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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

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

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

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

Rudens aptieka Rīga, Jasmuižas 1, tālr. 20 377580

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

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

Baltāsbaznīcas 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. 20 377563

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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Kādi ir vīriešu paradumi?

GALVENIE PRIEKŠLAICĪGAS 
NĀVES CĒLOŅI 

VĪRIEŠIEM (0-64 GADI)

VĪRIEŠI DZĪVO VIDĒJI PAR 10 GADIEM 
ĪSĀKU MŪŽU NEKĀ SIEVIETES 

46 %

69,3 gadi

79,5 gadi

37 %

brīvo laiku pavada lasot vai 
skatoties TV

52 % ikdienā smēķē

7 % katru dienu vismaz 30 
minūtes ir fiziski aktīvi

30 % katru dienu uzturā lieto 
svaigus dārzeņus

56 %
ir liekais svars vai aptaukošanās, 
taču tikai 24% vīriešu uzskata, 
ka viņiem ir liekais svars

vīriešu pēdējā gada 
laikā nav apmeklējuši 

ģimenes ārstu

BIEŽĀK DIAGNOSTICĒTIE 
ĻAUNDABĪGIE AUDZĒJI VĪRIEŠIEM 

1. vieta
Prostatas 

ļaundabīgs 
audzējs

2. vieta
Bronhu un plaušu 

ļaundabīgs 
audzējs

3. vieta

36 %
75 %

Kolorektālie 
ļaundabīgie 

audzēji

NO ĀRĒJIEM NĀVES CĒLOŅIEM 
VĪRIEŠI MIRST 3X BIEŽĀK 

KĀ SIEVIETES 

76 % no transporta negadījumos bojāgājušajiem 

83 % no noslīkušajiem

81 % no pašnāvības izdarījušajiem

Asinsrites 
sistēmas 
slimības

22 %
Ārējie 
nāves 
cēloņi 

11 %
Citi  nāves 

cēloņi 

21 %
Ļaundabīgie

audzēji

6 %
Gremošanas 

sistēmas 
slimības

3 %
Elpošanas 
sistēmas 
slimības 

JAUNDZIMUŠO PAREDZAMAIS 
MŪŽA ILGUMS 

vīriešu nekad nav bijuši uz 
bezmaksas profilaktisko 

veselības pārbaudi pie sava 
ģimenes ārsta

Materiāls sagatavots 2016. gadā

PRIEKŠLAICĪGAS NĀVES 
GADĪJUMU VĪRIEŠIEM IR NOVĒRŠAMI 

VAIRĀK KĀ

50%
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Lai aptiekā iegādātos zāles 
citam cilvēkam:

 Jāuzrāda personu apliecinošs dokuments

 Jānosauc pacienta vārds, uzvārds

 Jānosauc e-receptes ID numurs (redzams
E-veselības sistēmā ārstam, pacientam un 
viņa deleģētajām personām)

Kā izmantot elektronisko zāļu recepti?

Kā izmantot elektronisko darbnespējas lapu?

Skaidri salasāma recepte Nevar pazaudētĒRTI!

E-darbnespējas lapa
nekur nav jānes

Darba devējs un VSAA
saņem elektroniskiĀTRI!

Farmaceits izsniedz
zāles un reģistrē zāļu

saņēmēju

Ārsts E-veselības
sistēmā izraksta

pacientam e-recepti

Pacients dodas uz
aptieku, lai

iegādātos zāles

Aptiekā pacients uzrāda
pasi vai personas

apliecību (ID)

Pacients pieprasa un 
saņem pabalstu no Valsts 
sociālās apdrošināšanas 

aģentūras (VSAA)

Ārsts E-veselības
sistēmā atver 

e-darbnespējas lapu

Ārsts noslēdz 
e-darbnespējas lapu

Darba devējs saņem 
informāciju par noslēgto 
lapu Valsts ieņēmumu 

dienesta EDS

Iesniegumu VSAA var aizpildīt, izmantojot www.latvija.lv e-pakalpojumu.

Izmantojot E-veselību, pacients un ārsts (pēc pacienta pieprasījuma) var nosūtīt informāciju 
par atvērto e-darbnespējas lapu darba devējam vai citai personai.
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Skumjas un nomāktība ir emocijas, savukārt 
depresija – nopietna slimība, kam nepiecieša-
ma ārstēšana. Uzzini, kā atpazīt depresiju un 
palīdzēt sev vai tuviniekiem.

Depresija ir viena no mūsu laikmeta biežākajām saslimšanām, taču 
bieži vien tā netiek diagnosticēta un ārstēta. Pacienti nevēršas pēc 
palīdzības pie speciālista, neatpazīst šo postošo saslimšanu vai arī 
neievēro mediķu norādījumus, kā rezultātā slimība nopietni ietekmē 
cilvēka ikdienu un darbaspējas. Neārstētas depresijas iznākums var 
būt letāls – pasliktinās ķermeņa fiziskais stāvoklis, nereti klīniska 
depresija var novest pie pašnāvības.
Depresija var rasties pēc ilgstošas nomāktības, taču tā var pa-
rādīties arī pēkšņi – pēc psiholoģiskas traumas, stresa vai gluži 
ikdienišķām sadzīves problēmām.
Ir svarīgi ņemt vērā, ka ikvienam cilvēkam depresijas simptomi var 
būt atšķirīgi – tie var variēt un to intensitātes pakāpe mainīties. Ja 
atpazīsti izplatītākos depresijas simptomus un tie turpinās ilgāk par 
divām nedēļām, parūpējies par sevi vai tuvinieku un laikus vērsies 
pie speciālista.

Pastāvīga nomāktība, skumjas, 
nemiers, “tukšuma” sajūta

Šis simptoms nereti var tikt sajaukts ar sliktu garastāvokli, taču, 
atšķirībā no slikta garastāvokļa, tas nemainās un nemazinās. Tu 
pastāvīgi jūties nomākts, ir zudusi interese par dzīvi, šķiet, tu nespēj 
just vai izrādīt pozitīvas emocijas. Tu vari izjust tukšumu vai pastāvī-
gu apātiju, nejūtīgumu pret notiekošo.
Nereti pacienti neapzinās, ka šāds stāvoklis ir ieildzis. Pamēģini rast 
atbildi uz jautājumu, kad tu pēdējo reizi esi juties laimīgs.

Bezcerība, bezpalīdzība, 
nevērtīguma apziņa

Nemitīgi nomāktais garastāvoklis neizbēgami rada virkni negatīvu 
domu. Tev var šķist, ka itin viss apkārt notiekošais ir nepareizs un 

pie tā esi vainojams tu. Tu nevaino situāciju, bet gan pats sevi – 
savu rīcību un rakstura iezīmes, personību.
Pārņemts ar šīm sajūtām, tu nespēj saskatīt situāciju pozitīvo pusi, 
un tev šķiet, ka nespēj kontrolēt situāciju vai pat pats savu izvēli. 
Iespējama pastāvīga sajūta, ka notiks kas slikts, un tu nespēj izdarīt 
neko, lai to novērstu. Tāpat iespējama koncentrēšanās uz pagātnē 
pieļautām kļūdām.

Paaugstināts uzbudinājums 
un nemiers

Daļai depresijas slimnieku raksturīgs pastāvīgs uzbudinājums un 
nemiers – tu nekādi nespēj atslābināties, nemitīgi izjūti nepiecieša-
mību kustēties, nespēj nosēdēt uz vietas un tev var būt problēmas 
kontrolēt emocijas, piemēram, dusmas un aizkaitinājumu.
Gluži ikdienišķas problēmas pēkšņi šķiet nepārvaramas un dra-
matiskas, tu sāc izfantazēt dažādas iespējamās problēmas un 
katastrofas, kā rezultātā tevi pārņem vēl spēcīgākas emocijas – 
nomāktība, bailes, paranoja.

Nogurums un enerģijas trūkums

Daļai cilvēku depresija izpaužas gluži pretēji – tu vari kļūt neparasti 
lēnīgs un nemitīgi justies miegains. Tu pastāvīgi vari justies nogu-
ris, nespēj paveikt ierastos darbus un visas tavas darbības šķiet 
palēlinātas – tu lēnāk kusties, runā un pat domā. Tāpat raksturīga 
apātija – ne tikai saskarsmē ar citiem, bet arī mīmikā un kustībās.
Tāpat var parādīties grūtības koncentrēties un atcerēties informā-
ciju – tu aizmirsti lietas, kas bija jāpaveic, personu vārdus vai citu 
svarīgu informāciju, nespēj paveikt sarežģītākus uzdevumus.

Domas un izteikumi par 
nāvi vai pašnāvību

Klīniska neārstēta depresija ir viens no biežākajiem pašnāvību cēlo-
ņiem. Aptuveni 70–90% pašnāvību veic cilvēki ar smagu depresiju, 
narkotiku vai alkohola atkarību, vai abiem, liecina pētījumi. Ir svarīgi 
laikus atpazīt šo slimību, lai novērstu tās iespējamās sekas.

Medicine.lv redakcija

Atpazīsti depresiju laikus!

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

Kā palīdzēt vīram, kurš cieš no dusmām un nomāktības?
Gribu lūgt padomu, kā man rīkoties. Jūtos izmisusi un bezspēcīga. Ar vīru esmu kopā jau 15 gadus. Ik pa laikam viņam, manuprāt, pilnīgi 
nepamatoti uznāk slikts garastāvoklis. Izrunāties par cēloni šādos brīžos nav iespējams. Vīrs vienlaikus ir gan dusmīgs, gan nomākts. Man 
ir tāda sajūta it kā viņā mājotu divi pilnīgi atšķirīgi cilvēki. Pamazām man sāk šķist, ka tas nav vienkārši smags raksturs, bet drīzāk nopietnas 
veselības problēmas. Man pietrūkst padoma, kā viņam palīdzēt, jo baidos, ka viņš pats uzskata, ka nekāda palīdzība viņam nav nepiecieša-
ma. Tomēr šajā situācijā grūti ir gan viņam pašam, gan man – dzīvoju pastāvīgās bailēs, ka šīs garastāvokļa svārstības atkal atkārtosies.

Atbild psihiatre Dace Simsone, “Neirožu klīnika”
Lai kādam varētu palīdzēt, ir svarīgi, lai cilvēks pats to vēlas un saprot, kas viņam nepieciešams. Iespējams, ka Jūsu vīram trūkst iekšē-
jas motivācijas vai ir dziļi aizspriedumi pret jebkādu palīdzību no malas (ārstiem, medikamentiem utt.).
Varbūt lietderīgi būtu Jums pašai saprast, kā Jūs ar to jūtaties un ko Jūs varat savā labā darīt, lai to visu varētu izturēt. Dažkārt pat ir ļoti 
lietderīgi aiziet pie psihoterapeita, nevis paša veselības problēmu dēļ, bet gan savu tuvinieku rakstura vai veselības dēļ. Tas palīdz labāk 
saprast, kā rīkoties, reaģēt uz otra cilvēka problēmām, sevi pasargājot un pasaudzējot, bet otram ļautu nepārprotami saprast, ka lietas 
labā ir kaut kas jādara, jo cieš ne tikai viņš, bet arī apkārtējie.
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Lai uzsāktu savlaicīgu onkoloģijas pacienta 
ārstēšanu, kā arī sasniegtu labākus ārstēša-
nas rezultātus, ģimenes ārsts var pieteikt pa-
cienta apmeklējumu specializētā onkoloģis-
kajā ārstniecības iestādē. Tādējādi pacients 
saņem nepieciešamos papildu izmeklējumus 
desmit darbadienu laikā no vēršanās ārstnie-
cības iestādē. 

Šāda pacientu pieteikšana veicinās prioritāru pieteikšanu uz 
pakalpojuma saņemšanu, novirzot šos pacientus no kopējās pa-
cientu plūsmas un ļaujot plānot īpaši agrīnai onkoloģisko pacientu 
diagnostikai nepieciešamos resursus. Ārstniecības iestādei ir pie-
nākums nodrošināt pacienta konsultāciju desmit darbadienu laikā 
no pierakstīšanās dienas. Šie izmeklējumi attiecīgajai ārstniecības 
iestādei tiek apmaksāti pēc fakta – virs līgumos ar Nacionālo vese-
lības dienestu (NVD) noteiktā pakalpojumu apjoma (kvotas). 

Soli pa solim

• Pacients vēršas pie sava ģimenes ārsta.
• Ģimenes ārsts izvērtē pacienta sūdzības un kopējo veselības 

stāvokli.
• Ja ģimenes ārstam rodas aizdomas par onkoloģisku saslim-

šanu, ārsts izsniedz nosūtījumu noteiktu valsts apmaksātu 

izmeklējumu veikšanai (piemēram, mamogrāfijai, ultrasonogrā-
fijai). Izmeklējumi tiek veikti desmit dienu laikā no pierakstīša-
nās dienas un ārpus kopējās rindas izmeklējumu veikšanai.

Ģimenes ārsts izvērtē 
izmeklējumu rezultātus

Ja apstiprinās onkoloģiskā diagnoze vai arī ārstam joprojām ir 
aizdomas par onkoloģisku slimību, ģimenes ārsta praksē izsniedz 
nosūtījumu, kā arī pa tālruni pieraksta pacientu speciālista konsul-
tācijas saņemšanai kādā no specializētajām slimnīcām.
Speciālista konsultācijas specializētajā slimnīcā valsts apmaksā 
ārpus kopējās gaidīšanas rindas – atbilstoši principam „nauda seko 
pacientam”.
Lai pacientam ar aizdomām par onkoloģisku saslimšanu tiktu veikti 
valsts apmaksāti izmeklējumi ārpus kopējās rindas, ģimenes ārsts 
izsniedz nosūtījumu, kurā norāda noteiktu kodu, un informē pacien-
tu par to, kā pieteikties uz izmeklējumu.
Pacients, piesakoties izmeklējumam, informē par nosūtījumā norā-
dīto kodu un dodas uz izmeklējumu, ņemot līdzi nosūtījumu.
Visbiežāk prioritāra diagnostiskā izmeklēšana tiek nodrošināta 
pacientiem ar aizdomām par krūšu un resnās zarnas onkoloģiskām 
slimībām. Vairāk nekā 25% gadījumos diagnostiskās izmeklēšanas 
rezultātā ir konstatētas izmaiņas pacienta veselības stāvoklī un 
nepieciešamība veikt pacienta papildu izmeklēšanu vai uzsākt 
atbilstošu ārstēšanu. 

Nacionālais veselības dienests un medicine.lv redakcija

Ieviesti uzlabojumi onkoloģisko 
slimību diagnostikā

Bērniem līdz 18 gadu vecumam tiek nodroši-
nātas profilaktiskas apskates un izmeklējumi, 
kuri tiek apmaksāti no valsts budžeta un 
kurus pamatā nodrošina ģimenes ārsts, pie-
saistot nepieciešamos speciālistus.

Bērna 3.–5.dzīves dienā (parasti dzemdību nodaļā) tiek veikta 
dzirdes un redzes pārbaude, kā arī noņemts asins paraugs, kas 
tiek nosūtīts uz laboratoriju, lai izslēgtu iedzimtas saslimšanas. Ja 
izmeklējums veikts agrāk nekā 3. dzīves dienā, līdz 28. dzīves dienai 
izmeklējumu veic atkārtoti.
Bērna 1. dzīves mēnesī ģimenes ārsts, māsa vai ārsta palīgs veic 
apskati mājās vienu reizi pirmajās trijās dienās pēc izrakstīšanas 
no slimnīcas vai vienu reizi pirmajās sešās dienās pēc bērna dzim-
šanas, ja bērns dzimis plānotās dzemdībās ārpus stacionāra. Tāpat 
mājas vizīte tiek veikta vienu reizi trešajā dzīves nedēļā.
No 1 līdz 6 mēnešu vecumam ģimenes ārsts veic mazuļa apskati 
ārsta prakses vietā vienu reizi mēnesī. Ja bērns neierodas uz no-
teikto apskati, māsa vai ārsta palīgs dodas mājas vizītē.

No 7 līdz 11 mēnešu vecumam māsa, ārsta palīgs vai ģimenes 
ārsts divas reizes veic apskati ārsta prakses vietā. Ja bērns 
neierodas uz noteikto apskati, māsa vai ārsta palīgs dodas mājas 
vizītē.
12 mēnešu vecumā ģimenes ārsts veic apskati ārsta prakses 
vietā. Ja bērns neierodas uz noteikto apskati, māsa vai ārsta palīgs 
dodas mājas vizītē.
13–24 mēnešu vecumā ģimenes ārsts veic apskati ārsta prakses 
vietā divas reizes gadā. Tāpat bērnam jāapmeklē acu ārsts, lai 
veiktu redzes pārbaudi.
2–6 gadu vecumā ģimenes ārsts reizi gadā veic apskati ārsta 
prakses vietā. Reizi gadā bērnam pienākas valsts apmaksāts 
zobu higiēnista apmeklējums. 3 un 6 gadu vecumā – acu ārsta 
apskate.
7–18 gadu vecumā ģimenes ārsts reizi gadā veic apskati ārsta 
prakses vietā. Reizi gadā – zobu higiēnista apmeklējums, 7, 11 un 
12 gadu vecumā – zobu higiēnista apmeklējums divas reizes gadā.
Papildus noteiktajiem izmeklējumiem bērniem līdz 18 gadu vecu-
mam tiek veikta valsts apmaksāta vakcinācija saskaņā ar Vakci-
nācijas kalendāru.

Slimību profilakses un kontroles centrs un medicine.lv redakcija

Valsts apmaksātas profilaktiskas 
pārbaudes bērniem
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Dažādi bieži sastopami simptomi, piemēram, 
galvassāpes vai drudzis, parasti neliecina 
par nopietnu saslimšanu. Visticamāk nepa-
tīkamās sajūtas ir īslaicīgas vai signalizē par 
kādu infekciju, un tev vienkārši nepieciešams 
konsultēties ar ārstu. Tomēr atsevišķos 
gadījumos medicīniskā palīdzība ir jāmeklē 
nekavējoties.

Galvassāpes

Nepatīkamu galvassāpju cēlonis var būt stress, alkohols vai pār-
lieku ilga lūkošanās datora ekrānā. Šādā gadījumā galvassāpes 
visbiežāk neilgst vairāk par pāris stundām. Tāpat dzīvībai bīstama 
nav migrēna – lēkmjveida hroniskas galvassāpes, ko rada asinsva-
du paplašināšanās.
Pievērs galvassāpēm uzmanību tad, ja tās radušās pēkšņi un ir ne-
parasti intensīvas. Tāpat vērsies pēc palīdzības tad, ja galvassāpes 
pavada drudzis, kakla sāpes vai stīvums un izsitumi, kas var liecināt 
par meningītu.

Vēdersāpes

Vēdersāpes var izraisīt neskaitāmi faktori – gāzes, savilkti muskuļi, 
vēdera vīrusi, urīnceļu infekcijas un citi.
Dodies uz slimnīcu, ja sāpes ir neparasti stipras vai arī koncentrējas 
noteiktā vēdera daļā. Sāpes vēdera labajā pusē – apakšējā vai 
augšējā daļā – var liecināt par apendicītu vai žultspūšļa problēmām, 
kuru gadījumā nepieciešama tūlītēja ķirurģiska iejaukšanās. Tāpat 
neatstāj vēdersāpes bez ievērības, ja tās papildina izteikti slikta 
dūša vai asinis izkārnījumos.

Sāpes krūtīs

Sirdslēkmes ir viens no biežākajiem nāves cēloņiem, tāpēc tev 
jābūt drošam, ka laikus pamani simptomus. Ja jūti sāpes krūtīs, 
elpas trūkumu, svīšanu vai sāpes, kas izstarojas kaklā, žoklī vai 
rokās, nekavējoties meklē medicīnisko palīdzību. Tāpat ir vērts jau 
iepriekš noskaidrot iespējamos riska faktorus un ģimenes vēsturi.

Elpas trūkums

Lielākoties elpas trūkuma cēlonis ir astma, hroniski obstruktīvā 
plaušu slimība (HOPS) vai dažādas infekcijas, piemēram, pneimo-
nija. Ja pēkšņi jūti, ka nevari paelpot, vērsies pie neatliekamās 
palīdzības mediķiem.

Infekcija

Infekcija ir slimību izraisošu mikroorganismu nonākšana organismā, 
ko visbiežāk rada kāda veida vīruss. Ja simptomi ir viegli, infekciju 

droši var ārstēt mājas apstākļos. Vērsies pie speciālista, ja piedzīvo 
pastiprinātu nogurumu, zemu asinsspiedienu vai citus simptomus, 
kas ievērojami kaitē tavai pašsajūtai. Tie var liecināt par nopietnāku 
infekcijas saslimšanu, kam nepieciešama ārsta uzraudzība vai 
stiprāki medikamenti.

Asinis urīnā vai izkārnījumos

Pamanot asinis urīnā vai izkārnījumos, noteikti piesaki vizīti pie sava 
ģimenes ārsta. Asinis urīnā parasti liecina par kādu infekciju, pie-
mēram, urīnceļu vai nieru saslimšanu, savukārt asinis izkārnījumos 
var norādīt uz hemoroīdiem, iekaisumu, čūlām vai pat vēzi.
Ja tev parādās arī citi simptomi, piemēram, drudzis, izsitumi, pār-
mērīgs nogurums, intensīvas sāpes vai liels daudzums asiņu, meklē 
palīdzību nekavējoties.

Iegriezums vai sasitums

Lielāko daļu brūču vai sasitumu tu droši vari dezinficēt un apstrādāt 
mājas apstākļos. Taču ir svarīgi novērtēt, cik nopietna ir trauma. Ja 
brūce ir tik dziļa, ka redzams muskulis, cīpsla vai kauls, steidzies uz 
ārstniecības iestādi – saviem spēkiem tu ar to galā netiksi.

Vemšana

Vemšanas cēlonis var būt vēdera vīruss vai saindēšanās ar pārtiku. 
Ja pie vainas ir kāds no šiem iemesliem, tu vari droši gaidīt, kamēr 
tā pāries. Neaizmirsti uzņemt pietiekami daudz šķidruma un kārtīgi 
atpūsties. Tomēr ņem vērā, ka vemšana ir īpaši bīstama maziem 
bērniem un vecāka gada gājuma cilvēkiem.
Vērsies pēc palīdzības, ja vemjot parādās asinis, tu jūti intensīvas 
sāpes kuņģī vai vēmekļiem ir netipiska konsistence – tie ir tumšas 
krāsas vai žultaini.

Drudzis

Visbiežāk drudzis ir pozitīvs simptoms – tavs organisms pareizi 
reaģē uz infekciju un ar to cīnās. Noskaidro, kāds ir tā cēlonis un 
veic atbilstošu ārstēšanu.
Meklē palīdzību nekavējoties, ja drudzi pavada spēcīga apātija un 
gurdenums vai citi infekcijas simptomi. Tāpat esi uzmanīgs, ja dru-
dzi papildina intensīvas galvassāpes, kakla sāpes, vemšana vai citi 
nepatīkami simptomi. Tāpat pastiprināta uzmanība nepieciešama 
bērniem un vecākiem cilvēkiem.

Kustību vai orgānu 
darbības traucējumi

Ja kāds no taviem orgāniem vai ķermeņa daļām pēkšņi pārstājis 
darboties kā nākas, noteikti veic nepieciešamos izmeklējumus, lai 
atrastu tā cēloni. Ja tas noticis kādas fiziskas traumas rezultātā, to 
noteikti nepieciešams ārstēt. Tāpat nedrīkst izslēgt insulta risku. 
Vērsies pēc palīdzības pie speciālistiem. 

Medicine.lv redakcija

Simptomi, kas liecina, ka medicīniskā 
palīdzība jāmeklē nekavējoties
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HIV izplatība visā Eiropā pakāpeniski sama-
zinās, kamēr Latvijā saslimušo skaits turpina 
pieaugt. Saslimšana tiek diagnosticēta novē-
loti, un ārstēšana tiek uzsākta tikai tad, kad 
infekcija pārgājusi tās pēdējā stadijā – AIDS.

HIV jeb cilvēka imūndeficīta vīruss ir hroniska, lēni progresējoša 
saslimšana, kas lēnām sagrauj organisma imūnsistēmu. Ar vīrusu 
iespējams inficēties seksuālās transmisijas ceļā, gadījumos, kad 
asinīs nonāk inficēta cilvēka asinis – visbiežāk tas notiek, izmanto-
jot injekcijām vienu šļirci un adatu, savukārt mazulis to var pārman-
tot no mātes grūtniecības, dzemdību vai zīdīšanas laikā.
Aptuveni 1–2 nedēļas pēc inficēšanās vīruss strauji vairojas un 
izplešas. Vairums slimnieku šajā laikā novēro pirmās saslimšanas 
pazīmes, ko gan nereti atstāj bez ievērības – simptomi visbiežāk 
raksturīgi citām saslimšanām un pēc zināma laika pāriet. Šajā sta-
dijā organisma imūnā sistēma cenšas ražot specifiskas antivielas, 
lai ar šo vīrusu cīnītos, taču nespēj to iznīcināt. Pēc tam seko vīrusa 
latentais periods – laiks, kad netiek novērotas nekādas saslimšanas 
pazīmes. Latentais periods var ilgt no dažiem mēnešiem līdz pat 
vairākiem gadiem, kā rezultātā slimnieks neapzinās, ka ir vīrusa nē-
sātājs, neuzsāk atbilstošu ārstēšanu un var viegli inficēt citus. Pēc 
latentā perioda beigām saslimušais sāk izjust specifiskus simpto-
mus, un HIV pakāpeniski pāriet pēdējā stadijā – AIDS. Šajā stadijā 
organisms vairs nav spējīgs cīnīties ar saslimšanām un infekcijām, 
un pamata saslimšanu papildina citas nopietnas diagnozes, tai 
skaitā vēzis. Slimība strauji progresē, un cilvēks mirst.
Kā norāda infektologi, Latvija ir vienīgā valsts Eiropā, kur ārstēšana 
tiek uzsākta slimības pēdējā stadijā – laikā, kad tā bieži ir dārga 
un neefektīva. Jau vairākus gadus speciālisti šo situāciju cenšas 

mainīt, cerot, ka drīzumā tiks panāktas pozitīvas izmaiņas. Neska-
toties uz to, ka HIV nav ārstējams, laicīgi uzsākot atbilstošu terapiju, 
iespējams ievērojami paildzināt pacienta dzīvi, uzlabot tās kvalitāti 
un palēnināt slimības attīstību.
Lai laikus diagnosticētu saslimšanu, ir svarīgi veikt atbilstošu testu. 
To iespējams bez maksas un anonīmi izdarīt vairākās Latvijas pilsē-
tās. Ja tev ir bijis neaizsargāts dzimumakts, esi injicējis narkotikas, 
vai arī tev ir cits iemesls aizdomām par saslimšanu, veic ekspres-
testu, lai pārliecinātos, ka neesi vīrusa nēsātājs. Tāpat pievērs 
uzmanību izplatītākajiem simptomiem, ko saslimšanas sākuma 
posmā novēro 40–90% slimnieku.
Viena no pirmajām vīrusa pazīmēm var būt viegls drudzis, kura 
laikā ķermeņa temperatūra visbiežāk nepārsniedz 38 grādus pēc 
Celsija. Vīruss ir nokļuvis asinīs un strauji vairojas, kā rezultātā 
veidojas iekaisuma reakcija. Šajā laikā iespējams novērot arī 
citas pazīmes – nogurumu, galvassāpes un kakla iekaisumu. HIV 
sākuma stadijā pacienti mēdz novērot izteiktas sāpes locītavās un 
muskuļos, kā arī limfmezglu palielināšanos padusēs, cirkšņos un 
kaklā. Šie simptomi raksturīgi citām saslimšanām, līdz ar to HIV 
nereti tiek maldīgi diagnosticēts kā gripa vai kāda vīrusu infekcija, 
piemēram, sifiliss vai hepatīts. Dažādu stadiju HIV slimniekiem 
nereti novērojami dažāda veida ādas izsitumi. Tie var būt niezo-
ši un parādīties uz visa ķermeņa. Aptuveni 30–60% slimnieku 
saslimšanas sākuma stadijā piedzīvojuši īslaicīgu vemšanu vai 
caureju. Šie simptomi tāpat var parādīties arī vēlāk. Vīrusam 
pieņemoties spēkā, slimnieks var zaudēt svaru, kas liecina par 
strauju imūnsistēmas novājināšanos. Par saslimšanu tāpat var 
liecināt ilgstošs, sauss klepus, kas nepakļaujas ierastajai terapijai. 
Iespējams, novērot pārmaiņas roku un kāju nagu struktūrā – nagi 
sabiezē, izliecas un dalās, uz tiem var parādīties melnas vai brūnas 
horizontālas un vertikālas līnijas.

Medicine.lv redakcija

Kas jāzina par HIV infekciju?

No valsts budžeta pilnībā tiek kompensētas 
pacienta iemaksas un izdevumi par kompen-
sējamajiem medikamentiem trūcīgām perso-
nām, kuru ienākumi uz katru personas ģime-
nes locekli nepārsniedz 128,06 EUR mēnesī. 

Trūcīgajām personām, kuras par tādām ir atzītas Ministru kabineta 
2010. gada 30. marta noteikumu Nr. 299 “Noteikumi par ģimenes 
vai atsevišķi dzīvojošas personas atzīšanu par trūcīgu” noteiktajā 
kārtībā un ir saņēmušas izziņu par atbilstību trūcīgas ģimenes (per-
sonas) statusam no pašvaldības sociālā dienesta:
• nav jāmaksā pacientu iemaksas pie ģimenes ārsta vai ārsta 

speciālista;
• nav jāmaksā pacientu iemaksas par ārstēšanos slimnīcā;
• nav jāmaksā līdzmaksājums par vienā stacionēšanās reizē 

veiktu ķirurģisku operāciju;

• tiks pilnībā apmaksāti kompensējamie medikamenti (ja persona 
izvēlēsies lētākos kompensējamos medikamentus līdzvērtīgu 
zāļu grupā);

• nav jāmaksā līdzmaksājums 0,71 EUR apmērā par katru 100% 
kompensējamo zāļu un medicīnisko ierīču recepti.

Kas jāņem vērā?

Lai persona varētu saņemt iepriekšminētos atvieglojumus, ir 
jāsaņem pašvaldībā, kuras teritorijā ģimene (persona) deklarējusi 
savu dzīvesvietu, sociālo dienestu izsniegta izziņa, kas apliecinātu 
personas ienākumu līmeni un tiesības saņemt veselības aprūpes 
pakalpojumus ar atvieglojumiem.
Pēc šādas izziņas saņemšanas personai, dodoties pie ģimenes 
ārsta vai pie ārsta speciālista, uz aptieku pēc zālēm vai ārstējoties 
slimnīcā, turpmāk būs jāuzrāda pašvaldības izsniegtā izziņa.

Nacionālais veselības dienests un medicine.lv redakcija

Valsts nodrošinātais atbalsts 
trūcīgajiem pacientiem
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Latvijā saslimstība ar prostatas vēzi ik gadu 
pieaug – šobrīd šī slimība vīriešu vidū ieņem 
otro vietu pēc plaušu vēža. Tā kā prostatas 
vēzis vairumam pacientu sākuma stadijā no-
rit bez simptomiem, ir svarīgi pārzināt riska 
faktorus un nepieciešamības gadījumā veikt 
vajadzīgās pārbaudes.

Prostata ir dziedzeris, kas izvietots zem vīrieša urīnpūšļa. Tas satur 
šūnas, kas veido šķidrumu spermatozoīdu aizsardzībai. Mainoties 
hormonu līmenim, prostata var palielināties, izraisot diskomfortu 
un sāpes, tomēr saslimšana nav ļaundabīga. Prostatas vēzis, 
turpretim, attīstās ārkārtīgi lēnām un ilgstoši var noritēt bez vērā 
ņemamiem simptomiem. Slimības vēlākās stadijās iespējams no-
vērot problēmas ar erekciju, sāpīgu ejakulāciju, asiņu piejaukumu 
urīnā vai sāpes urinācijas laikā. Audzējam attīstoties un skarot 
citus orgānus, vīrieši sūdzas par sāpēm kaulos, vājumu vai nejutī-
gumu kājās un nespēju kontrolēt zarnu vai urīnpūšļa iztukšošanos.
Ikvienam vīrietim ir aptuveni 17% liela iespēja saslimt ar prostatas 
vēzi, taču tikai 3% šis audzējs kļūst par nāves cēloni. Laikus apzinot 
riska faktorus un konsultējoties ar speciālistu, saslimšanu iespē-
jams laikus atklāt un sekmīgi ārstēt.

Ģimenes vēsture

Ja kāds no taviem tuvākajiem radiniekiem ir slimojis ar prostatas 
vēzi, tava iespēja sasirgt ar šo audzēju ir divas līdz trīs reizes lielāka 
nekā vīrietim, kura tuviniekus šī slimība nav skārusi.

Vecums

Vecums uzskatāms par būtiskāko prostatas vēža riska faktoru – jau 
pēc 50 gadu sliekšņa iespēja saslimt ar šo onkoloģisko slimību ievē-
rojami palielinās. Vidējais vecums, kad vīriešiem tiek diagnosticēta 
saslimšana, ir 70, taču retos gadījumos audzējs skar arī vīriešus, 

kas jaunāki par 40 gadiem. Lai laikus novērstu iespējamo slimību, 
vīriešiem pēc 50 būtu regulāri jāveic pārbaudes pie urologa.

Uzturs

Pētnieki atklājuši, ka vīrieši, kas uzturā lieto ievērojamu daudzumu 
sarkanās gaļas un maz dārzeņu, ar prostatas vēzi saslimst biežāk. 
Tāpat pastāv uzskats, ka saslimšanas iespēju palielina bagātīgs 
treknu piena produktu daudzums ēdienkartē. Speciālisti norāda, ka 
uzturam būtu jābūt daudzveidīgam, turklāt tajā jāiekļauj pietiekami 
daudz dārzeņu un lieso olbaltumvielu.

Fiziskā aktivitāte

Lai gan zinātnieki nevar sniegt viennozīmīgu atbildi, kā fizisko 
aktivitāšu daudzums ietekmē prostatas vēža rašanos, atsevišķi 
pētījumi apliecina, ka paaugstināta fiziskā aktivitāte spēj samazināt 
saslimšanas risku.

Rase

Afroamerikāņu rases vīriešiem iespēja saslimt ar prostatas vēzi ir 
aptuveni 2,5 reizes lielāka nekā eiropeīdās rases pārstāvjiem, ka-
mēr aziātus šī slimība skar nedaudz retāk. Sakarība starp slimību un 
rasi nav līdz galam izpētīta, tomēr zinātnieki uzskata, ka paaugstinā-
tais risks saistīts ne tikai ar ģenētiku, bet arī sociālekonomiskajiem 
apstākļiem.

Svars

Vīriešiem ar paaugstinātu ķermeņa masas indeksu ir lielāks risks 
saslimt ar agresīvu prostatas vēža formu.

Prostatas saslimšanas

Atsevišķi pētījumi liecina, ka prostatas vēža risku paaugstina pros-
tatas iekaisums un seksuāli transmisīvas saslimšanas. 

Medicine.lv redakcija

Prostatas vēža riska faktori un profilakse

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

Kas jāievēro pēc prostatas operācijas?
Pirms nedēļas man tika veikta prostatas operācija. Sakiet, lūdzu, ko es varu ēst, kādus vingrojumus veikt, cik daudz kustēties?

Atbild „Mugurkaula veselības centrs”
Pēc šāda veida operācijas vajadzētu izvairīties no produktiem, kas veicina pastiprinātu zarnu gāzu veidošanos (vēdera pūšanos) – piena 
produkti, pākšaugi, kafija, saldumi, gāzēti dzērieni, jo tas var radīt ievērojamu diskomfortu operācijas rētas rajonā. Tāpat vajadzētu izvai-
rīties no aizcietējumiem, tāpēc pastiprināti jāuzņem šķidrums (2,0–2,5 l dienā) – ja nav citu blakussaslimšanu, kuru dēļ Jums jāierobežo 
šķidruma uzņemšana. Attiecībā uz fiziskām aktivitātēm – galvenokārt jāizvairās no smagumu celšanas. Divus mēnešus pēc operācijas 
vingrošanu neiesaka, kā arī nav ieteicams ilgstoši atrasties sēdus stāvoklī.
Lai pilnvērtīgi nodrošinātu atlabšanu, Jums vajadzētu klātienē konsultēties ar fizioterapeitu, kas ieteiktu labākos risinājumus, ņemot vērā 
Jūsu slimības vēsturi un citus individuālus faktorus.
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Ārstu privātprakses, speciālisti
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Ārstu privātprakses, speciālisti
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Ārstu privātprakses, speciālisti

Dermatoloģija

Grīnbergas Maijas ģimenes ārsta prakse Valmiera, Bastiona 24-205, LV 4201 Tālr. 642 23046, 28 325864

Ivetas Vīksnes ģimenes ārsta prakse, SIA Stopiņu n., Saurieši, Burtnieku 7-1b, LV 2118 Tālr. 67 956854

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

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

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

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

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

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

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

Asafrejas G. ģimenes ārsta prakse Burtnieku n., Valmieras p., Valmiermuiža, Draudzības 12a, LV 4219 Tālr. 642 38539
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Diagnostika

Doktorāti, poliklīnikas, veselības centri
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Vecumnieku veselības centrs Vecumnieku n., Vecumnieki, “Atvasaras”, LV 3933 Tālr. 639 76126, vvc@vecumnieki.lv

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

Doktorāti, poliklīnikas, veselības centri

Endokrinoloģija / diabēts
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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

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

Vai taisnība, ka menopauze var iestāties jau no 28 gadu vecuma?
Nesen kādā izdevumā lasīju, ka menopauze mūsdienās varot iestāties, pat sākot no 28 gadu vecuma. Ja kaut ko tādu piedāvā lasītājiem 
ziņu sadaļā, tad tās taču nevar būt pilnīgas muļķības. Kā īsti ir? 

Atbild ginekoloģe Maija Broša, „Rīgas 1. slimnīca”, Poliklīnika “Šarlotes”
Katrai sievietei, sasniedzot noteiktu bioloģisku vecumu, visbiežāk tas ir no 45 līdz 55 gadiem, iestājas menopauze. Menopauze ir olnīcu 
funkciju izsīkums, ko raksturo ovulācijas izbeigšanās ar sekojošu menstruāciju iztrūkumu (amenoreja). Raksturīgs pakāpenisks olnīcu 
folikulu zudums, olnīcas granulozo un teka šūnu deģenerācija, kā rezultātā sievietes organismā veidojas estrogēnu nepietiekamība. Var 
uzskatīt, ka sākusies menopauze, ja amenoreja ilgst vismaz gadu vai arī folikulus stimulējošā hormona (FSH) līmenis pārsniedz 50 IU\l, 
bet cirkulējošā estrogēna līmenis ir mazāks par 40–50pg\ml asins seruma. 
Sievietes dzīvē nereti dažādu iemeslu dēļ iztrūkst menstruācijas, bet tikai bezgala retos gadījumos ir viss iepriekš minētais un tikai tad 
var runāt par priekšlaicīgu, agrīnu menpauzi.

Kā noregulēt menstruālo ciklu pēc atteikšanās no hormonālās kontracepcijas?
Jau aptuveni sešus gadus lietoju hormonālās tabletes Jasminelle. Ir pienācis brīdis, kad vēlamies ieņemt bērniņu, tāpēc pārtraucu lietot 
šīs tabletes. Pēc tablešu pārtraukšanas bija tāda kā asiņošana/smērēšanās pāris dienas, bet nekas vairāk. Nākamajā mēnesī mēnešrei-
zes izkrita vispār. Kā noregulēt mēnešreižu ciklu, un cik ātrā laikā tas varētu nostabilizēties?

Atbild ginekoloģe Guta Ruttasa, „Klīnika Piramīda”
Ļoti labi menstruālo funkciju regulē naktssveces eļļa, kā arī A un E vitamīns, cinks. Svarīgi nodot hormonālās analīzes, veikt ginekoloģis-
ko ultrasonogrāfiju un pārbaudīt vairogdziedzera hormonus.
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Ginekoloģija / sievietes veselība / dzemdības
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Ginekoloģija / sievietes veselība / dzemdības
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Laboratorijas
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Laboratorijas
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Laboratorijas

  

Medicīnas iekārtas, instrumenti, piederumi, palīglīdzekļi

Narkoloģija / atkarību ārstēšana
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Neiroloģija / nervu sistēmas saslimšanas

Kaļenčukas S. ārsta neirologa prakse Sudrabu Edžus 9/6, Jelgava, LV-3001 Tālr. 630 26338, 26 305347

Otorinolaringoloģija
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Otorinolaringoloģija
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Otorinolaringoloģija

Pediatrija / bērnu veselība

  

Podoloģija / pēdu aprūpe
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Podoloģija / pēdu aprūpe

  

  

Psiholoģija
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DB prakse, SIA Rīga, Dzirnavu 34a-23, LV 1010 Tālr. 29 423164

Seksopatoloģija / seksuālā veselība

Slimnīcas / stacionārā ārstēšana

Psihoterapija / psihiatrija
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Slimnīcas / stacionārā ārstēšana
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Slimnīcas / stacionārā ārstēšana

Traumatoloģija / ortopēdija / ķirurģija

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

Uroloģija / nefroloģija

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

Arke, SIA  Rīga, Ģertrūdes 67a, LV 1011 Tālr. 67 244428

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

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
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Homeopātija
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Homeopātija
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Medikamentu tirdzniecība, aptiekas

Homeopātija
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ZVA mājaslapā pieejamā zāļu cenu pārbau-
des forma “Pārbaudi zāļu cenu šeit!” palīdz 
pirms došanās uz aptieku ne tikai noskaidrot 
maksimāli pieļaujamo zāļu cenu, bet arī iegūt 
informāciju par lētāko medikamentu no tirgū 
esošajiem analogiem. Piemēram, ja ārsts nav 
noteicis citādi, farmaceits var ieteikt, bet pa-
cients var izvēlēties lētākas zāles.  

Ikviens var vienkārši noskaidrot zāļu cenu un izvēlēties zāles atbil-
stoši savām finansiālajām iespējām. Svarīgi atcerēties, ka pirms 
jebkuru zāļu iegādes ir jākonsultējas ar ārstu vai farmaceitu, kas 
palīdzēs izvēlēties zāles, ņemot vērā ne tikai veselības stāvokli, 
saderību ar citām (paralēli lietotām) zālēm, bet iespēju robežās 
ņems vērā arī pacienta finansiālās iespējas. Izmantojot mājaslapā 
atrodamo rīku, pacients pats var aplūkot lētākas zāles no tirgū 
esošajiem analogiem un lūgt ārstam un/vai farmaceitam padomu. 
Arī nozares profesionāļi (ārsti) ir atzinuši, ka labprāt izmanto minēto 
zāļu cenu pārbaudes formu, jo ātri un ērti var noskaidrot zāļu cenu.

Zāļu cenu pārbaudes forma “Pārbaudi zāļu cenu šeit!” piedāvā 
cenu meklēt gan pēc zāļu nosaukuma (piemēram, Ibumetin), gan 
aktīvās vielas (piemēram, Ibuprofenum). Meklētājā ierakstot ak-
tīvās vielas nosaukumu, meklēšanas rezultātos parādīsies Latvijā 
pieejamie medikamenti ar konkrēto zāļu sastāvā esošo aktīvo vielu 

un tiem būs norādīta aptiekas maksimāli pieļaujamā cena. Atvēr-
tajā meklētāja logā papildus redzēsiet arī zāļu nosaukumu, primārā 
iepakojuma devu, zāļu formu, skaitu iepakojumā un reģistrācijas 
apliecības īpašnieku.

Savukārt, ierakstot zāļu nosaukumu, uzzināsiet cenu visām zālēm 
ar šādu nosaukumu, bet dažādiem iepakojumiem un koncentrāciju.  

Klikšķinot uz izvēlētā medikamenta nosaukuma, ir iespēja iegūt pla-
šāku informāciju, ko veido zāļu apraksts, zāļu lietošanas instrukcija, 
informācija par zāļu pieejamību u.c. 

Vienlaikus ZVA atgādina, ja tiek konstatēts, ka licencētā aptiekā 
zāļu cena pārsniedz ZVA mājaslapā norādīto maksimāli pieļauja-
mo zāļu cenu, par to būtu jāziņo Veselības inspekcijai. Aptiekas 
maksimāli pieļaujamā cena ir norādīta ar iekļautu pievienotās vēr-
tības nodokli (PVN). Meklēšanas formā „Pārbaudi zāļu cenu šeit!” 
pieejama informācija par to zāļu cenām, kas nav ietvertas valsts 
kompensācijas sistēmā.  

Kā liecina Zāļu valsts aģentūras (ZVA) veiktā aptauja, vairums 
respondentu (47 %) pirms došanās uz aptieku labprāt izmanto mā-
jaslapā sniegtās iespējas un noskaidro maksimāli pieļaujamo zāļu 
cenu aptiekā. Tāpat 11% respondentu par zāļu cenu jautā savam 
ārstējošajam ārstam. Savukārt 43% respondentu atbild, ka vese-
lība ir svarīgāka par zāļu cenu, tādējādi apliecinot, ka zāļu cenas 
jautājums ir pakārtots veselības vajadzībām un ārsta norādījumiem. 

Zāļu valsts aģentūra un medicine.lv redakcija

Pirms dodies uz aptieku, 
noskaidro zāļu cenu!

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

Kā lietot zāļu kapsulas, ja nevaru tās norīt?
Man ārsts izrakstija medikamentus kapsulās, taču man ir problēmas ar kapsulu norīšanu – vienkārši nevaru norīt, liekas, ka aizrīšos. 
Vai es varu šīs zāles lietot atvērtā veidā?

Atbild farmaceite Ilze Paegle, aptieka „Inta”
Ja kapsulu norīšana ir apgrūtināta, atveriet tās uzmanīgi un granulas pievienojiet nelielam daudzumam mīksta ieskāba ēdiena vai sajau-
ciet tās ar paskābu šķidrumu. Paskābs mīksts ēdiens, piemēram, var būt ābolu biezenis vai jogurts. Paskābi šķidrumi varētu būt ābolu, 
apelsīnu un ananasu sula. Izlietojiet maisījumu nekavējoties, granulas nesaspaidot un nesakožot, uzdzeriet nedaudz ūdens vai sulas. 
Neuzglabājiet šo maisījumu. Sajaukšana ar ne skābu ēdienu vai šķidrumu, granulu saspaidīšana un košana var izraisīt kairinājumu Jūsu 
mutē vai izmainīt veidu kā zāles darbojas Jūsu organismā. Nepaturiet kapsulas vai to saturu savā mutē.

Vai zāles, ko izraksta ārsts, var nodarīt kaitējumu?
Ja zāles ir ārsta izrakstītas, tad taču tās nevar nodarīt nekādu kaitējumu, bet gan darīt tikai labu, vai ne tā? Ir zāles, bez kurām vairs 
nespēju iedomāties savu ikdienu, ārsts man tās regulāri izraksta, un man no tām paliek daudz labāk. Taču mani biedē tas, ka ir dzirdēts, 
ka neesot labi dzīvot uz zālēm. Kā ir? Vai vajadzētu domāt par alternatīvām?

Atbild farmaceite Ilze Paegle, aptieka „Inta”
Zāļu lietošanas nepieciešamība un arī lietošanas ilgums ir atkarīgs no Jūsu veselības stāvokļa. Mēdz būt arī tādas saslimšanas, kad 
zāles jālieto visu mūžu. Tādēļ jau ir ārsts, ar kuru Jūs varat konsultēties tieši par konkrēto zāļu ilgstošas lietošanas nepieciešamību Jūsu 
gadījumā.
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Fizioterapija
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Lai saglabātu labu veselību, tev ik dienu 
nepieciešams veselīgs un sabalansēts uz-
turs, tai skaitā pietiekams daudzums olbal-
tumvielu. Ja tavā ēdienkartē trūks proteīnu, 
ievērojami cietīs tava pašsajūta un vispārējais 
veselības stāvoklis.

Olbaltumvielas ir ķermeņa šūnu un audu galvenais elements. Lai 
organisms spētu sevi nodrošināt ar vajadzīgajām vielām, olbal-
tumvielas nepieciešams uzņemt ar uztura palīdzību. Gremošanas 
traktā olbaltumvielas sašķeļas aminoskābēs, kas, savukārt, tiek 
izmantotas turpmākai olbaltumvielu sintēzei.
Olbaltumvielas atrodamas zivīs, liesā gaļā, biezpienā, sierā un olās. 
Tāpat vajadzīgās vielas nodrošina augu valsts produkti, piemēram, 
zirņi, pupas, putraimi, ķirbju sēklas un mandeles.

Tavi muskuļi novājinās

Olbaltumvielas vecina muskuļu masas pieaugumu un palīdz to 
uzturēt, tāpēc, neuzņemot pietiekamu daudzumu olbaltumvielu, ne-
izbēgami cietīs tavi muskuļi. Ja ķermenim trūks uzturvielu, muskuļi 
novājināsies, bet muskuļu masa pazemināsies. Pie augsta enerģijas 
patēriņa uzņemto olbaltumvielu daudzums jāpalielina.

Tu pastāvīgi jūti nespēku 
un izsalkumu

Ja lielāko daļu tavas ēdienkartes veido apstrādāta pārtika un neve-
selīgi našķi, tu pastāvīgi jutīsies noguris, turklāt apēdīsi daudz vai-
rāk nekā nepieciešams – organisms nespēs gūt sāta sajūtu. Tāpat 
olbaltumvielu deficīts nereti novērojams cilvēkiem, kas nolēmuši 

atteikties no gaļas vai citiem dzīvnieku valsts produktiem – veģetā-
riešiem un vegāniem nepieciešams pievērst papildu uzmanību tam, 
lai uzturs būtu gana sabalansēts. Iekļauj ēdienkartē olbaltumvielām 
bagātus produktus – ķermenim nepieciešams ilgāks laiks, lai tās 
apstrādātu, kā rezultātā tu ilgāk jutīsies paēdis un saglabāsi augstu 
enerģijas līmeni.

Tev ir grūtības atbrīvoties 
no liekā svara

Izdevumā “Nutrition Metabolism” publicēts pētījums apliecina, ka 
tie cilvēki, kuru ikdienā uzņemtais olbaltumvielu daudzums veidoja 
30% no kopējā kaloriju daudzuma, ik dienu apēda gandrīz par 450 
kalorijām mazāk un sekmīgāk atbrīvojās no liekajiem kilogramiem. 
Olbaltumvielas nodrošina to, ka ķermenis atbrīvojas no taukiem, ne-
vis muskuļiem, turklāt sagremot olbaltumvielas ķermenim ir grūtāk, 
kā rezultātā procesa laikā tas patērē vairāk kaloriju.

Tev pastiprināti izkrīt mati

Olbaltumvielas ir matu galvenā sastāvdaļa, līdz ar to šī viela matiem 
nepieciešama, lai tie augtu, būtu stipri un veselīgi. Ja organismam 
olbaltumvielu trūks, tas centīsies saglabāt to līmeni normas robe-
žās, ierobežojot atsevišķas ķermeņa funkcijas, piemēram, matu 
augšanu.

Tu regulāri slimo

Mūsu imunitāti ietekmē vairāki ikdienišķi ieradumi un faktori, tai 
skaitā mūsu ēdienkarte. Pētījumi apliecina, ka olbaltumvielu defi-
cīts samazina T šūnas, neļaujot organismam pilnvērtīgi cīnīties ar 
vīrusiem un baktērijām.

Medicine.lv redakcija

Olbaltumvielu nozīme tavā ēdienkartē

veselibasRG.indd   49veselibasRG.indd   49 11.07.2017   12:37:0711.07.2017   12:37:07



50

Fizioterapija

veselibasRG.indd   50veselibasRG.indd   50 11.07.2017   12:37:0711.07.2017   12:37:07



51

Regulāras pastaigas spēj ne tikai uzlabot 
tavu pašsajūtu un veselību, bet arī paildzināt 
mūžu, pasargāt no dažādām saslimšanām, kā 
arī palīdzēt cīņā ar lieko svaru.

Pastaiga ir vērƤ ga fi ziskā akƟ vitāte, ko iespējams viegli iekļaut 
ikdienas ritmā. Šai nodarbei nav nepieciešama fi ziskā sagata-
voƤ ba vai speciāls ekipējums, turklāt poziƤ vu ietekmi uz tavu 
ķermeni spēj radīt pat pavisam neilga soļošana mēreni inten-
sīvā tempā. Uzlabo savu fi zisko un garīgo veselību, vienlaikus 
gūstot jaunus iespaidus vai pavadot laiku paƤ kamās sarunās!

Paātrinās vielmaiņa

Veicot fi ziskās akƟ vitātes, tavs ķermenis patērē papildu enerģi-
ju, kā rezultātā tava vielmaiņa sāk darboƟ es intensīvāk. Pētnie-
ki uzsver, ka vēlamo efektu nodrošina pat nesteidzīga, aptuveni 
stundu ilga pastaiga.

Kāju muskuļi kļūst spēcīgāki

PastaigājoƟ es Ɵ ek nodrošināts intensīvs treniņš taviem kāju 
muskuļiem, īpaši apakšsƟ lbiem. Ja staigāšanai nodosies regu-
lāri, drīz vien tavas kājas kļūst spēcīgākas un izturīgākas. Lai 
uzlabotu rezultātu, izvēlies pastaigas pa kalnainu apvidu vai 
intensīvu kāpšanu pa trepēm.

Ķermenis dedzina taukus

Pastaigas laikā paātrinās tava vielmaiņa un sirdsdarbība, kā 
rezultātā ķermenis pasƟ prināƟ  dedzina taukus, tādējādi palī-
dzot tev atbrīvoƟ es no liekajiem kilogramiem. Ņem vērā, ka 
šādam efektam nepieciešams saglabāt vienmērīgu ātrumu, 
turklāt soļot tādā tempā, lai sirds sistos nedaudz straujāk nekā 
ierasts. Pastaiga tāpat ir lielisks veids, kā saglabāt veselīgu sva-
ru ilgtermiņā. Hārvārdas universitātes zinātnieki apliecina, ka 
tās sievietes, kas ik dienas dodas vismaz stundu garā pastaigā, 
spēj veiksmīgi saglabāt vēlamo fi gūru un izvairīƟ es no tauku 
uzkrāšanās vidukļa apvidū.

Uzlabojas gremošanas 
sistēmas darbība

Virkne pēƤ jumu apliecina, ka pastaiga uzreiz pēc tam, kad 
ieturēta malƤ te, spēj būƟ ski uzlabot gremošanas sistēmas dar-
bību. KusƤ ba sƟ mulē gremošanas trakta darbu, tādējādi ļaujot 
tam vieglāk sagremot uzņemto pārƟ ku un efekƤ vāk izvadīt to 

no organisma. Turklāt pastaiga tāpat pazemina cukura līmeni, 
kas dabiski pieaudzis pēc ēšanas, tā samazinot sirds slimību un 
diabēta risku.

Ķermenis atbrīvojas no spriedzes

Fiziskās akƟ vitātes sasilda muskuļus, bet vienmērīgā kusƤ ba 
palīdz tos izstaipīt, tādējādi atbrīvojot tevi no saspringuma un 
tā radītajām muskuļu sāpēm.

Samazinās stresa līmenis

Pastaigas ir viens no efekƤ vākajiem veidiem, kā atbrīvoƟ es 
no ikdienas stresa un trauksmes un pat mazināt depresijas 
simptomus. Prinstonas universitātes zinātnieki secinājuši, 
ka pastaigas laikā noƟ ek ķīmiskas reakcijas smadzeņu nervu 
šūnās, kas akƟ vizē nomierinošos impulsus, tādā veidā mazinot 
satraukumu. 

Ķermenis uzņem vērtīgo D vitamīnu

D vitamīns nodrošina kaulu un audu augšanu, sƟ prina zobus, 
normalizē sirdsdarbību un nervu sistēmas funkcijas, kā arī veic 
virkni citu svarīgu uzdevumu, kas ļauj tev saglabāt labu veselī-
bu un pašsajūtu. Lai gan nelielu daļu vērƤ gā vitamīna devas ie-
spējams saņemt ar sabalansētu un veselīgu uzturu, D vitamīna 
galvenais avots ir saules gaisma. Dodies pastaigā, lai uzņemtu 
ķermenim vajadzīgo vielu, taču neaizmirsƟ  uzklāt līdzekli pret 
saules apdegumiem!

Sirds kļūst stiprāka

Staigāšana ieƟ lpst aerobo vingrojumu grupā, proƟ , tas ir sa-
mērā zemas intensitātes ilgstošs treniņš, kas sƟ prina galveno 
ķermeņa orgānu sistēmu – sirdi, plaušas, asinsvadus, balsta 
kusƤ bu sistēmu, kā arī endokrīno un imūno sistēmu. Soļošana 
veicina sirdsdarbību un asins cirkulāciju, tā nodrošinot organis-
mam papildu skābekli un barības vielas, kā arī mazinot sirds un 
asinsvadu slimību risku nākotnē.

Uzlabojas noskaņojums

Pastaigas laikā ķermenis izdala papildu devu laimes hormona 
endorĴ na, kas ievērojami uzlabo tavu garastāvokli un pašsajū-
tu. Saskaņā ar Austrālijas zinātnieku pēƤ jumu, Ɵ e darbinieki, 
kas pusdienlaikā devās 30 minūšu ilgā pastaigā, atlikušo dienas 
daļu bija daudz enerģiskāki nekā Ɵ e, kas pusdienlaiku pavadīja 
iekštelpās.

Medicine.lv redakcija
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Vielmaiņa ir bioķīmisks process, kas bez 
apstājas noris cilvēka ķermenī, ļaujot veidot 
jaunus audus, izvadīt toksīnus un pārvērst 
uzņemtās uzturvielas enerģijā. Vielmaiņas 
darbība lielā mērā atkarīga ne vien no ie-
dzimtības un veselības stāvokļa, bet arī dzī-
vesveida un ieradumiem. Ieviešot korekcijas 
savā ikdienā, tev izdosies uzlabot vielmaiņu 
un tādējādi vieglāk atbrīvoties no liekajiem 
kilogramiem.

Ar ēdienu un dzērienu uzņemtās kalorijas ķermenis izmanto tam 
nepieciešamo procesu nodrošināšanai, savukārt liekās – noglabā 
tauku un salikto cukuru veidā. Jo straujāk darbojas organisma 
vielmaiņa, jo vairāk un ātrāk tiek patērētas uzņemtās kalorijas, kā 
rezultātā samazināsies lieko kaloriju daudzums, un tev būs vieglāk 
kontrolēt ķermeņa svaru, kā arī iegūt vēlamās ķermeņa aprises.

Sāc dienu ar glāzi ūdens

Izdzerot glāzi ūdens uzreiz pēc pamošanās, tu iedarbināsi viel-
maiņas procesus, un līdz ar to ķermenis dienas gaitā sadedzinās 
vairāk kaloriju. Papildus tam ūdens novērsīs dehidrāciju un mazinās 
apetīti, kā rezultātā tev būs daudz vieglāk dot priekšroku veselīgām 
brokastīm, tā vietā, lai sniegtos pēc kāda našķa.

Neizlaid brokastis

Vielmaiņa paātrinās brīdī, kad gremošanas sistēma pārstrādā 
ēdienu, tāpēc ir būtiski ieturēt veselīgas un uzturvielām bagātas 
brokastis. Lai maltīte sniegtu enerģiju visai dienai, parūpējies par 
to, lai uzņemtā pārtika saturētu pietiekami daudz vitamīnu un olbal-
tumvielu. Brokastu ēdienkartē vērts iekļaut svaigus augļus, ogas 

un dārzeņus, piena produktus, olas, riekstus, sēklas un pilngraudu 
produktus.

Saplāno maltītes

Vielmaiņu iespējams uzlabot, ne tikai mainot ēdienkarti, bet arī rūpī-
gi pārdomājot, kad un cik daudz apēst. Uztura speciālisti norāda, ka 
efektīvāk ir ieturēt vairākas nelielas maltītes visas dienas garumā, 
nevis apēst trīs lielas porcijas trīs reizes dienā. Tādējādi tu paātrinā-
si vielmaiņu, kā arī spēsi uzturēt vienmērīgu enerģijas līmeni.

Palielini muskuļu masu

Muskuļu masa būtiski ietekmē tavas vielmaiņas tempu – jo lielāka 
ir cilvēka muskuļu masa, jo vairāk kalorijas sadedzina ķermenis, 
atrodoties miera stāvoklī. Velti gana laika fiziskajām aktivitātēm, 
īpašu uzmanību pievēršot spēka treniņiem, kas palīdz stiprināt 
muskuļus un efektīvi atbrīvoties no liekā svara.

Velti pietiekami daudz laika miegam

Nepietiekams miegs rada virkni dažādu veselības problēmu, tai 
skaitā palēnina organisma vielmaiņu un līdz ar to – ikdienišķo 
kaloriju patēriņu. Tāpat miega trūkums liks tev just pastāvīgu nogu-
rumu, kā rezultātā mazināsies tava motivācija sportot un veikt citas 
fiziskās aktivitātes.

Parūpējies par zarnu veselību

Veselīgās zarnu baktērijas piedalās ķermeņa tauku dedzināšanas un 
vielmaiņas procesos, tāpēc ir svarīgi rūpēties par zarnu veselību, ēdot 
produktus, kas bagāti ar probiotikām un šķiedrvielām. Dažādi piena 
dzērieni, kefīrs, jogurts un skābēti dārzeņi veicinās gremošanas sistē-
mas darbību, savukārt pākšaugi, auzu pārslas, kviešu milti, rieksti un 
dārzeņi palīdzēs nodrošināt pilnvērtīgu zarna trakta darbību.

Medicine.lv redakcija
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Pirtis, saunas

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

Vai pirts procedūras palīdz samazināt celulītu?
Esmu dzirdējusi, ka karsēšanās pirtī un dažādas pirts procedūras palīdz uzlabot ādas stāvokli, taču, vai tās spēj arī samazināt celulītu?

Atbild pirtniece Santa Melece, „Pirts skola”
Domāju, ka pirts procedūras palīdz mazināt celulītu. Lūk, vairāki faktori, kas par to liecina:
1. Cilvēkam siltuma rezultātā pastiprināti notiek ādas poru atvēršanās, un no organisma tiek izvadītas nevajadzīgās vielas, tauki, toksīni. 
2. Skrubēšanās rezultātā uzlabojas asinsrite, limfātiskās sistēmas darbība.
3. Kontrasti (aukstais, karstais) uzlabo ādas tonusu.
4. Pēriena laikā āda, saskaroties ar pirts slotām, saņem vibrācijas, kas iekustina saistaudus, neļaujot tālāk attīstīties celulītam.
5. Pirts procedūru rezultātā cilvēkam uzlabojas pašsajūta, āda iegūst veselīgu izskatu un krāsu.

Atbild Veselības centra „Krio” vadītāja Kristīne Pētersone
Krioterapijas procedūras kriosaunā efektīvi stimulē metabolisma procesus, tai skaitā tauku šūnu samazināšanās procesus. Samazinās 
ķermeņa apkārtmērs, uzlabojas ādas tvirtums, līdz ar to arī samazinās celulīta pazīmes. Zaudēto kilogramu skaits un apkārtmēra izmai-
ņas vienmēr būs atkarīgas no katra individuālā ķermeņa īpatnībām, dzīves ritma un ēdienkartes, ēšanas paradumiem, kaut arī pēc katras 
krioprocedūras notiek intensīvs kaloriju sadedzināšanas process.
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Mugursoma Ɵ ek nesta 
uz abiem pleciem

Polsterētas, platas 
lences

Regulējama savelkoša 
josƟ ņa ap vidukli

Platumā mugursoma 
nesniedzas ārpus 
ķermeņa aprisēm

ABC

KO DARĪT, JA PIEPILDĪTA MUGURSOMA TOMĒR IR PAR SMAGU?
 PārskaƤ t somas saturu, lai tajā ir Ɵ kai konkrētajai dienai nepieciešamais pēc stundu saraksta;
 PārskaƤ t somas saturu, vai nav liekas mantas, piemēram, grāmatas, spēļu ierīces, dzērieni liela Ɵ lpuma 

pudelēs, rotaļlietas u.tml. lietas;
 PārliecināƟ es par iespēju noteiktas lietas (sporta apavus, krāsas, zīmēšanas albumus, grāmatas) glabāt 

skolā tam paredzētā vietā;
 VērsƟ es skolā, pirmkārt, pie klases audzinātāja, lai risinātu problēmu. Piemēram, grāmatas var atstāt 

skolā vai skola var nodrošināt otru grāmatu komplektu klasē, vai arī pārskaƤ t stundu plānojumu, lai 
vienā dienā nav nepieciešams pārāk daudz grāmatu;

 Ārpusstundu nodarbībām (pulciņiem un treniņiem) nepieciešamo likt atsevišķā mugursomā vai rast 
iespējas nenest to visu vienlaikus ar skolas somu.

© Veselības inspekcija, 2016 

Nēsāt mugursomu, kas nepieguļ 
mugurai un sniedzas pāri 

jostasvietai

Nēsāt mugursomu vienā rokā 
vienā pusē, saliecoƟ es 

uz vienu pusi

Nēsāt mugursomu uz vienas 
lences un uz viena pleca

Mugursoma nav augstāka par 
plecu līniju

Pilnas mugursomas svars ir 10-15% 
no skolēna svara

Mugursomas aizmugure ir no 
sƟ ngra materiāla un cieši pieguļ 
bērna mugurai

Mugursoma sniedzas līdz gurniem 
(nav zemāka par gurnu līniju)

āt t muugurssomu,uu kasa nepiegug ļ Nēēsātt mugug rsomo uuu viennā rookā Nēsās t mum guursommu uzuu vi
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Skaistumkopšanas saloni
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Skaistumkopšanas saloni

 

Sporta preces
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 Fitcurves Latvia, SIA, Sporta klubs Rīga, Vienības gatve 109, LV 1058 Tālr. +371 20 122114

Fitcurves Latvia, SIA, Sporta klubs Rīga, G.Astras 2, LV 1082 Tālr. +371 29 027771

Fitcurves Latvia, SIA, Sporta klubs Rīga, Kurzemes prospekts 1a, TC “Damme”, LV 1067 Tālr. +371 24 422825

Sports veselībai / sporta centri

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

Kā veicināt pienskābju izvadi no muskuļiem pēc fiziskas pārslodzes?
Ko iesākt pēc tam, kad esmu pārpūlējusies un ļoti sāp muskuļi? Kā veicināt to, lai pienskābes tiktu izvadītas ātrāk?

Atbild „Veselības salons 888”
Lai izvadītu pienskābi no muskuļiem, vislabāk piemērotas ir metodes, kas uzlabo mikrocirkulāciju: siltuma procedūras, pirts, masāža, 
pašmasāža ar speciāliem losjoniem. Uzreiz pēc fiziskajām aktivitātēm ieteicams izstiept noslogotos muskuļus. Atjaunošanas paātrinā-
šanai izmanto arī speciālus preparātus. Par šo preparātu pielietošanu ieteicams konsultēties ar sporta ārstu, kas rekomendēs tieši jūsu 
aktivitātēm piemērotus atjaunošanās preparātus.

Vai iespējams vingrot mājās, lai mazinātu muguras sāpes?
Man ir sēdošs darbs un pastāvīgi nomoka muguras sāpes. Vai būtu iespējams vingrot mājās, lai sāpes mazinātu? Sporta zāli vai speciā-
listus apmeklēt īsti nav laika.

Atbild FRM ārste Ilze Bērziņa, „Rehabilitācijas centrs Līgatne”
Jā, protams, jāvingro mājās, bet vajadzētu vismaz pakonsultēties pie zinoša fizioterapeita, lai zinātu, kādi vingrojumi Jums ir piemērotā-
kie. Visdrīzāk – jāpalielina arī kopējās fiziskās aktivitātes līmenis (pastaigas, nūjošana, slēpošana, velo u.tml.)

Ko darīt, ja kustoties krakšķ kauli?
Man regulāri krakšķ roku locītavas, ceļi, īpaši, kad pietupjos. Pēdējās nedēļas ir sācis krakšķēt arī krūškurvis. Ir regulāra diskomforta 
sajūta. Vai krakšķēšanu var kaut kā izārstēt?

Atbild sertificēta fizioterapeite Daina Steļča, „Veselības centrs Medeors”
Jūsu gadījumā var runāt par tā saucamajām sausajām locītavām, kad dabīgā smērviela ir tik maz, ka kauls sāk rīvēties gar kaulu. Precī-
zāk, skrimslis gar skrimsli. Būtu ieteicams vairāk lietot šķidrumu, no uztura bagātinātājiem ieteiktu tos glikozamīna preparātus, kuriem ir 
pēc iespējas vairāk šīs aktīvās vielas. Kā arī ikdienā būtu ieteicams vairāk fiziskās aktivitātes – staigāšana, nūjošana, skriešana, kas arī 
uzlabos locītavas.
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Asociācijas, biedrības, organizācijas

Kosmētikas veikali

  

  

  

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

Preces bērniem
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Aprūpes nams Urga, SIA Alojas n., Braslavas p., “Urgas pansionāts”, LV 4068 Tālr. 640 31009

Sociālā aprūpe

Uztura bagātinātāji

Veselīgs uzturs

Veselības rokasgrāmata 2017/18
ISBN-978-9934-17-100-0

Izdevējs

© Informācijas grupa „Latvijas Tālrunis”, 2017
Blaumaņa iela 38/40, LV 1011 Rīga, tālr. 67770711

1. vāka foto: www.shutterstock.com
Izdevējs neatbild par nepareizi sniegtu informāciju.

Grāmatas vai tās daļu pārpublicēšana un visa veida (arī elektroniska) pavairošana aizliegta.
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