenes vēsture

Ja kāda no tavas pirmās pakāpes asinsradiniecēm (mamma, 
māsa vai meita) ir slimojusi ar krūts vēzi, tavs saslimšanas risks 
dubultojas. Ja tavā ģimenē ir šādi gadījumi, konsultējies ar ārstu 
– visticamāk tev regulāri jāveic pārbaudes jau aptuveni no 25 
gadu vecuma.

Piesārņota vide

Ja regulāri esi pakļauta toksīniem, tie uzkrājas tavā ķermenī. No-
kļūstot tauku šūnās, šīs kaitīgās vielas atdarina dabisko estrogē-
nu, veicinot audzēju rašanos. Šādi toksīni atrodami plastmasas 
pudelēs, šī paša materiāla iepakojumos, atsevišķos kosmētiska-
jos līdzekļos, ar pesticīdiem apstrādātos produktos un citur.

Medicine.lv redakcija

Krūts vēža riska faktori un profilakse
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Onkoloģiskās saslimšanas joprojām ir otrais 
izplatītākais mirstības cēlonis Latvijā. Statis-
tika liecina, ka 2015. gadā ļaundabīgi audzēji 
izraisījuši teju sešus tūkstošus nāves gadīju-
mu, turklāt pēdējo desmit gadu laikā onkolo-
ģisko pacientu skats pieaudzis par 24%. 

Lai audzēju būtu iespējams sekmīgi ārstēt, to nepieciešams di-
agnosticēt laikus. Valsts apmaksātā vēža savlaicīgās atklāšanas 
programma sniedz iespēju bez maksas veikt krūts vēža, dzemdes 
kakla vēža un zarnu vēža profilaktiskās pārbaudes, tādējādi ļaujot 
savlaicīgi uzsākt vajadzīgo ārstēšanu.

Valsts apmaksātā vēža skrīninga 
programma nosaka:

• Sievietēm vecumā no 25 līdz 70 gadiem reizi trijos gados tiek 
veikts dzemdes kakla onkocitoloģiskais izmeklējums kā skrī-
ningtests dzemdes kakla vēzim.

• Sievietēm vecumā no 50 līdz 69 gadiem vienu reizi divos gados 
tiek veikta rentgena izmeklēšana krūšu dziedzeriem (ar mamo-
grāfijas metodi) .

• Pacientiem vecumā no 50–74 gadiem vienu reizi gadā ģimenes 
ārsta praksē vai laboratorijā tiek veikts slēpto asiņu izmeklē-
jums fēcēs (no trim sekojošām vēdera izejām).

Par dzemdes kakla vēža un 
krūts vēža izmeklējumiem:

• Krūts dziedzera un dzemdes kakla vēzis ir tās ļaundabīgās 
saslimšanas, kuras samērā vienkārši ir atklāt agrīnās stadijās, 
kad ir ļoti lielas iespējas izveseļoties. Šie uzaicinājumi rosina 
sievietes padomāt par savu veselību un neatlikt apmeklējumu 
pie ārsta savlaicīgi. Vēzis mūsdienās ir uzveicams, bet labāki 
rezultāti ir ārstēšanai sākuma stadijās.

• Lai mazinātu ļaundabīgo audzēju izraisīto mirstību un sekmētu 
ļaundabīgo saslimšanu savlaicīgu atklāšanu un ārstēšanu, no 
2009. gada janvāra Veselības ministrija ir uzsākusi valsts orga-

nizētu un apmaksātu krūts dziedzera un dzemdes kakla ļaunda-
bīgo audzēju savlaicīgas atklāšanas (diagnostikas) programmu. 
Uzsāktās programmas galvenais mērķis ir samazināt mirstību, 
kuras iemesls ir vēzis. Pēc esošajiem rādītājiem krūts vēzis ir 
viena no izplatītākajām vēža formām Latvijā, kuru, savlaicīgi 
atklājot, iespējama pilnīga izārstēšanās. Arī dzemdes kakla 
vēzi iespējams pilnībā novērst, savlaicīgi atklājot un izārstējot 
pirmsvēža dzemdes kakla slimību.

• Krūts vēža izmeklējumu programmu Latvijā veic reizi divos 
gados, sievietēm vecumā no 50 līdz 69 gadu vecumam. Sta-
tistikas dati liecina, ka sievietēm šajā vecumā visbiežāk tiek 
diagnosticēts krūts vēzis. Katra sieviete 50, 52, 54, 56, 58, 
60, 62, 64, 66, 68 gados saņems uzaicinājuma vēstuli veikt 
skrīningmamogrāfiju.

• Dzemdes kakla vēža profilakses programmu Latvijā veic reizi tri-
jos gados. Katra sieviete 25, 28, 31, 34, 37, 40, 43, 46, 49, 52, 
55, 58, 61, 64, 67 gados saņems uzaicinājuma vēstuli ierasties 
uz dzemdes kakla vēža profilaktisko izmeklējumu.

Kā tiek organizēta vēža diagnostika? 

1. Nacionālais veselības dienests (NVD) katru mēnesi pēc no-
teiktas shēmas izsūta uzaicinājuma vēstules sievietēm, lai reizi 
trijos gados katrai Latvijas sievietei vecumā no 25–70 gadiem, 
būtu iespēja veikt dzemdes kakla vēža izmeklējumu, un reizi 
divos gados katrai Latvijas sievietei vecumā no 50–69 gadiem 
būtu iespēja veikt mamogrāfijas izmeklējumu. 

2. Sievietes pa pastu saņem uzaicinājuma vēstules un testēšanas 
karti deklarētajās dzīves vietās (sievietei vecumā no 25–70 
gadiem dzemdes kakla vēzim un sievietei vecumā no 50–69 
gadiem krūts vēzim ar mamogrāfijas metodi). 

3. Sievietes piesaka vizīti pie speciālista. 

4. Pēc NVD vēstules saņemšanas sievietes apmeklē ārstu, līdzi 
ņemot uzaicinājuma vēstuli un testēšanas karti. 

5. Ārsts veic dzemdes kakla un/vai krūts vēža profilaktisko pārbaudi. 

6. Sazināšanās ar ārstu, lai uzzinātu izmeklēšanas rezultātu.

Veselības ministrija un medicine.lv redakcija 

Valsts apmaksātās vēža savlaicīgas 
atklāšanas programmas
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Zēni traumas gūst biežāk

Biežākās vietas, kur 
bērni gūst traumas: 

Mājās visbiežāk 
bērni traumas gūst:

61% 39%

624
2014. gadā 624 gadījumos bērni vecumā 

līdz 5 gadiem ir nonākuši ārstniecības 
iestādē, lai saņemtu neatliekamo 
medicīnisko palīdzību traumas, 

ievainojuma vai saindēšanās dēļ

Bernu-

tisms traum
Biežākie mehānismi, kā 
bērni gūst traumas vai 

ievainojumu ir:

Mājās

82%
Izglītības zonā

7%
Transporta  zonā 

(iela, ceļš) 

4%
Brīvā dabā vai 

atpūtas zonā 

2%

Cita veida 
dzīvojamā zonā*

* vannas istaba, kāpnes, rotaļu laukums, dārzs 
   u.c. vietas un telpas mājā

39%
Dzīvojamā istabā, 
guļamistabā

23%
Automašīnu 
stāvvietā, 
pastaigu zonā

21%
Virtuvē

8%

Kritiens, klupiens, 
lēciens, grūdiens 

53%

Saindēšanās ar ķīmisku 
vai cita veida vielu 

5%
Kodiens, 
dzēliens

4%

Sakaršana

13%
Saskrāpējums, 
iegriezums, ieplēsums 

8%
Sadursme ar priekšmetu 
vai dzīvnieku

5%

LAIKUS NOVĒRTĒJOT SITUĀCIJU SAVĀ 
DZĪVESVIETĀ UN PAREDZOT IESPĒJAMO RISKU, 
IR IESPĒJAMS NELAIMI NOVĒRST UN PASARGĀT 

SAVU BĒRNU NO TRAUMU IEGŪŠANAS!

98 % 
gadījumu traumas, ievainojumi un 

saindēšanās bērniem radušies netīši 
Galvenie  ievainojumu veidi:

12%

Sasitums, 
zilums 

15%

Smadzeņu 
satricinājums  

20%
Lūzums

13%

Apdegums, 
applaucējums 

Saindēšanās

5%

Saules apstarojums 

2%

Vaļēja 
brūce 

12%

Slimību profi lakses un kontroles centrs. Materiāls sagatavots 2016. gadā
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Kad bērns guļ, izņem no gultiņas 
rotaļlietas, spilvenus, dvieļus, 
pudelītes u.c. lietas

GULTIŅU novieto tālāk no loga un 
siltuma avotiem

MĒBELES (kumodes, 
plauktus u.c.) novieto 
tālāk no gultiņas

Nekad neatstāj bērnu uz 
PĀRTINAMĀS VIRSMAS 
bez pieskatīšanas

Pārtinot bērnu, visas bērna 
aprūpei nepieciešamās 
lietas novieto blakus

VĒDINOT TELPAS, parūpējies, 
lai mazulis nevarētu nonākt 
uz palodzes vai balkona

KARSTUS ŠĶIDRUMUS, 
ĒDIENUS, TRAUKUS novieto 
bērnam nepieejamā vietā

GATAVOJOT UZ PLĪTS, 
pannas rokturus pagriez 
prom no sevis

DURVIS vienmēr aizslēdz, 
lai novērstu bērna 
nokļūšanu kāpņutelpā

Vienmēr pieskati 
bērnu, kad telpā 
atrodas MĀJDZĪVNIEKI

ELEKTRĪBAS ROZETES 
aprīko ar aizsargvāciņiem

Norobežo TREPES

VANNĀ neatstāj bērnu 
vienu bez uzraudzības

Pirms vannošanas 
PĀRBAUDI ŪDENS 
TEMPERATŪRU gan ar 
termometru, gan ar roku

ŠŪPUĻKRĒSLIŅU 
ar bērnu novieto tikai 
uz grīdas

Neturi bērnu rokās vai klēpī, 
KAD DZER VAI ĒD KARSTUS 
ĒDIENUS VAI GATAVO PIE PLĪTS

ISTABAS AUGUS 
novieto bērnam 
neaizsniedzamā vietā

MĒBELES, TV 
nostiprini, jo pastāv 
iespēja, ka bērns tos 
var uzgāzt sev virsū

ELEKTROIERĪCES 
(karstu gludekli, matu 
taisnotāju u.c.) 
novieto bērnam 
neaizsniedzamā vietā

BĒRNAM BĪSTAMUS 
PRIEKŠMETUS UN VIELAS 
(baterijas, kosmētiku, sadzīves 
ķīmiju, asus, sīkus priekšmetus, 
plīstošus stikla priekšmetus, 
alkoholu, medikamentus) glabā 
bērnam nepieejamā  vietā

Materiāls sagatavots 2016. gadā
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Zini savas tiesības sadarbībai ar ārstu!
Pirms ārsta un ārstniecības iestādes izvēles 
noskaidro informāciju:
 Jautā savam ģimenes ārstam
Pacienta veselības aprūpi organizē un jautājumus par pēctecības ārstniecības 
nodrošināšanu pacientam risina ģimenes ārsts.
 Jautā ārstniecības iestādē
Tev ir tiesības uz informāciju par veselības aprūpes saņemšanas iespējām un 
apmaksas kārtību. Šī informācija ir publiski pieejama.
Ārstniecības iestāde, kurā pacients ir vērsies, sniedz informāciju arī par citām 
iestādēm, kur var saņemt atbilstošu ārstēšanu.
 www.rindapiearsta.lv, tālrunis 80001234
Informācija par ārstniecības iestādēm, kas sniedz valsts apmaksātus veselības 
aprūpes pakalpojumus, gaidīšanas rindām un pacientu iemaksas apmēru.

Nekautrējies jautāt ārstam!

 Tev ir tiesības zināt ārstējošā ārsta vārdu, uzvārdu, amatu, specialitāti un kvalifikāciju.

 Centies nodibināt labu kontaktu ar ārstu.

 Pastāsti ārstam par savām slimībām un veselības stāvokļa izmaiņām.

 Tev ir tiesības saņemt informāciju par savu veselības stāvokli, diagnozi, ārstēšanas 
plānu, prognozi un sekām, profilakses iespējām.

 Jautā, ja nesaproti terminus vai nezini, kā rīkoties – ārstam informācija ir jāizskaidro 
Tev saprotamā veidā.

Ja rodas problēmas vai nesaskaņas ar ārstu:

 Izrunā problēmas ar ārstu;

 vērsies pie nodaļas vai ārstniecības iestādes vadības, ja problēmu ar ārstu neizdodas 
atrisināt;

 ja labs kontakts ar ārstu neveidojas, Tev ir tiesības izvēlēties citu ārstu;

 ja Tu neievēro noteikto režīmu, nepildi ārsta norādījumus, apzināti kaitē savai 
veselībai – kad pacienta dzīvība nav apdraudēta – šādos gadījumos ārstam ir tiesības 
atteikties no turpmākas pacienta ārstēšanas.

Izskata pieteikumus 
Ārstniecības riska fondam par 
atlīdzību saistībā ar dzīvībai vai 
veselībai nodarīto kaitējumu 
ne vēlāk kā divu gadu laikā no 
kaitējuma atklāšanas dienas, 
taču ne vēlāk kā triju gadu 
laikā no tā nodarīšanas dienas
www.vmnvd.gov.lv

Kā rīkoties situācijās, ja Tavas tiesības tiek pārkāptas?

Izskata iesniegumus par 
problēmu divu gadu laikā no 
tiesību aizskāruma dienas 
67 221244 
(veselības aprūpes kvalitāte)
67 081611 
(valsts garantētie pakalpojumi)
www.vi.gov.lv

Konsultē, palīdz rast risinājumu 
28 646268 
www.pacientuombuds.lv

Ja esi piekritis piedāvātajam ārstēšanas plānam, 
ievēro visus ar ārstēšanu saistītos norādījumus un neveic darbības, kas varētu kaitēt veselībai

Pirms ārsta 
apmeklējuma

Ārsta 
apmeklējuma 
laikā

Visātrāk 
problēmu 
atrisināsi 
ārstniecības 
iestādē!

Ja risinājumu 
ārstniecības 
iestādē 
neizdodas rast
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Sakārtota vide Tavā bērna dārziņā
Informācija vecākiem

Telpu tīrība un 
aprīkojums

Apmeklējot 
pirmsskolas 

izglītības iestādi 
vai citu bērnu 
pieskatīšanas 

vietu, 
pārliecinieties 
vai telpas un 

tajā atrodamās 
mēbeles, 

rotaļlietas un citas 
lietas ir tīras, kā 
arī labā tehniskā 
stāvoklī. Mēbeles 
nedrīkst būt ar 

asiem stūriem un 
bojātas.

Higiēnas 
piederumi

Apskatiet, vai 
tualetes telpā ir 
nodrošināti visi 
nepieciešamie 

higiēnas 
piederumi – roku 
mazgāšanas un 
nosusināšanas 

līdzekļi, tualetes 
papīrs. Kā arī 

pārliecinieties, vai 
izlietnes un podi 
ir atbilstoši bērnu 
augumam. Ja tiek 
izmantoti auduma 
dvieļi un sēdpodi, 
tad tiem ir jābūt 

ar individuālo 
marķējumu.

Guļamtelpas 
higiēna

Ja tiek 
nodrošināta bērnu 
guldināšana, tad 

jāpārliecinās, 
vai bērnam ir 

nodrošināta tīra, 
individuāla gultas 
veļa, kā arī dvieļi 

(roku un kāju 
slaucīšanai). 
Gultas veļu 

nepieciešams 
mainīt ne retāk 

kā reizi 10 dienās, 
pretējā gadījumā 

rodas risks 
savairoties putekļu 

ērcītēm.

Rotaļu laukums

Pārliecinieties, ka 
teritorijas daļa, 

ko izmanto bērni, 
ir ierobežota. 

Bērnu rotaļu zonā 
uzstādītajām 
ierīcēm un 

konstrukcijām ir 
jābūt stabilām. 
Zem visa rotaļu 

laukuma ir 
jābūt pamatnei, 

kas mīkstina 
piezemēšanos 

(smiltis, smalkā 
grants, gumijas 

segums).

Ja rodas kādas neskaidrības, vērsieties pie iestādes vadītāja.
Ja situāciju neizdodas atrisnāt, rakstiet Veselības inspekcijai uz e-pastu vi@vi.gov.lv!

© Veselības inspekcija, 2014

Tava bērna veselība ir vissvarīgākā!
Nevediet bērnu uz dārziņu, ja viņam ir caureja, vemšana, paaugstināta 
ķermeņa temperatūra (virs 37,5 grādiem), ādas, gļotādas vai acu 

ābolu dzelte, infekciozas izcelsmes izsitumi vai kāda cita pazīme, kas 
liecina par infekcijas slimībām. Turklāt dārziņa pienākums ir neuzņemt 

bērnus ar minētajām infekcijas slimību pazīmēm. Tāpat atcerieties, 
ka arī saaukstēšanās ir elpceļu saslimšana, kas viegli “ceļo” no viena 
bērna pie otra! Medikamentu došana slimam bērnam pirms iešanas 

uz dārziņu neatrisina situāciju, tas tikai pasliktina bērna pašsajūtu un 
veselības stāvokli. Ļaujiet savam bērnam pēc akūtas saslimšanas pilnībā 

izveseļoties mājās.
Tavs bērns un viņa veselība ir Tavas dzīves prioritāte!
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Asafrejas G. ģimenes ārsta prakse Valmiera, G.Apiņa 12, LV 4201 Tālr. 642 28557, 642 38539

Baumanes M. ģimenes ārsta prakse Rīga, Skolas 22, LV 1010 Tālr. 67 686700, 67 686702

Dundagas veselības centrs, SIA Dundaga, Pils 6, LV 3270 Tālr. 632 32305, 27 833079

Gailītes Dzintras ģimenes ārsta prakse Cēsu n., Cēsis, Bērzaines 16/18, LV 4101 Tālr. 641 22711

Dr. Valda Grīga ārsta privātprakse Aizkraukle, Bērzu 5-413, LV 5101 Tālr. 29 269732

Harasimjukas Daces  ārsta prakse Valmiera, Ausekļa 25-26, LV 4201 Tālr. 642 29550

Jaunzemas Brigitas ģimenes ārsta prakse Cēsu n., Cēsis, Bērzaines 16/18, LV 4101 Tālr. 641 22711

Kauliņas A. ģimenes ārsta prakse Lielvārde, Raiņa 5, LV 5070 Tālr. 650 54230

Inese Lūse - ģimenes ārsta prakse Cesvaines n., Cesvaine, A.Saulieša 3, LV 4871 Tālr. 648 52777

Dāvida Menis ģimenes ārsta prakse Ludzas n., Ludza, 18.novembra 17-6, LV 5701 Tālr. 657 07003, 657 23461

Piļipčukas T. ģimenes ārsta, neirologa prakse Jelgava, Strazdu 16 Tālr. 630 10503

Rudzāta ārsta prakse, SIA Madonas n., Barkavas p., Barkava, Skolas 1, LV 4834 Tālr. 648 94203

Ārstu privātprakses, speciālisti
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Rutkovskas D. ģimenes ārsta prakse Liepāja, Kuršu 18, LV 3401 Tālr. 29 896394, 22 307740

Žīgures I. ģimenes ārsta prakse Cēsu n., Cēsis, Bērzaines 16/18, LV 4101 Tālr. 641 61064

Vīgriezes L. ģimenes ārsta prakse Ventspils n., Piltene, Lielā 2a, LV 3620 Tālr. 636 61494

Vasiļjeva R. ģimenes ārsta prakse Ludzas n., Ludza, 18.novembra 17-3, LV 5701 Tālr. 657 07102, 28 300368, 22 410171

Strazdas D. ārsta neirologa, algologa prakse Liepāja, Aldaru 20/24, LV 3401 Tālr. 634 23149, 28 351178

Skrules A. ģimenes ārsta prakse Kārsavas n., Kārsava, Vienības 52, LV 5717 Tālr. 657 33183

Ārstu privātprakses, speciālisti

Doktorāti, poliklīnikas, veselības centri

Diagnostika

Dermatoloģija
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VSV centrs, SIA Talsu n., Talsi, V.Ruģēna 2, LV 3201 Tālr. 632 32388, 25 657212

Doktorāti, poliklīnikas, veselības centri

Elpceļu, plaušu saslimšanas

Fleboloģija / vēnu saslimšana

Endokrinoloģija / diabēts
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Ginekoloģija / sievietes veselība / dzemdības
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Ginekoloģija / sievietes veselība / dzemdības
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Ginekoloģija / sievietes veselība / dzemdības
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Bičevskas I. ārsta ginekologa prakse Jelgava, Pulkveža O.Kalpaka 16-108., LV 3001 Tālr. 26 514031 (iepriekšējs pieraksts)

Ginekoloģija / sievietes veselība / dzemdības

Kardioloģija / sirds un asinsvadu sistēma
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Laboratorijas
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Laboratorijas

Medicīnas iekārtas, instrumenti, piederumi, palīglīdzekļi
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Narkoloģija / atkarību ārstēšana

Neiroloģija / nervu sistēmas saslimšanas

Medicīnas iekārtas, instrumenti, piederumi, palīglīdzekļi
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Kaļenčukas S. ārsta neirologa prakse Jelgava, Sudrabu Edžus 9 k.6, LV 3001 Tālr. 630 26338, 26 305347

Pediatrija / bērnu veselība

Otorinolaringoloģija

Neiroloģija / nervu sistēmas saslimšanas
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Onkoloģija / ļaundabīgas saslimšanas
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Aldas Svempes podoloģes privātprakse Rīga, Maskavas 40-301.kab., LV 1050 Tālr. 29 515293

Podoloģija / pēdu aprūpe

Pediatrija / bērnu veselība

Ekspertu atbildes (visas ekspertu atbildes skaties www.medicine.lv)

Vai mazuli drīkst staidzināt?
Man ir divējādas izjūtas par tā saukto mazuļa staidzināšanu. No vienas puses, iedodot mazajam tikai savus pirkstu galus, viņš pats ceļas 
kājās. Kamēr es pati esmu pietupusies izstieptu roku attālumā, viņš mēģina nākt man klāt. Netiek vilkts vai stiepts kaut kādā veidā, viņš 
dara visu tikai ar saviem spēkiem. Ir jau prieks, ka mazais trenējas stāvēt vai staigāt, bet, no otras puses, palasot internetā rakstus par 
staidzināšanu, paliek bail, ka nenodaru pāri, dodot savas rokas, jo tiek uzsvērts, ka mazulim pašam patstāvīgi jāvar piecelties un staigāt, 
pretējā gadījumā var būt veselības un stājas problēmas.Lietojam arī D vitamīnu katru dienu, mazajam jau ir gads. Kā īsti ir ar šo visu?

Atbild pediatrs Ivars Strazds, Strazda I. ārsta pediatra privātprakse
Ja bērns ķeras pie Jūsu pirkstiem un pats cenšas staigāt, satraukumam nav pamata, ja viņš nevarēs vai negribēs to darīt, viņš izrādīs 
savu neapmierinātību. Nedrīkst likt bērnu tā saucamajos ‘’staiguļos’’, tas ir kaitīgi, bet Jūsu aprakstītā metode ir laba.
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Psiholoģija
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DB prakse, SIA Rīga, Dzirnavu 34a-23, LV 1010 Tālr. 29 423164

Psihoterapija / psihiatrija

Seksopatoloģija / seksuālā veselība
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Slimnīcas / stacionārā ārstēšana
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Slimnīcas / stacionārā ārstēšana
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Traumatoloģija / ortopēdija / ķirurģija

Mareka Vējiņa  urologa ārsta prakse Valmiera, Meža 7-2.st., LV 4201 Tālr. 642 32511

Uroloģija / nefroloģija

Triholoģija / matu veselība

Zobārstniecība / mutes veselība
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Zobārstniecība / mutes veselība
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Zobārstniecība / mutes veselība
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Zobārstniecība / mutes veselība
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Zobārstniecība / mutes veselība
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Zobārstniecība / mutes veselība
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Aidenzones M. ārsta prakse zobārstniecībā Jelgava, K.Barona 17, LV 3001 Tālr. 630 25539, 29 412407

Alidents, SIA, Zobārstniecības kabinets Daugavpils, Saules 47, LV 5401 Tālr. 654 21479, 29 548236

AZP, SIA  Madonas n., Madona, Rīgas 6, LV 4801 Tālr. 26 529452

DOO, SIA, Zobārstniecības kabinets Aizkraukle, Bērzu 5, LV 5101 Tālr. 651 22689, 26 377986

Dr. Rubules K. zobārstniecības privātprakse Jelgava, Pētera 1, LV 3001 Tālr. 630 80756

Šlegelmilhas un Trepšas zobārstu prakse, SIA Jelgava, Dambja 10, LV 3001 Tālr. 630 11733

Šmites Ingūnas zobārstniecības prakse Salacgrīvas n., Salacgrīva, Pērnavas 52-2, LV 4033 Tālr. 640 71800

Zobārstniecība / mutes veselība
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Homeopātija
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Homeopātija
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Homeopātija
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Uzglabā iegādātās zāles 
atbilstoši norādēm uz zāļu 
iepakojuma un lietošanas 
instrukcijā

Nenovieto zāles Ɵ ešos saules 
staros vai blakus ierīcēm, 
kas darbojoƟ es rada siltumu 
(piemēram, ledusskapis). 
Temperatūras ietekmē var 
mazināƟ es zāļu iedarbība, 
palielināƟ es blakusparādību 
rašanās risks

Neskaidrību un 
šaubu gadījumā 
konsultējies ar ārstu 
vai farmaceitu

Ja neesi 
pārliecināts, 
ka uzglabā 
zāles pareizi, 
tās noteikƟ  
nedrīkst 
lietot

Ja zāļu lietošanas 
instrukcijā nav norādīƟ  
īpaši nosacījumi, tās 
drīkst uzglabāt tādos 
klimaƟ skajos apstākļos, 
kas raksturīgi konkrētai 
klimaƟ skai joslai

Novieto zāles 
atbilstošā vietā, 
ja tās saskaņā ar 
lietošanas instrukciju 
jāuzglabā noteiktā 
temperatūrā, 
piemēram, no +20C 
līdz +80C vai līdz +250C
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Medikamentu tirdzniecība, aptiekas
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Medikamenti ir augsta riska produkts, un zāļu 
lietošana ir process, pret kuru jāizturas atbil-
dīgi. Ja esi nolēmis iegādāties zāles internetā 
vai ārvalstīs, ievēro piesardzību un ņem vērā  
vairākus svarīgus nosacījumus.

Par viltotām zālēm uzskatāmi medikamenti, kam ir viltots iepako-
jums, marķējums vai citi dokumenti, medikamenti, kam ir nepareizs 
sastāvs, viltots nosaukums vai zīmols, kā arī medikamenti, kas nav 
iegūti legāli, proti, tiem ir nelicencēts piegādātājs, tirdzniecības vie-
ta vai zāles ir zagtas. Viltotu zāļu lietošana ir ārkārtīgi bīstama – tā 
var izraisīt nepareizu ārstēšanu vai pat nāvi. 

Riski, iegādājoties zāles internetā

Latvijā internetā var iegādāties bezrecepšu zāles tikai licencētās 
interneta aptiekās. Zāļu valsts aģentūra (ZVA) atgādina, ka, pērkot 
zāles internetā no cita tirgotāja, pastāv liels zāļu viltojumu iegādes 
risks. Tādēļ ZVA aicina iedzīvotājus iegādāties zāles tikai licencētās 
aptiekās un vērš uzmanību, ka Eiropas Savienībā un Eiropas Eko-
nomikas zonas valstīs ir ieviests vienots logotips aptiekām, kas 
piedāvā iedzīvotājiem iegādāties zāles internetā. Vienoto logotipu 
veido četras krāsu joslas (pelēka un trīs nokrāsu zaļās krāsas), zem 
kurām ir tās valsts karoga attēls, kurā interneta aptieka ir reģis-
trēta, un teksts “Spiediet šeit, lai pārbaudītu, vai šī tīmekļa vietne 
darbojas likumīgi”. Klikšķinot uz logotipa aptiekas tīmekļa vietnē, 
pacienti tiek novirzīti uz nacionālās zāļu aģentūras Latvijā – ZVA, 
tiešsaistes reģistru, kurā norādītas visas valstī likumīgi strādājošās 
interneta aptiekas. 

Iespēja iegādāties Latvijā 
nereģistrētās zāles

Ja pacients vēršas aptiekā ar recepti zālēm, kuras nav iekļautas 
Latvijas zāļu reģistrā (nereģistrētas zāles) vai dažādu iemeslu dēļ 
netiek izplatītas Latvijā, kā arī gadījumos, kad reģistrā iekļautās 
zāles ārstniecības nodrošināšanai konkrētam pacientam izmantot 
nevar, aptiekai ir tiesības sagādāt šīs nereģistrētās zāles. Tās 
drīkst ievest no drošām lieltirgotavām tikai mūsu valstī likumīgi 

strādājoša zāļu lieltirgotava, pamatojoties uz ZVA izsniegtu atļauju. 
Tādējādi ir iespējama konkrētu zāļu izsekojamība, piegādes ķēdes 
dalībniekiem uzņemoties atbildību par piegādāto zāļu kvalitāti, un 
pacienti tiek pasargāti no nekvalitatīvu vai viltotu zāļu iegādes 
riska, kas var apdraudēt veselību un pat dzīvību. Savukārt, ja zāles 
ir reģistrētas Eiropas centralizētajā reģistrācijas procedūrā, to 
reģistrācija ir spēkā visās Eiropas Savienības dalībvalstīs, un tās ir 
iekļautas Latvijas zāļu reģistrā.

Zāļu uzglabāšanas nosacījumi

Tā kā zāles ir paaugstināta riska produkts, zāļu uzglabāšanā vienmēr 
jāievēro īpaši nosacījumi, kas ir norādīti zāļu lietošanas instrukcijā. 
Tie ietver noteiktu temperatūras režīmu pirms vai pēc zāļu iepa-
kojuma atvēršanas. Dažkārt var būt norādes attiecībā uz gaismas 
iedarbību, mitrumu u.c. aspektiem. Kas attiecas uz zāļu sūtīšanu 
pa pastu, saskaņā ar spēkā esošajiem normatīvajiem aktiem per-
sona, kura nosūta zāles, iesniedz pasta pakalpojumu sniedzējam 
instrukciju par zāļu nosūtīšanas nosacījumiem, piemēram, īpaša 
temperatūras režīma nodrošināšanu un noslēdz līgumu ar pasta 
pakalpojumu sniedzēju par instrukcijas izpildes nodrošināšanu. 
Vēršam uzmanību, ka fiziskai personai nav atļauts saņemt pasta 
sūtījumā zāles no trešās valsts. Citi nosacījumi zāļu ievešanai un 
saņemšanai pa pastu personīgai lietošanai ir norādīti zāļu izplatīša-
nas un kvalitātes kontroles kārtībā.

Zāļu iegāde ārvalstīs 
ar Latvijas recepti

Pērkot zāles Eiropas Savienībā, ir noteikts vienots receptē iekļautās 
informācijas apmērs, un jebkurā ES valstī aptiekai ir pienākums 
izsniegt zāles pret Latvijā izdotu recepti. Tāpat ES valstīs ir vie-
noti drošības standarti zāļu izplatīšanas ķēdē. Savukārt ārpus ES 
esošām valstīm (trešajām valstīm) nav pienākums atzīt Latvijā 
izrakstītu recepti, tāpat ārstam trešajās valstīs būs apgrūtināti no-
teikt pareizāko ārstēšanas metodi un izrakstīt recepti, ja ārstam nav 
pieejama saprotama, pilnīga pacienta slimības vēsture. Šie apstākļi 
rada būtisku risku pareizai un drošai zāļu lietošanai.

Zāļu valsts aģentūra un medicine.lv redakcija

Pasargā sevi, 
iegādājoties zāles internetā un ārvalstīs!
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Galma aptieka Jelgava, Lielā 12-1, LV 3001 Tālr. 630 21752 

Jelgavas novads: Aptieka Eleja, SIA Jelgavas n., Elejas p., Eleja, Lietuvas 42, LV 3023 Tālr. 630 61368

Medikamentu tirdzniecība, aptiekas

Ekspertu atbildes (visas ekspertu atbildes skaties www.medicine.lv)

Stress un satraukums – kādas zāles lietot?
Esmu ļoti jūtīga, piemēram, skatoties kādu filmu vai programmu, jūtu līdzi (birst asaras), kā arī esmu tāda kā satraukta, nervoza, 
kaut gan it kā nekas nenotiktu, lai tam būtu iemesls. Iepriekš, jā, daudz ļoti pārdzīvots, domāju, ka arī tagad tas ir atspulgs tam. Vēl 
pamanīju, ka sāku ātri ēst, kaut gan laiks nespiež to darīt. Kā arī esmu ātrs cilvēks – pati par sevi, no dabas. Esmu lietojusi Nervos-
trong, varbūt nedaudz līdzēja, bet ne tā, lai mazinātu to savu saspringumu, aizrautību ikdienā. Man ir pāri 30, vēl plānos bērniņš. Vadu 
automašīnu, tāpēc miegam zāles nederēs. Ko iesakāt?

Atbild psihoterapeite Dace Simsone, “Neirožu klīnika”, SIA
Zāļu preparāti, kas veidoti uz augu bāzes – baldriāni, Nervostrong, Ashvaganh, vīgriezes utt. gan tablešu veidā, gan tēju veidā Jūsu 
gadījumā jālieto regulāri. Vēl vēlama regulāra fiziska slodze un relaksācijas vingrinājumu praktizēšana. Pārskatiet savu dienas režīmu – 
cik daudz strādājat, cik laiku veltāt sev un savai veselībai. Kritiski izpētāt, ko ēdat, dzerat, vai smēķējat un lietojat alkoholu. Visi šie 
faktori ietekmē mūsu pašsajūtu. Nav burvju nūjiņas veida receptes, kas vienā mirklī Jūs padarīs mierīgu un līdzsvarotu. Tomēr arī kon-
sultācija pie psihiatra vai psihoterapeita būtu vēlama, tad var saņemt daudz konkrētāku un tieši Jums personiski piemērotu slēdzienu 
un ieteikumus.
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ieguldījums Tavā 

veselībā visos 

gadalaikosPastaiga
Tev ir nepieciešams 

Lai to sasniegtu

Regulāru pastaigu ieguvumi Tavai veselībai

Tev nav nepieciešams

Iekļauj pastaigas savā ikdienā 

Izstaigā Veselības maršrutus

Apvieno sēņošanas un ogošanas sezonu ar pastaigām

Apmeklē Latvijas dabas objektus, takas, rezervātus

Samazina sirds
un asinsvadu slimību, 

infarkta risku

Palīdz ierobežot
 hronisku slimību 
progresēšanu un 

attīstību

Uzlabo 
līdzsvaru

IEPRIEKŠĒJA FIZISKĀ 
SAGATAVOTĪBA

SPECIFISKS APĢĒRBS 
VAI SPORTA INVENTĀRS

TUKUMS

JŪRMALA OGRE

CĒSIS

APŅEMŠANĀS
UN MOTIVĀCIJA

LAIKAPSTĀKĻIEM 
PIEMĒROTS APĢĒRBS

FINANŠU
LĪDZEKĻI

Pieņem izaicinājumu un apņemies noiet 
10 000 (~7 km) soļu dienā!

Sāc jau 
šodien! 7km

Uzzini vairāk par Veselības maršrutiem 
www.aktivadiena.lv

Tikai 30 minūtes dienā 5 reizes nedēļā var Tevi padarīt veselīgāku un laimīgāku!

Samazina 
demences 
attīstības 

risku

Materiāls sagatavots 2015. gadā

Veselības maršruts 
TUKUMĀ

vijas caur Tukuma
atpūtas un sporta
kompleksa parku

Lauktehnikā

Veselības maršruts 
OGRĒ

ved no Ogres 
Evanģeliski

luteriskās baznīcas
gar Ogres upes
abiem krastiem

Veselības maršruts 
CĒSĪS

sākas pie Sociālā
centra un noslēdzas

Bišu ielā

Veselības maršruts JŪRMALĀ
ved pa pastaigu vietu Kauguros no Talsu šosejas

(pretī Kauguru tirdzniecības centram) 
uz Jaunķemeru pludmali

Veselības maršruts 
VARAKĻĀNOS
atrodas Pils 

parka teritorijā

Samazina stresu 
un spriedzi, 

depresijas risku

Uzlabo domāšanas,
spriešanas, 

koncentrēšanās 
spējas

Samazina krūts
 vēža un zarnu 
vēža attīstības 

risku

Palielina muskuļu 
masu un spēku, 

kaulu izturību

Nodrošina veselīga 
ķermeņa svara 
saglabāšanu 

Samazina cukura 
diabēta

attīstības risku

VARAKĻĀNI
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Fizioterapija
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Lai tava darbadiena ritētu produktīvi, ķermeni 
nepieciešams „uzlādēt” ar veselīgu un saba-
lansētu maltīti – pusdienām. Tiesa, ikdienas 
steigā nereti šķiet, ka ieturēt pusdienas nav 
laika, un tu izlīdzies ar kādu našķi vai izlaid 
ēdienreizi pavisam. Tomēr šādi tu ne tikai kai-
tēsi savai veselībai, bet laika gaitā iedzīvosies 
liekos kilogramos.

Izvairies no našķiem

Čipsi, gāzēts dzēriens, šokolādes batoniņš vai smalkmaizīte var 
šķist pietiekami ātra un vienkārša izvēle brīžos, kad trūkst laika – uz-
kodas ļauj uz mirkli nomākt apetīti un rada maldīgu priekšstatu, ka 
esi paēdis. Tomēr šāda ēdienreize nesniegs tev vajadzīgās uzturvie-
las, turklāt tu uzņemsi virkni kaitīgu vielu un ievērojamu daudzumu 
cukura, kas uz vairākām stundām nomāks tavu imūnsistēmu un 
izraisīs pastiprinātu nogurumu atlikušajā dienas daļā.

Pētījumi apliecina, ka, pastāvīgi uzņemot produktus, kuru sastāvā 
ir pievienotais cukurs, būtiski palielinās sirds un asinsvadu slimību 
risks, attīstās aptaukošanās un cukura diabēts un paaugstinās 
asinsspiediens un holesterīna līmenis.

Neēd pie darbagalda

Ieturot maltīti un vienlaikus veicot darba pienākumus, tu nespēj 
koncentrēties uz ēšanu, tādējādi laikus nepiefiksējot sāta sajūtu un 

nereti apēdot pārāk daudz. Tāpat šādi tu radīsi organismam papildu 
stresu, kas veicina gremošanas traucējumus un citas veselības 
problēmas. Turklāt, ēdot pie darbagalda, tu biežāk izvēlēsies kādu 
našķi vai citu viegli apēdamu produktu, kas nesniegs tev nepiecie-
šamos vitamīnus un minerālvielas.

Uzņem šķidrumu

Pat neliela dehidrācija veicina nogurumu un koncentrēšanās grū-
tības. Turklāt slāpes iespējams maldīgi uzskatīt par izsalkumu, kā 
rezultātā tu uzņemsi vairāk pārtikas nekā vajadzīgs. Vienmēr turi 
pa rokai ūdensglāzi un reizi pusstundā izdzer dažus lielus malkus.

Nodrošinies ar veselīgām uzkodām

Brīžos, kad klāt ir teju nepārvarams izsalkums, izvēlies veselīgu 
alternatīvu. Neliela uzkoda tev sniegs enerģiju un ļaus pilnvērtīgi 
darboties līdz nākamajai ēdienreizei. Izvēlies valriekstus vai man-
deles, grieķu jogurtu, ābolu, bumbieri vai apelsīnu, gabaliņu melnās 
šokolādes, burkānus vai kādu citu mazkaloriju našķi.

Ņem maltīti līdzi

Pats drošākais un veselīgākais pusdienu piedāvājums ir maltīte, ko 
esi gatavojis pats. Tu skaidri zināsi, kādi produkti izmantoti ēdiena 
gatavošanai, cik cukura vai sāls pievienots, un varēsi būt drošs, ka 
pēc ēdienreizes jutīsies paēdis un gatavs turpināt darbu. Pagatavo 
papildu porciju vakariņās, kombinē pāri palikušo ēdienu vai izvēlies 
ko viegli un ātri pagatavojamu, ko uztaisīt pirms darba.

Veselīgas pusdienas – 
svarīga darbadienas sastāvdaļa
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Fizioterapija
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IETEIKUMI

Tauki ir viena no trijām uzturvielām,
tie ir nozīmīga uztura sastāvdaļa

Tauki satur taukskābes dažādās kombinācijās

apgādā organismu
ar enerģiju, nepieciešami 

hormonu sintēzē 

nepieciešami smadzeņu 
normālai attīstībai un 

darbībai 

iesaistīti brūču
dzīšanas procesos un 

imūnreakciju veidošanā
uztur ķermeņa 
temperatūru

nodrošina taukos šķīstošo 
vitamīnu (A, D, E, K) 

uzsūkšanos organismā

Materiāls sagatavots 2016. gadā

MONONEPIESĀTINĀTO
TAUKSKĀBJU TAUKI 

“labā holesterīna” koncentrāciju asinīs

 sirds un asinsvadu slimību risku

POLINEPIESĀTINĀTO TAUKSKĀBJU TAUKI
(omega-3 un omega-6)

 “sliktā holesterīna” koncentrāciju asinīs

sirds slimību, insulta un 2.tipa cukura diabēta risku

avokado

nelielos daudzumos
sastopamas
atgremotāju

dzīvnieku
gaļā un piena

produktos

rūpnieciski
hidrogenizējot

vai daļēji
hidrogenizējot

augu eļļas

eļļas karsēšanas
un cepšanas

procesā augstā
temperatūrā

(>220˚C)

sardīnes,
skumbrijas,
reņģes, laši

mandeles, 
lazdu rieksti,

valrieksti

valrieksti,
saulespuķu sēklas,

linsēklas

olas

PIESĀTINĀTO TAUKSKĀBJU TAUKI

“sliktā holesterīna” koncentrāciju asinīs     

sirds un asinsvadu slimību risku 

TRANS TAUKSKĀBES 

DABĪGI MĀKSLĪGI RODAS VAR SATURĒT

 “sliktā holesterīna” koncentrāciju asinīs

“labā holesterīna” koncentrāciju asinīs     

sirds un asinsvadu, kā arī citu slimību risku

Ēdiena pagatavošanā
dzīvnieku tauku

vietā izvēlies
augu eļļas

Vismaz 2 reizes
nedēļā uzturā

lieto treknas zivis

Izvēlies liesu gaļu
(redzamos taukus

atdali), kā arī izvēlies
piena produktus ar
samazinātu tauku

saturu

Ierobežo rūpnieciski
ražotu pārtikas produktu
lietošanu uzturā (saldētas

picas, cepumi, kūkas)

Pievērs uzmanību pārtikas,
produktu marķējumam
norāde “daļēji hidrogenēti

augu tauki” liecina,
ka produkts satur
trans taukskābes

A K

ED

palmu,
kokosriekstu eļļa

daļēji
hidrogenēti

augu tauki

LABIE TAUKI SLIKTIE TAUKI 
jeb potenciāli kaitīgie tauki 

trekna
gaļa

Omega-3 un omega-6 taukskābes organismā neveidojas  - 
tās jāuzņem ar uzturu

trekni piena
produkti

Tauki, kas satur lielu daļu piesātinātās taukskābes, 
istabas temperatūrā ir cieti un tiem ir augstāka
kušanas temperatūra

Tauki, kas satur lielu daļu nepiesātinātās 
taukskābes, istabas temperatūrā ir šķidri 

olīveļļa, 
rapšu eļļa,

kukurūzas eļļa, 
saulespuķu eļļa, 
kviešu dīgstu eļļa

cepumi, 
bulciņas,

kūkas, 
biezpiena sieriņi,

saldējums

! 

piens

2,5%
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Rehabilitācija

Joga

Ekspertu atbildes (visas ekspertu atbildes skaties www.medicine.lv)

Ko darīt, lai mazinātu sprandas, muguras un locītavu sāpes?
Man sāp spranda, mugura, roku un kāju locītavas. Tagad lietoju D vitamīnu, kalciju un magniju. Taisīju asins analīzes, tur uzrādīja D vita-
mīna trūkumu. Sāpes man stipri traucē, jo nevaru nostāvēt un arī nosēdēt, līdz ar to nevaru strādāt. Ko vēl varu darīt, lai sāpes mazinātu?

Atbild neiroloģe-osteorefleksoterapeite Elīna Malkiela, “Sanare KRC Jaunķemeri”, SIA
Ļoti bieži sāpes var būt saistītas arī ar mazkustīgu dzīvesveidu. Rekomendējama regulāra fizioterapija, peldēšana. Ja sāpju sindroms 
saglabājas, nepieciešama ārsta konsultācija – neirologs vai reimatologs, lai lemtu par nepieciešamajiem izmeklējumiem un laboratorām 
analīzēm.
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0,3 g sāls

Siers

(1 šķēle 20 g) 

Saldskābmaize

(1 šķēle 40 g) 

0,36 g 

NaCl
40%

1,25 g 
vai 

vairāk
vai 

mazāk

0,25 g 

Nātrijs ir  cilvēka organismam nepieciešama 
minerālviela, kas uztur pastāvīgu osmotisko spiedienu 

un normalizē ūdens maiņu organismā. 
Tomēr ievēro - tas jāuzņem ar mēru!

Lieto vairāk svaigus, 
neapstrādātus 

pārtikas produktus 

Ēdiena pagatavošanai 
izmanto garšvielas, 

zaļumus

Seko līdzi pārtikas produktu marķējumā 
norādītajam sāls daudzumam, izvēlies 

produktus ar zemāku sāls saturu

60%

Tik daudz sāls Tu uzņem ar brokastīm

Kā samazināt sāls patēriņu?

Ja tomēr ēdienam pievieno sāli - izvēlies sāli ar joda piedevu. 
Jods ir mikroelements, kuru Latvijas iedzīvotāji uzņem 

nepietiekamā daudzumā – tas nepieciešams vairogdziedzera 

hormonu sintēzei. Daudz jodu satur jūras zivis.

Paaugstināts asinsspiediens

 ir galvenais sirds un 
asinsvadu slimību un 

insulta cēlonis

noslogo nieres, 
kam jāizdala daudz sāls

veicina šķidruma aizturi 
un tūskas veidošanos

paaugstina 
asinsspiedienu 

Pārmērīga sāls 
lietošana uzturā:

!

!

!

Materiāls sagatavots 2016. gadā

0,26 g sāls

Doktordesa
(1 šķēle 15 g) 

Marinēts gurķis(1/3 daļa gurķa) 0,3 g sāls

Cik daudz sāls 
satur sāļās uzkodas?

Sālītie
ČIPSI

rieksti

90 g

75 g

Krekeri
Ātri

pagatavojamā
zupa

1,1 g sāls

1,8 g sāls

1,1 g sāls

2 g sāls

no ieteicamās dienas devas

22% 22%

36% 40%

75% ar pārtiku uzņemtais sāls 
tiek uzņemts ar gatavajiem 

pārtikas produktiem

sāls

100 g

daudz
sāls

maz
sāls

sāls

KOPĀ: 

1,22 g sāls

Pieaugušam cilvēkam 

ieteicams dienā 
uzņemt ne vairāk kā

(ieskaitot gan ēdiena 
gatavošanas laikā pievienoto 

sāli, gan sāli gatavajos 
pārtikas produktos) 

5 g
=

100 g
21 g
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Skaistumkopšanas saloni
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Skaistumkopšanas saloni
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Skaistumkopšanas saloni
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Skaistumkopšanas saloni
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Skaistumkopšanas saloni
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Skaistumkopšanas saloni
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Asociācijas, biedrības, organizācijas
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Asociācijas, biedrības, organizācijas

Latvijas Alergologu asociācija Rīga, F.Sadovņikova 20, LV 1003 Tālr. 67 221082, 26 476270

Biokosmētika

Kosmētikas veikali

Mācību iestādes / kursi / semināri
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Mācību iestādes / kursi / semināri
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Pakalpojumi

Sociālā aprūpe

Veselīgs uzturs
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© Informācijas grupa „Latvijas Tālrunis”, 2016
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1. vāka foto: www.shutterstock.com
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Grāmatas vai tās daļu pārpublicēšana un visa veida (arī elektroniska) pavairošana aizliegta.
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TAUKU UN SĀLS NOZĪME UZTURĀ
VALSTS APMAKSĀTA VĒŽA PĀRBAUDE
KRŪTS VĒŽA PROFILAKSE

veselibasRG_vaki.indd   1veselibasRG_vaki.indd   1 13.07.2016   09:47:2313.07.2016   09:47:23


