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Diennakts aptiekas Latvijā

Zobārstniecība

Latvijas aptieka 18 Rīgas gatve 5, Ādaži, Ādažu novads, 
LV-2164 Tālr. 20222373 ilma18@eaptieka.lv

Cēsu Centra aptieka Vienības laukums 2A, Cēsis, 
Cēsu novads, LV-4101 Tālr./fakss 64107158 zales.cesis@e-apollo.lv

Aptieka “Dziednieks” Ģimnāzijas iela 23, Daugavpils, LV-5401 Tālr./fakss 65422701 dziednieks.aptieka@apollo.lv

BENU aptieka-27 Aleksandra Čaka iela 104, Rīga, LV-1011 Tālr./fakss 67314211

Aptieka „Baltā Baznīca” Baltāsbaznīcas iela 15, Rīga, LV-1021 Tālr. 67340033
Fakss 67343716 baltfarmbb@inbox.lv

Kamēlijas aptieka Brīvības iela 74-26, Rīga, LV-1011 Tālr. 20377466
Fakss 67869026 aptieka5490@aptiekasf.lv

A Aptieka 1 Brīvības gatve 230-1, Rīga, LV-1039 Tālr. 67553368
Fakss 67801178 aptieka1@apothekas.lv

Nometņu aptieka Parādes iela 12A, Rīga, LV-1016 Tālr./fakss 67430415 baltfarm_sklad@inbox.lv 
baltfarm_n13@inbox.lv

Salnas aptieka Ulbrokas iela 7, Rīga, LV-1021 Tālr./fakss 67176060 baltfarm_salnas@inbox.lv

Rīgas Vecpilsētas aptieka Vaļņu iela 28-5 / 
Aspazijas bulvāris 30-31, Rīga, LV-1050

Tālr. 20377476
Fakss 67869026 aptieka0057@aptiekasf.lv

Jaunā Torņakalna aptieka Vienības gatve 49, Rīga, LV-1004 Tālr. 20377604
Fakss 67869026 aptieka5372@aptiekasf.lv

Centra aptieka Elizabetes iela  8, Tukums, 
Tukuma novads, LV-3101

Tālr. 63125695 
Fakss 63126803 centra@aptinfo.lv

BENU aptieka 29 Ganību iela 8, Ventspils, LV-3601 Tālr. 63625513
Fakss 63625546

Zilupes aptieka un Ko Brīvības iela 11, Zilupe, Zilupes novads, 
LV-5751

Tālr. 65707266 
Tālr. 65725371
Fakss 65707263

marinaisharakovai@e-apollo.lv
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Kāds varētu būt cēlonis
pēkšņām muguras sāpēm?

Vakar pēkšņi sākās spēcīgas sāpes muguras lejasdaļā. Sāp tikai 
kustoties. Sēžot vai guļot nekas nav jūtams. Stāvot kājās, sāpes ir 
muguru iztaisnojot, nav – saliecoties. Uz nakti pasmērēju ar sildošu 
ziedi, šodien sāpes ir mazākas, taču tāpat jūtamas. Kāds varētu būt 
sāpju cēlonis? Jāpiebilst, ka nekad agrāk mugura nav sāpējusi vis-
pār. Neko smagu neesmu cēlusi, nav bijusi neierasta fiziskā slodze.

Atbild ģimenes ārste ANDA KARIŅA, 
Kariņas A. ģimenes ārsta prakse
Biežākais muguras sāpju cēlonis ir spondiloze, kā rezultātā skrie-
meļu virsmas kļūst nelīdzenas, starpskriemeļu disku elasticitāte zūd 
un spraugas starp skriemeļiem, kur iznāk no muguras smadzenēm 
nervu saknīte, sašaurinās. Tādējādi pozās, kur saknīte tiek iespiesta 
vairāk, parādās sāpes. Protams, katrā gadījumā diagnozi ar medicī-
nas portāla palīdzību neuzstādīt. Jādodās pie ģimenes ārsta. Īslaicī-
gi palīdzēs nesteroīdie pretiekaisuma līdzekļi. Ar vingrojumu palīdzī-
bu var novērst simptomu atkārtošanos. Lieti noderēs fizioterapija.

Vai šie faktori ir svarīgi, 
plānojot grūtniecību?

Internetā ir daudz informācijas par vīrieša spermas kvalitāti, ar to 
saprotot spermatozoīdu kustīgumu un spēju apaugļot sievieti. Bet 
vai ir nozīme bērniņa ieņemšanas brīdī tam, vai vīrietis ir apaukstē-
jies, lietojis alkoholu utt.? 
Piemēram, ja vīrietim ir akūts herpes vīrusa uzliesmojums, vai 
var turpināt centienus ieņemt bērniņu, vai arī tas var kā ietekmēt 
plānotā mazuļa veselību, ja piegājiens izrādās veiksmīgs? Tas pats 
par alkoholu – ja izdzerta kāda glāze, tas ietekmē tikai mazo astaiņu 
kustīgumu vai arī tā dēļ var tikt ietekmēta mazuļa veselība?

Atbild ginekologs JURĢIS VĪTOLS, JV Klīnika”, SIA
Gan Jūsu, gan Jūsu mīļotā vīrieša auglību ietekmē daudz un dažādi 
faktori, kas, savstarpēji iedarbojoties, rada Jūsu kopējo veselumu.
Runājot par vīrieša spermas kvalitāti, to nesaprot tikai ar sperma-
tozoīdu kustīgumu. To apraksta daudz dažādi raksturojoši lielumi, 
kurus nosakot var saprast kopējo ainu. Arī kustīgumam ir nozīme, 
kādā veidā tas notiek. Ir svarīgi, cik ir normālās formas, kāda kon-
centrācija. Pieliekot vēl citus raksturlielumus un to visu skatot kopā, 
tikai tā var raksturot spermas kvalitāti.
Veicot spermas analīzi, rekomendē 24-72 stundas atturēties no 
ejakulācijas, 2-5 dienas nelietot alkoholu, lai iegūtu iespējami labāko 
rezultātu. Tāpat arī rekomendējams šādu analīzi nodot esot veselam.
Tālāk, lai veselīgie spermatozoīdi būtu spējīgi apaugļot olšūnu, ir 
svarīgi dažādi aspekti, kas tieši saistīti ar sievieti. Tomēr speciālus 
izmeklējumus uzreiz nav nepieciešams ne vīrietim, ne sievietei. Par 
tādiem būtu jādomā, ja pēc 1 gada mērķtiecīgiem centieniem palikt 
stāvoklī nav izdevies.
Bērna ieņemšana nav darbs, tam jābūt patīkamam procesam. Ap-
šaubu, ka akūta herpes uzliesmojuma laikā sekss var būt baudāms 
process. Lai arī saslimšana var ietekmēt spermas kvalitāti, grūtnie-
cība var iestāties. Tāpat arī herpes infekcija var radīt auglim trau-
cējumus, tomēr visbiežāk šī infekcija tiek nodota dzemdību laikā.
Un visbeidzot, par alkoholu. Nelielos daudzumos pirms mīlēšanās 
tas visticamāk tikai radīs patīkamāku gaisotni bērniņa ieņemšanai, 

piemēram, mazinās spriedzi, bet spermatozoīdu kustīgums ietek-
mēts netiks. Turpretī pārmērīga alkohola lietošana nav atbalstāma 
nekādos apstākļos.

Ar ko sākt ārstēšanos no alkoholisma?
Vai ir iespejams ātri un efektīvi izārstēt alkoholismu, kas turpinās 
apmēram 2 gadus? Vai ārstēšana atstāj ietekmi uz ikdienu, darbu? 
Ar ko būtu jāsāk?

Atbild Rīgas psihiatrijas un narkoloģijas centra (RPNC) 
Narkoloģiskās palīdzības dienesta ambulatorās nodaļas vadītāja 
INGA LANDSMANE
Lai sāktu ārstēšanos no alkohola atkarības, vispirms ir jāapmeklē 
ārsts-narkologs, kurš ir tiešās pieejamības speciālists tajās me-
dicīnas iestādēs, kuras ir līgumattiecībās ar Nacionālo veselības 
dienestu. Ejot pie narkologa, nav nepieciešams ģimenes ārsta nosū-
tījums, bet būs jāveic pacienta iemaksa, kas ir EUR 4,27 par vienu 
ambulatoro apmeklējumu – arī valsts apmaksātajās medicīnas 
iestādēs. Konsultācijā pie narkologa tiek diagnosticēta saslimšana 
un sastādīts ārstēšanas plāns. Ja tiek izvēlēta ambulatora ārstēša-
nās, tad parasti nav jākavē darbs, tomēr ir jārēķinās, ka pacienta 
psiholoģisko stāvokli un ikdienas pienākumu veikšanu ārstēšana 
var ietekmēt, jo ir iespējamas garastāvokļa svārstības, nemiers, 
nogurums. Nepieciešamības gadījumā var tikt nozīmēta stacionāra 
ārstēšana, tad jārēķinās ar darba nespēju no 5 līdz 28 dienām, 
atkarībā no izvēlētās ārstēšanās programmas.

Kādas pārbaudes jāveic, lai 
noskaidrotu, vai organismā 
ir vēža marķieri?

Esmu 35 gadus veca. Ģimenē atkārtoti esam sastapušies ar vēža 
saslimšanu. Šoreiz tas skāris manu vecmāmiņu 85 gadu vecumā – 
kunģa vēzis. Veidojot cilts koku, ir pētīti miršanas gadījumi. Visi 
(vismaz tā daļa, par kuriem bija informācija) miruši ar vēzi.
Kur vērsties, lai es laicīgi varētu pārbaudīties uz vēža marķieriem, 
uzzināt, vai man ir šīs vēža šūnas, ko darīt profilaktiski? Kādi nosūtī-
jumi vajadzīgi un kur var veikt pārbaudes?

Atbild ģimenes ārste ANDA KARIŅA, 
Kariņas A. ģimenes ārsta prakse
Visiem cilvēkiem ir reizi gadā jāveic veselības pārbaude pie sava 
ģimenes ārsta. Par maksu var noteikt arī vēža marķierus asins 
analīzēs, bet jāņem vērā, ka pozitīvs marķieris vēl neliecina par vēzi 
un negatīvs marķieris – par tā neesamību! Tāpēc jāveic arī citi iz-
meklējumi. Kuņģa un zarnu trakta izmeklēšana ar endoskopiju – nar-
kozē pēc īpašas sagatavošanās speciālists apskatīs gan kuņģi, gan 
zarnas. Sievietēm mamogrāfija un ultrasonogrāfija atklās jebkādus 
aizdomīgus veidojumus krūšu dziedzeros. 
Ginekoloģiskā apskatē onkocitoloģija un ultrasonogrāfija mazajam 
iegurnim ļaus izpētīt dzemdes kakla un arī iekšējo dzimumorgānu 
stāvokli.
Gadījumā, ja analīzēs vai pie apskates, ģimenes ārsts manīs ko 
aizdomīgu – papildus var tikt nozīmēti izmeklējumi vairogdziedzerim 
un vēdera dobuma orgāniem ultrasonoskopiski. 
Ādas veidojumu diagnostiku veic dermatoskopiski dermatologs. 
Sākumā jārunā ar ģimenes ārstu, jāveic analīzes un jāsastāda 
izmeklējumu plāns.

Ekspertu atbildes (visas ekspertu atbildes skaties www.medicine.lv)
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Pie kāda ārsta vērsties, ja 
pastāvīgi ir panikas lēkmes?

Jau divus gadus mokos ar panikas lēkmēm, iekšēju nemieru, bailes 
no kaut kā konkrēta (ka tas var notikt un notiks tieši tad, kad es 
būšu tur un tad, un man būs kauns no cilvēkiem utt.), iziet no mājas 
ir apgrūtinoši, jo pastāvīgi ir bailes no tā, kas varētu notikt. Ikdienā 
uz darbu jātiek ar autobusu, un tas ir lielākais pārdzīvojums – sākas 
panika, kaut jābrauc ir vien 15 minūtes. Dzīvi esmu sākusi pakārtot 
šīm bailēm, izvairīties no visa, kur man varētu palikt bail. Izvairos no 
veikaliem, no pasākumiem.

Atbild ārste-psihoterapeite BAIBA BROKĀNE-ČEKSTERE un 
psiholoģe-psihoterapeite ANITA ČODERE, Veselības salons 888
Viens no variantiem ir vērsties pie psihologa-psihoterapeita, ku-
ram ir pieredze, strādājot ar šādām grūtībām un mēģināt risināt 
šo problēmu bez medikamentu palīdzības (izrunājot problēmu, 
saprotot cēloņus, apgūstot pašpalīdzības metodes panikas lēkmju 
gadījumā). Šis variants prasīs noteiktu laiku, atkarībā no tā, cik dziļa 
ir problēma. Otrs variants – vērsties pie psihiatra, kurš nozīmēs 
atbilstošu terapiju, jo panikas lēkme ar trauksmainām domām ir 
neirotiski traucējumi. Ņemot vērā, ka šie simptomi ilgst jau divus 
gadus, bez medikamentiem visticamāk neiztikt. 
Mūsu ieteikums būtu strādāt ar abām metodēm paralēli – lietot 
psihiatra nozīmēto terapiju un apmeklēt psihologa konsultācijas.

Cik liels troksnis negatīvi 
ietekmē dzirdi?

Cik liels troksnis negatīvi var ietekmēt dzirdi? Kā lai zinu, vai, klau-
soties skaļi mūziku austiņās, nenodaru pāri savai dzirdei un cik skaļi 
varu klausīties?

Atbild Klīnikas Headline LOR speciālists, “Loradent”, SIA 
Trokšņa izraisīts dzirdes bojājums var notikt gan pēc vienreizējas 
liela trokšņa iedarbības (izraisot akustisko traumu), gan ilgstošas 
paaugstināta trokšņa iedarbības rezultātā.
Jāatgādina, ka troksni mēra decibelos – ilgstoša mūzikas klausīša-
nās, kuras līmenis ir mazāks par 75 decibeliem visdrīzāk neizraisīs 
dzirdes bojājumu. Savukārt skaņas līmenis 85 un vairāk decibeli, 
nelietojot aizsargierīces, ir kaitīgs, un agrāk vai vēlāk dzirdes traucē-
jumi parādīsies. Lielākajai daļai mūzikas klausīšanās ierīču skaņas 
maksimums ir 103 decibeli. Regulējot skaļuma līmeni, parasti 
displejā ir redzami decibeli vai skala, kurā skaļums ir iezīmēts zaļā, 
dzeltenā vai sarkanā krāsā, tādējādi parādot, vai izvēlētais skaļums 
ir drošs. Mūziku klausīties iesaka līmenī no 65-85 decibeliem. Ja 
klausīšanās notiek 100 decibelu līmenī, tad ne ilgāk kā 15 minūtes 
diennaktī. Ja šādi rādītāji nav ierīcē iestrādāti, tad izvēlaties skaļu-
mu, kādā gribat klausīties, izņemat austiņas un ja izstieptas rokas 
attālumā dzirdat mūziku, tad izvēlētais skaļums visdrīzāk būs pārāk 
liels. Mūzika ir pārāk skaļa, ja no Jūsu austiņām to dzird arī apkār-
tējie cilvēki. Pievērsiet uzmanību tādām pazīmēm kā džinkstēšana, 
svilpošana, dūkšana ausīs - arī tie var norādīt uz to, ka mūziku klau-
sāties pārāk skaļi un drīz var iestāties dzirdes traucējumi. 
Apmeklējot pasākumus, kuros paredzamais trokšņa līmenis ir virs 
85 decibeliem (piemēram, sporta sacenības), vēlams lietot ausu 
aizbāžņus. Tāpat svarīgi izvērtēt, vai nepieciešams vest mazus 
bērnus uz skaļiem pasākumiem, jo akustiskā trauma var atstāt 
neatgriezeniskas sekas uz bērna dzirdi.

Kādas darbības otorinolaringologs 
(LOR) veic vizītes laikā?

Esmu pierakstījusies uz valsts apmaksātu vizīti pie LOR un gribētu 
noskaidrot, kādas darbības šādas vizītes laikā jāveic?

Atbild ārsts otorinolaringologs PĀVELS NAUMOVS, 
Naumova P. ārsta otorinolaringologa un homeopāta prakse 
Apmeklējot otorinolaringologu (ORL=LOR), ārstam jāizstāsta visas 
sūdzības, kas ir aktuālas uz doto brīdi, kā arī kas no ausu, kakla, 
deguna puses traucēja kādreiz, vai ir bijušas kādas traumas, ope-
rācijas, alerģijas u.tml.
No savas puses ārsts LOR veiks apskati – skatīsies ausis ar auss 
caurulīti un, ja vajag, ar otoskopu un/vai mikroskopu, pārbaudīs 
dzirdi, runājot ar kamertoņiem. Ja būs nepieciešams, nozīmes au-
diogrammu, timpanogrammu. Tālāk veiks deguna apskati – priekšē-
jo un aizmugurējo rinoskopiju ar speciāliem spoguļiem, tad skatīsies 
rīkli un balseni (ar speciālo spoguli). 
Izmeklēšanas laikā LOR ārsts pēc sava uzskata var paplašināt vai 
samazināt diagnostisko manipulāciju apjomu atkarībā no pacienta 
sūdzībām un objektīvas atradnes.

Kādas veselības pārbaudes 
veikt veģetārietei?

Mana māsa ir veģetāriete. Kādas pārbaudes un pie kādiem ārstiem 
vērsties, lai pārbaudītu vai visi nepieciešamie vitamīni organismā ir 
normālā līmenī? Nesūdzas, ka galva reibtu, bet, manuprāt, šo 4 ga-
du laikā viņas atmiņa ir pasliktinājusies. Jāpiebilst, ka viņai arī nav 
nekad mēnešreižu bijis savā mūžā (18 gadi), tādēļ domāju, ka šos 
procesus var ietekmēt kaut kādu vitamīnu neuzņemšana.

Atbild ģimenes ārste IVETA LĪCE, Līces I. ģimenes ārsta prakse
Domāju, ka šajā gadījumā būtu jāvēršas pie ģimenes ārsta, jāveic 
pilna asinsainas analīze, jānoskaidro ferritīna, dzelzs, B12 vitamīna 
līmenis. Ņemot vērā to, ka iztrūkst mēnešreizes, jāapmeklē gineko-
logs, lai noskaidrotu, kāpēc ir šī problēma.

Kā cīnīties ar svīšanu?
Man vairākus gadus pastiprināti svīst viss ķermenis, it sevišķi 
galva – tā, ka sviedri tek pa matu galiem un kaklu, galva paliek 
karsta, pat ziemā, nevaru nēsāt cepuri, mati paliek slapji. Ģimenes 
ārsts nezina, kā man palīdzēt. Šī nepatīkamā svīšana notiek vairākus 
gadus un pastiprinās, radot nepatīkamus mirkļus. Ko iesākt?

Atbild AUSMA GRĪNFELDE, MFD Veselības centrs “Iļģuciems”
Par svīšanas procesiem mūsu organismā pārsvarā atbild divas 
sistēmas: veģetatīvā nervu sistēma un āda. Atbilstoši – ģimenes 
ārsts var nezināt, kā palīdzēt, viņam noteikti ir jālūdz nosūtīt Jūs 
pie speciālistiem. Proti, pie dermatologa un neirologa. Iespējams, 
pie vairākiem. Var gadīties, ka Jūsu konkrētā gadījumā būs ne-
pieciešama arī endokrinologa palīdzība. Kā arī, vēl neapmeklējot 
dotos speciālistus, ir iespēja stiprināt organismu ar dažādām 
metodēm. Piemēram, ūdens procedūras – regulāri, vairākas reizes 
dienā. Ūdens spēj nomierināt un tai pat laikā norūdīt, stiprināt. 
Jāatceras, ka rezultāti nebūs redzami uzreiz. Ir arī ārstnieciskās 
vingrošanas un citu treniņu metodes, par kurām Latvijā zina 
daudzi un arī lieto.

Ekspertu atbildes (visas ekspertu atbildes skaties www.medicine.lv)
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E-veselība ir elektroniska valsts veselības 
aprūpes informācijas sistēma drošai, ērtai un 
ātrai medicīniskās informācijas uzkrāšanai un 
apmaiņai starp pacientu un viņa ārstniecībā 
iesaistītajām personām. E-veselības portāla 
adrese ir www.eveseliba.gov.lv.

No 2018. gada 1. janvāra Latvijā uzsākta obligāta E-veselības 
sistēmas lietošana. Tā paredz, ka darbnespējas lapu un valsts kom-
pensējamo zāļu recepšu aprite ir tikai elektroniska.

Kādus ieguvumus sniedz E-veselība?
• Visa medicīniskā informācija uzkrājas vienuviet (medicīniskos 

datus vairs nebūs iespējams pazaudēt, sabojāt u.tml.).
• Medicīniskos datus ērti var pārlūkot gan pacients pats, gan viņa 
ārstniecībā iesaistītās personas (jāatzīmē, ka tie uzkrājas pakā-
peniski, ārstniecības personām ievadot informāciju E-veselības 
sistēmā).

• E-veselības sistēmā esošie dati vairs nav jādrukā vai fiziski 
kādam jānogādā.

• Medicīniskās informācijas uzkrāšana E-veselības sistēmā 
nodrošinās tā dēvēto datu caurspīdīgumu, tādējādi mazinot 
risku pacientam izrakstīt, piemēram, nesaderīgas zāles vai liekus 
izmeklējumus. 

Vai dati E-veselībā ir drošībā?
• Autorizēšanās E-veselības portālā iespējama tikai ar drošas 

piekļuves līdzekļiem – internetbanku, elektronisko parakstu vai 
personas apliecību (eID).

• Pacienta medicīnisko informāciju E-veselības sistēmā drīkst 
apskatīt tikai pacients un ārstējošie ārsti.

• Informāciju par ārstniecības personām, kuras skatījušas pacienta 
veselības datus, pacients var apskatīt sadaļā «Audita pieraksti».

Ja Jums ir aizdomas, ka Jūsu dati E-veselības sistēmā tiek apstrā-
dāti nelikumīgi, Jums ir tiesības vērsties ar iesniegumu Datu valsts 
inspekcijā!

Kādi pakalpojumi E-veselībā 
šobrīd ir obligāti?
Ārstniecības personām E-veselības portālā pacientiem obligāti 
jāizraksta:
• valsts kompensējamo medikamentu e-receptes;
• e-darbnespējas lapas;

un jāievada:
• vizuālās diagnostikas izmeklējumi un rezultāti;
• izraksti – epikrīzes;
• pacienta veselības pamatdati (alerģijas, hroniskas slimības, ope-

rācijas, biežāk lietotie medikamenti un medicīnas preces u.c.).
Obligāta elektroniskā jeb e-nosūtījuma lietošanas uzsākšana ir pa-
redzēta no 2019. gada 1. janvāra. E-nosūtījums uz Rīgas Austrumu 
klīnisko universitātes slimnīcu, Paula Stradiņa klīnisko universitātes 
slimnīcu un Bērnu klīnisko universitātes slimnīcu būs obligāti jāiz-
raksta no 2018. gada 1. septembra.

Līdz ar e-nosūtījuma ieviešanu iedzīvotājs E-veselības sistēmā va-
rēs apskatīt datus par saviem nosūtījumiem uz ārstu konsultācijām 
un diagnostiskajiem izmeklējumiem.

Kādi pakalpojumi iedzīvotājiem 
šobrīd pieejami E-veselībā?
Iedzīvotāji E-veselības portālā var:
• pieteikt Eiropas veselības apdrošināšanas karti (EVAK);
• reģistrēties vai pārreģistrēties pie ģimenes ārsta un apskatīt 

datus par savu ģimenes ārstu;
• norādīt informāciju par savu kontaktpersonu saziņai neatlieka-

mos gadījumos (piem., ja pacients ir bezsamaņas stāvoklī);
• norādīt savu kontaktinformāciju saziņai ar ārstu;
• deleģēt citu cilvēku piekļūt saviem veselības datiem;
• apskatīt audita pierakstus – kurš un kad ir skatījies iedzīvotāja 

veselības datus E-veselības sistēmā.
Plašāka informācija par E-veselības pakalpojumiem pieejama portā-
lā: www.eveseliba.gov.lv 

E-veselības lietotāju atbalsta dienests
Ar jautājumiem par E-veselības sistēmas lietošanu iedzīvotāji ir 
aicināti vērsties E-veselības lietotāju atbalsta dienestā:
• Tālruņi: iedzīvotājiem – tālr. 67 803 300, ārstniecības personām 

un farmaceitiem – tālr. 67 803 301
• E-pasts: atbalsts@eveseliba.gov.lv
• Darba laiks: katru dienu no plkst. 8.00 līdz 20.00

Medicine.lv redakcija sadarbībā ar Nacionālo veselības dienestu (NVD)

Kas iedzīvotājiem jāzina par e-veselību?
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Lai saņemtu valsts apmaksātus medicīnas 
pakalpojumus, nepieciešams vērsties pie 
sava ģimenes ārsta. Ģimenes ārsts uzklau-
sīs sūdzības, izvērtēs veselības stāvokli un 
nozīmēs ārstēšanu vai, nepieciešamības ga-
dījumā, nosūtīs uz papildu izmeklējumiem vai 
speciālistu konsultācijām.

Ir speciālisti, pie kuriem var doties bez ģimenes ārsta nosūtījuma: 
• ginekologs; 
• acu ārsts; 
• pediatrs; 
• bērnu ķirurgs; 
• onkologs, ja pacients slimo ar onkoloģisku slimību; 
• endokrinologs, ja pacients slimo ar cukura diabētu; 
• dermatovenerologs, ja pacients slimo ar seksuāli transmisīvajām 

slimībām; 
• pneimonologs, ja pacients slimo ar tuberkulozi; 
• psihiatrs, ja pacients slimo ar psihisku slimību; 
• narkologs, ja pacients slimo ar alkohola, narkotisko vai psihotro-

po vielu atkarību; 
• infektologs, ja pacients slimo ar HIV infekciju.
Valsts apmaksātus veselības aprūpes pakalpojumus var saņemt 
ar ģimenes ārsta vai ārsta-speciālista nosūtījumu. Galvenais no-
sacījums – ārstam jābūt līgumattiecībās ar valsti (noslēgts līgums 
ar Nacionālo veselības dienestu). Jāatzīmē, ka nosūtījumu valsts 
apmaksāta magnētiskās rezonanses vai scintigrāfijas izmeklējuma 
veikšanai ir tiesīgs izsniegt tikai ārsts-speciālists.
Saņemot nosūtījumu valsts apmaksātam medicīnas pakalpojumam, 
Jūs varat brīvi izvēlēties ārstniecības iestādi, kurā pakalpojumu 
saņemt, jo vienus un tos pašus valsts apmaksātus pakalpojumus 
piedāvā vairākas ārstniecības iestādes. Arī vietu, kur saņemt 
valsts apmaksātu pakalpojumu, var izvēlēties brīvi – neatkarīgi no 
pilsētas, kurā dzīvojat vai ārstniecības iestādes, kurā strādā Jūsu 
ģimenes ārsts.
Pieraksta veikšana un rindu koordinēšana ir ārstniecības iestāžu 
darba plānošanas un organizācijas sastāvdaļa. Lai noskaidrotu, kā 
notiek pierakstīšana un pakalpojuma saņemšana konkrētā ārstnie-
cības iestādē, nepieciešams vērsties tās reģistratūrā.
Gaidīšanas laiks dažādās ārstniecības iestādēs var būt atšķirīgs. 
Ja valsts apmaksāta veselības aprūpes pakalpojuma saņemšanai 
vienā ārstniecības iestādē jāgaida rindā un nevēlaties gaidīt, 

Jums ir tiesības vērsties citā ārstniecības iestādē, kurā gaidīšanas 
rindas nav vai tā ir mazāka. Reizi mēnesī ārstniecības iestādes 
apkopo informāciju par gaidīšanas rindu garumiem valsts ap-
maksātu pakalpojumu saņemšanai. Šo informāciju var apskatīt 
www.rindapiearsta.lv vai noskaidrot, zvanot uz bezmaksas infor-
matīvo tālruni 80001234.

Valsts kompensējamie medikamenti 
un medicīnas ierīces
Atkarībā no pacienta diagnozes valsts kompensē zāles un medi-
cīnas ierīces no Kompensējamo zāļu saraksta 100%, 75% un 50% 
apmērā. 
Bērniem līdz 18 gadu vecumam zāles no Kompensējamo zāļu 
saraksta tiek apmaksātas 100% apmērā. Līdzvērtīgas efektivitātes 
zāļu grupās 100 % tiek apmaksātas lētākās līdzvērtīgas efektivitātes 
zāles.
Papildus grūtniecēm, sievietēm pēcdzemdību periodā līdz 42 
dienām un bērniem līdz 24 mēnešu vecumam valsts kompensē arī 
zāles, kuras ir iekļautas M sarakstā. M sarakstā ir iekļautas visas 
recepšu zāles, kuras ir reģistrētas un kurām ražotājs ir deklarējis 
cenu. Grūtniecēm un sievietēm pēcdzemdību periodā līdz 42 die-
nām visas zāles no M saraksta tiek apmaksātas 25% apmērā , bet 
bērniem līdz 24 mēnešu vecumam – 50% apmērā.

Bezmaksas informatīvais 
tālrunis 80001234
Lai noskaidrotu informāciju par valsts apmaksātajiem veselības 
aprūpes pakalpojumiem un to saņemšanas kārtību, darba dienās 
no plkst. 8.30 līdz 17.00 Jūs varat zvanīt uz Nacionālā veselības 
dienesta bezmaksas informatīvo tālruni 80001234. 
Zvanot uz bezmaksas informatīvo tālruni, var uzzināt:
• kādus medicīnas pakalpojumus apmaksā valsts; 
• kārtību, kādā var saņemt valsts apmaksātos medicīnas 

pakalpojumus; 
• informāciju par pacienta iemaksām un no pacientu iemaksām 

atbrīvotajām iedzīvotāju grupām; 
• informāciju par kompensējamajām zālēm;
• gūt atbildes uz citiem interesējošiem jautājumiem par valsts 

apmaksāto veselības aprūpi.

Medicine.lv redakcija sadarbībā ar Nacionālo veselības dienestu (NVD)

Valsts apmaksāti 
veselības aprūpes pakalpojumi
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Bērna vecums   Valsts apmaksātā vakcinācija

0-12 stundas B hepatīts*

2-5 dienas Tuberkuloze

2 mēneši

Kombinētā vakcīna: difterija, stinguma krampji, garais klepus, poliomielīts, b tipa Haemophius influenzae infekcija, 
B hepatīts.
Pneimokoku infekcija.
Rotavīrusu infekcija (1. deva).

4 mēneši

Kombinētā vakcīna: difterija, stinguma krampji, garais klepus, poliomielīts, b tipa Haemophius influenzae infekcija, 
B hepatīts.
Pneimokoku infekcija.
Rotavīrusu infekcija (2. deva).

 6 mēneši
Kombinētā vakcīna: difterija, stinguma krampji, garais klepus, poliomielīts, b tipa Haemophius influenzae infekcija, 
B hepatīts.
Rotavīrusu infekcija (3.deva, ja zāļu lietošanas instrukcija paredz vakcīnas trešo devu).

 12-15 mēneši

Kombinētā vakcīna: difterija, stinguma krampji, garais klepus, poliomielīts, b tipa Haemophius influenzae infekcija, 
B hepatīts. 
Kombinētā vakcīna: masalas, epidēmiskais parotīts, masaliņas.
Pneimokoku infekcija.
Vējbakas.

 7 gadi
Kombinētā vakcīna: difterija, stinguma krampji, garais klepus, poliomielīts.
Kombinētā vakcīna: masalas, epidēmiskais parotīts, masaliņas.

 12 gadi
 Tikai meitenēm: cilvēka papilomas vīrusa.
 Tikai meitenēm: masaliņas**

14 gadi 
 Kombinētā vakcīna: difterija, stinguma krampji, poliomielīts.
 B hepatīts***

 Ik 10 gadus  Kombinētā vakcīna: difterija, stinguma krampji.

* B hepatīts pirmajās 0-12 dzīves stundās: vakcīnu pret B hepatītu ievada tikai riska grupas jaundzimušajiem (bērniem, kuri dzimuši B 
hepatīta virsmas antigēna (HBsAg) pozitīvām mātēm vai mātēm, kuras nebija pārbaudītas HBsAg klātbūtnes noteikšanai).
** Masaliņas 12 gados: pret masaliņām vakcinē nevakcinētas vai nerevakcinētas meitenes, izņemot tās, kuras pārslimojušas masali-
ņas un kurām diagnoze “masaliņas” apstiprināta seroloģiski. Vakcinācijai un revakcinācijai izmanto kombinēto MPR vakcīnu.
*** B hepatīts 14 gados: vakcinē tikai agrāk nevakcinētos bērnus.

Bērnu vakcinācijas kalendārs

Apmaksātu vakcināciju var saņemt:
• 100% apmērā pret gripu bērniem no 6 mēnešu līdz 24 mēnešu vecumam un bērniem līdz 18 gadu vecumam, kuri pieder veselības riska 

grupām.
• 100% apmērā pret ērču encefalītu bērniem no viena gada līdz 18 gadu vecuma sasniegšanai, ja bērna deklarētā dzīvesvieta ir ērču 

encefalīta endēmiskajā teritorijā, kā arī bāreņus un bez vecāku gādības palikušos bērnus ar valsts apmaksāto vakcināciju pret ērču 
encefalītu vakcinē visā Latvijas teritorijā, neatkarīgi no dzīvesvietas.

• 50% apmērā pret ērču encefalītu bērniem līdz 24 mēnešu vecumam (ja bērna deklarētā dzīvesvieta nav ērču encefalīta endēmiskajā 
teritorijā). Jāatzīmē, ka bērniem šo vakcināciju rekomendē veikt ne agrāk kā no viena gada vecuma.

Medicine.lv redakcija sadarbībā ar Slimību profilakses un kontroles centru (SPKC)
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Cukura diabēta sākotnējā stadijā simptomi 
var būt pavisam nemanāmi – aptuveni 25% 
cukura diabēta slimnieku par šo saslimšanu 
pat nenojauš. Savlaicīgi atpazīstot diabēta 
pazīmes un diagnosticējot slimību, iespējams 
novērst nopietnas komplikācijas.

Latvijā cukura diabētu ik gadu diagnosticē vairākiem tūkstošiem 
cilvēku. Diabēta pacientiem ir paaugstināts cukura līmenis asinīs, 
kas var izraisīt smagas sekas – sirds un asinsvadu saslimšanas, 
infarktu, insultu un citas nopietnas veselības problēmas. 1.tipa 
diabētam raksturīgs insulīna deficīts, savukārt 2.tipa diabētam – 
traucēta insulīna izdalīšanās un darbība. Aprēķināts, ka vidējais 
laiks, kas paiet no slimības sākuma līdz brīdim, kad diabēts tiek di-
agnosticēts ir pieci līdz septiņi gadi. Saslimšanas izpausmes nereti 
ir teju nemanāmas, tāpēc ir ļoti svarīgi ieklausīties savā ķermenī un 
pievērst tām uzmanību. Tāpat regulāras pārbaudes vajadzētu veikt 
tiem, kurus apdraud papildu riska faktori, piemēram, iedzimtība vai 
liekais svars.

Pastiprināta nepieciešamība 
apmeklēt tualeti
Asinīs uzkrājas cukurs, no kura organisms cenšas atbrīvoties, 
pastiprināti ražojot urīnu. Ja neesi mainījis savus šķidruma uzņem-
šanas ieradumus, taču labierīcības nākas apmeklēt daudz biežāk 
nekā ierasts, noteikti pievērs šim simptomam pienācīgu uzmanību. 
Pamats satraukumam ir arī tad, ja urinēšana ietekmē tavu nakts-
mieru – nakts laikā tev nevajadzētu apmeklēt tualeti vairāk par 
vienu divām reizēm.

Slāpes
Pastiprinātā urinēšana strauji atūdeņo organismu, tādējādi radot 
spēcīgas slāpes. Nenojaušot problēmas cēloni, slimnieki nereti 
cenšas tās remdēt ar dažādiem saldiem dzērieniem – sulām, 
limonādēm un citiem. Tādējādi asinsritē nonāk papildu cukurs, kas 
slimību saasina.

Neliels svara zudums
Urinējot ķermenis zaudē ievērojamu daudzumu šķidruma, turklāt 
organisms nespēj pilnvērtīgi absorbēt kalorijas no cukura asinīs, kā 
rezultātā tu vari nedaudz nokristies svarā. Slimību diagnosticējot un 
uzturot cukura līmeni normas robežās, svars var atkal nedaudz pie-
augt, taču šajā gadījumā šī pazīme ir vēlama, jo liecina, ka cukura 
līmenis atguvis līdzsvaru.

Izsalkums
Paaugstinoties cukura līmenim asinīs, ķermenis nespēj regulēt 
glikozi. Uzņemtie ogļhidrāti, ķermenis izdara pārmērīgu daudzumu 
insulīna, glikozes līmenis strauji pazeminās, un tu izjūti nepārvaramu 
kāri pēc papildu ogļhidrātiem vai cukura, tādējādi veidojot apburto 
loku.

Pastāvīgs nogurums
Ja ķermenis neuzņem uzturvielas no produktiem, ko apēd, un ne-
pārvērš tās enerģijā, tu vari pastāvīgi justies noguris un miegains. 
Tomēr vairākos gadījumos cukura līmenis būs paaugstināts, tāpēc 
šis simptoms var neparādīties.

Redzes traucējumi
Cukura diabēta sākuma stadijā glikoze uzkrājas arī acīs, īslaicīgi 
mainot to formu. Šī iemesla dēļ acs lēca nav pareizi fokusēta, 
radot redzes traucējumus – tev var būt sajūta, ka attēls miglojas. 
Tā kā šim simptomam nav nekādas saistības ar diabēta izraisīto 
aklumu – smagu komplikāciju, kas attīstās ilgā laika posmā, tavas 
acis pielāgosies un simptoms pazudīs aptuveni sešas līdz astoņas 
nedēļas pēc tam, kad cukura līmenis būs stabilizējies.

Slikti dzīstošas brūces
Skrāpējumi, iegriezumi un cita veida brūces dzīs ievērojami lēnāk un 
sliktāk. Paaugstinoties cukura līmenim, imūnsistēma un citi procesi, 
kas veicina dziedēšanas procesus, nespēj darboties pilnvērtīgi.

Tirpoņa kājās
Paaugstināts cukura līmenis spēj radīt vieglas komplikācijas jau 
agrīnā stadijā. Viena no tām ir nelieli nervu bojājumi, kas var izraisīt 
tirpoņu un nejutīgumu kājās un pēdās.

Urīnceļu infekcijas
Augstais cukura līmenis urīna traktā rada labvēlīgu vidi baktērijām, 
tādējādi veicinot dažādas infekcijas un citas saslimšanas. Īpaši 
uzmanīgam būtu jābūt, ja infekcijas regulāri atkārtojas.
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Padomi stiprām un veselām plaušām
Plaušu slimības ir viens no biežākajiem iedzī-
votāju nāves cēloņiem Eiropā – ar tām saistīts 
katrs astotais nāves gadījums. Ievērojot da-
žus vienkāršus principus un laikus atsakoties 
no ieradumiem, kas kaitē tavām plaušām, tev 
izdosies izvairīties no saslimšanām.

Izplatītākā elpceļu saslimšana Latvijā ir hroniski obstruktīvā plaušu 
slimība (HOPS) – saslimušo skaits pārsniedz 120 tūkstošus. Tāpat 
vairāki tūkstoši pacientu diagnosticēti ar dažādām iekaisīgām 
plaušu slimībām, piemēram, pneimoniju, kā arī plaušu vēzi un 
tuberkulozi. Neskatoties uz pieaugošo saslimšanu skaitu, Latvijā ik-
dienā smēķē aptuveni 30% iedzīvotāju, turklāt smēķējošo bērnu un 
pusaudžu īpatsvars šeit ir viens no augstākajiem Eiropā. Drošākais 
veids, kā izvairīties no plaušu saslimšanām, ir atteikties no smē-
ķēšanas, tomēr ir vēl vairākas lietas, ko tu vari darīt, lai stiprinātu 
savu plaušu veselību.

Nesmēķē un neatrodies 
smēķētāju tuvumā
Smēķēšana veicina virkni nopietnu saslimšanu un būtiski kaitē vai-
rākiem orgāniem, īpaši – plaušām. Smēķējot tu uzņem vairāk nekā 
500 indīgās vielas, no kurām 50 veicina vēža attīstību. Arī atrodo-
ties smēķētāja tuvumā un ieelpojot dūmus, tavās plaušās nokļūst 
kairinošas un indīgas vielas, kas stimulē elpceļu saslimšanas un 
esošo kaišu saasināšanos.
Turklāt par kaitīgām uzskatāmas ne tikai cigaretes – izvairies arī 
no elektroniskajām cigaretēm, cigāriem, pīpēm un dažādiem zāļu 
maisījumiem un marihuānas.

Velti laiku fiziskām aktivitātēm
Ja būsi labā fiziskajā formā, tavas plaušas patērēs mazāk enerģijas, 
lai apgādātu sirdi un muskuļus ar skābekli. Regulāri fiziski treniņi 
atvieglos plaušu darbu, tādējādi uzlabojot tavu kopējo veselības 
stāvokli.

Izvairies no piesārņotas vides
Ja ikdienā mitinies pilsētā, centies ilgstoši neuzturēties ārpus 
telpām laikā, kad ir visintensīvākā satiksme, savukārt brīvdienas, 
ja vien iespējams, pavadi pie dabas. Tāpat pievērs uzmanību zi-
ņojumiem par gaisa kvalitāti konkrētajā vietā – šādi mērījumi tiek 
veikti ik dienu, un tiem ir vērts sekot līdzi, lai zinātu, cik piesārņots 
ir gaiss, kuru elpo. Īpaši jutīgi pret gaisa piesārņojumu ir cilvēki ar 
elpceļu slimībām.

Uzlabo iekštelpu gaisa kvalitāti
Kaitēt plaušām var arī kamīni un malkas plītis, pelējums, būvdar-
bu putekļi un pat gaisa atsvaidzinātāji un dažādas aromātiskās 
sveces. Ierobežo uzturēšanos piesārņojuma avotu tuvumā, uzlabo 

ventilāciju iekštelpās un apsver iespēju izmantot gaisa attīrīšanas 
iekārtu – tā efektīvi iznīcina pat pavisam sīkas putekļu daļiņas.

Izvēlies produktus, kas 
stiprina plaušu veselību
Zinātnieki ir pārliecināti, ka produkti, kas ir bagāti ar antioksidan-
tiem, labvēlīgi iedarbojas uz plaušām. Iekļauj ēdienkartē ogas, aug-
ļus, riekstus un zaļo lapu dārzeņus, piemēram, rukolu, ziedkāpostus 
un galviņkāpostus.

Parūpējies par drošu darba vidi
Vairāku profesiju pārstāvji regulāri tiek pakļauti apstākļiem, kas 
kaitē plaušu veselībai. Bīstamās nozares ir celtniecība, ražošana, 
veselības aprūpe, skaistumkopšana, uzkopšana, tekstilrūpniecība, 
transports un citas. Šāda veida darbos strādnieki regulāri tiek 
pakļauti putekļu, ķīmisku izgarojumu un citu kaitīgu vielu ietekmei, 
kas ne tikai saasina dažādas elpceļu problēmas, bet var veicināt 
jaunas saslimšanas. Sazinies ar darba drošības pārstāvniecībām vai 
arodbiedrībām, lai noskaidrotu, kāda aizsardzība tev pienākas un ko 
tu pats vari darīt, lai uzlabotu darba vidi.

Pievērs uzmanību simptomiem
Ja klepus tevi nomoka ilgāk nekā mēnesi vai arī jūti elpas trūkumu 
pat pie vieglas fiziskas slodzes, vērsies pie ārsta, lai pārbaudītu 
plaušu stāvokli. Pievērs uzmanību arī sēcošam klepum, klepum ar 
asiņu vai grēmu piemaisījumu un ilgstošām sāpēm krūtīs.
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Autisms ir dažādu pakāpju psihiski traucēju-
mi, kam raksturīga nespēja adekvāti komuni-
cēt, sociāli mijiedarboties un elastīgi domāt. 
Latvijā ir vairāk nekā desmit tūkstoši cilvēku 
ar autismu, daļa no tiem – bērni līdz 14 gadu 
vecumam.

Autisma cēlonis ir ģenētiskas dabas traucējumi. Šī saslimšana var 
būt pārmantota, to var veicināt dažādi riska faktori grūtniecības 
laikā, taču nereti precīzu autisma cēloni noteikt nav iespējams. Au-
tisms nav ārstējams, taču traucējumus iespējams mazināt, turklāt 
slimībai ir dažādas formas – tā var izpausties gan kā ārkārtīgi smagi 
psihiska spektra traucējumi, gan vieglas saskarsmes grūtības, ar 
kurām iespējams dzīvot patstāvīgu un pilnvērtīgu mūžu. Laikus 
atpazīstot autisma simptomus un veicot nepieciešamo terapiju, 
iespējams stimulēt bērna attīstību un uzlabot saskarsmes prasmes. 
Neskatoties uz to, ka katram bērnam autisma traucējumu izpaus-
mes ir individuālas, atsevišķi simptomi tiek uzskatīti par bieži sa-
stopamiem, un  vecāku uzdevums ir tos laikus pamanīt un vērsties 
pēc palīdzības pie speciālista.

Emocionāla atsvešinātība
Ģimenes locekļiem var šķist, ka bērns ir emocionāli atsvešināts 
un distancēts. Tā kā mazulis nespēj izšķirt neverbālu komunikāciju 
un viņam ir grūti izprast žestus, mīmiku un pozas, viņš nereaģē uz 
vecāku smaidu vai citām niansēm, uz ko atsauktos vesels bērniņš. 
Tāpat bērns nereti arī pats nepauž emocijas – nesmaida, nesmejas, 
viņam ir aizkavēta valodas attīstība.

Intereses trūkums par 
citiem cilvēkiem
Vairums bērnu ir sabiedriski un labprāt komunicē ar apkārtējiem. 
Tikmēr bērni ar autiska rakstura traucējumiem parasti neizjūt inte-
resi par citiem cilvēkiem – nelūkojas sejās, nereaģē, kad dzird savu 
vārdu, necenšas saķert pieaugušo pirkstus spēlējoties un nemēģina 
atdarināt citu sejas izteiksmes.
Ar gadiem, palielinoties interakcijai ar citiem mazuļiem, simptomi 
kļūst izteiktāki. Bērni, kam ir autisms, nereti ir vienaldzīgi pret 
rotaļlietām un vislabprātāk spēlējas vienatnē. Aptuveni četru gadu 
vecumā šie bērni var pilnīgi norobežoties no apkārtējiem un ignorēt 
citus vienaudžus.

Emociju uzliesmojumi
Atsevišķos gadījumos iespējams novērot nelīdzsvarotas emocionā-
lās reakcijas – viņi neatbilstoši reaģē normālās situācijās, reizēm 
demonstrē nepamatotu agresiju pret līdzcilvēkiem. Bērns šķietami 
nespēj kontrolēt emocijas un fiziskās reakcijas, īpaši situācijās, kas 
ir neierastas, negaidītas vai sagādā mazulim stresu.

Aizkavēta valodas attīstība
Aptuveni divu gadu vecumā vairums bērnu jau izsaka vairākus 
vārdus, piemēram, norādot uz kādu objektu vai cenšoties pievērst 
vecāku uzmanību, savukārt līdz trīs gadu vecumam lielākā daļa bēr-
nu jau iemācās veidot teikumus. Bērniem ar autisma traucējumiem 
valodas attīstība ir ievērojami aizkavēta – nereti viņi nerunā līdz pat 
laikam, kad tiek uzsākta attiecīgā terapija.
Tāpat iespējams novērot valodas attīstības regresu – mazulis 
pateicis pirmos vārdus agrā vecumā, bet laikā no pusotra gada līdz 
diviem bērns vairs nerunā.

Pārmērīga nosliece uz 
neverbālo komunikāciju
Tā kā mazulim trūkst iemaņu, lai komunicētu verbāli, bērns teju 
vienmēr izvēlas citus izpausmes veidus – zīmē attēlus, izmanto žes-
tus un fiziskus pieskārienus, lai norādītu, kas viņam nepieciešams.

Atkārtota uzvedība
Indivīdiem ar autismu ir nosliece uz atkārtotas uzvedības modeļiem. 
Bērns var stundām ilgi kārtot un pārkārtot vienus un tos pašus 
objektus, šūpoties uz priekšu un atpakaļ vai nemitīgi atkārtot vienu 
vārdu vai frāzi.

Jutīgums pret ārējiem stimuliem
Bērns var kļūt īpaši satraukts, kad tiek pakļauts specifiskiem trokš-
ņiem, spilgtai gaismai, kādai noteiktai smaržai vai faktūrai. 
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Ārstu privātprakses, speciālisti

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

Ivanovas M. ģimenes ārsta prakse Aizkraukles n., Aizkraukle, Bērzu 5-303, LV 5101 Tālr. 29 423724

J.Tralmaka un A.Tralmakas ārsta prakse, SIA Rūjienas n., Rūjiena, Valdemāra 26, LV 4240 Tālr. 29 198917, 29 181968

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

Līces I. ģimenes ārsta prakse Salas n., Salas p., Birži, Biržu 11, LV 5214 Tālr. 652 23293

Lundes D. ģimenes ārsta prakse Talsu n., Sabile, Pilskalna 6, LV 3294 Tālr. 632 52220, 26 432901

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, Raiņa 16 Tālr. 630 10503

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

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

Baumanes A. ģimenes ārsta prakse, Filiāle Līvānu n., Rožupes p., Rožupe, Skolas 7-8, LV 5327 Tālr. 653 29490

Baumanes A. ģimenes ārsta prakse Līvānu n., Līvāni, Rīgas 77-102, LV 5316 Tālr. 653 81867
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Dermatoloģija

Doktorāti, poliklīnikas, veselības centri
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Doktorāti, poliklīnikas, veselības centri
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Krumpānes A. ārsta ginekologa prakse Daugavpils, Cietokšņa 11/13, LV 5401 Tālr. 654 25522

Doktorāti, poliklīnikas, veselības centri

Fitoterapija
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Fleboloģija / vēnu saslimšana

Ginekoloģija / sievietes veselība / dzemdības
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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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Ginekoloģija / sievietes veselība / dzemdības
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Kukličas Ingrīdas ārsta ginekologa prakse Salaspils n., Salaspils, Lauku 8, LV 2121 Tālr. 26 403571

Krūkles R. ārsta prakse ginekoloģijā Ventspils, Andreja 7/9-3.st. Tālr. 636 25717

Grīnvaldes L. ārsta ginekologa prakse Aizkraukles n., Aizkraukle, Bērzu 5-224, LV 5101 Tālr. 29 187848

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

Kā uzzināt, vai bērnībā esmu saņēmusi poti pret masalām?
Man ir 41 gads, un mans darbs ir saistīts ar uzturēšanos Bērnu klīniskās universitātes slimnīcā, kur nesen tika konstatēts masalu gadījums. 
Kā un kur es varu uzzināt, vai esmu bērnībā (padomju laikos) potēta pret masalām? Atceros, ka ik pa brīdim klasē ienāca mediķi un veica 
potes, taču nekādas pases toreiz nebija.

Atbild ģimenes ārste ANDA KARIŅA, Kariņas A. ģimenes ārsta prakse
Jānodod analīzes laboratorijā IgG masalām (Rubeola). Ja antivielu līmenis labs, imunitāte ir nodrošināta.

Kas ir Clue šūnas?
Nesen biju pie ginekologa, jo ir aizdomas, ka kaut kas nav kārtībā. Ir daudz baltu izdalījumu, bet bez īpatnējas smaržas. Ginekoloģe teica, 
ka manā vecumā (25) tas ir labi. Paņēma uztriepi, lai uztaisītu analīzes. Analīzēs uzrādījās pozitīvas Clue šūnas. Kas tās tādas ir un vai 
nepieciešams pieteikt atkārtotu vizīti pie daktera? DakterIs ieteica svecītes. Vai tās ir paredzētas pieminētajām Clue šūnām?

Atbild ginekoloģe MAIJA BROŠA, «Rīgas 1. slimnīca», SIA, Poliklīnika «Šarlotes»
Jūsu apraksts liek domāt par novirzēm maksts mikroflorā. To sauc par bakteriālo vaginozi. Tas ir tāds stāvoklis, kad tiek izjaukts normālais 
maksts vides līdzsvars – samazinās tās baktērijas, kurām dabiski makstī būtu jābūt pārsvarā (piemēram, pienskābās baktērijas jeb lakto-
baciļi), un to vietā pieaug un virsroku gūst tās baktērijas, kurām makstī būtu jābūt pavisam nelielā koncentrācijā. Clue šūnas ir viens no šī 
stāvokļa rādītājiem. Ir daudz līdzekļu, kas uzlabo situāciju, arī jūsu ārsta ieteiktās zāles.

Kā notiek cilmes šūnu saglabāšana, mazulim piedzimstot?
Vēlējos uzzināt, kā īsti notiek cilmes šūnu saglabāšana, mazulim piedzimstot?

Atbild ginekologs JURĢIS VĪTOLS, “JV Klīnika”, SIA 
Šis ir pietiekami sarežģīts un atbildīgs process, tomēr labā ziņa ir tāda, ka to uzņemas speciālisti. Jūsu rūpe ir tikai izlemt, vai to vēlaties 
darīt, un gadījumā, ja izvēle ir pozitīva, Jums jāsazinās ar speciālistiem, kas ar šādu uzglabāšanu nodarbojas.
Piedzimstot mazulim, iespējams iegūt nabassaites asiņu cilmes šūnas, kā arī nabassaites audu cilmes šūnas.
Uzglabāšana abos gadījumos ir vienāda. Sākotnēji, ap 30. grūtniecības nedēļu, Jūs sazināties ar cilmes šūnu banku un slēdzat līgumu. 
Sākoties dzemdībām, Jūs ziņojat savam koordinatoram, kas nogādā speciālu paku uz dzemdību iestādi, kurā Jūs esat plānojusi dzemdēt. 
Kad laimīga esat ar bērniņu uz krūtīm, vecmāte veic paraugu paņemšanu. 
Praktiski visās dzemdniecības iestādēs vecmātes ir apmācītas, kā pareizi paņemt šūnas, lai tās tālāk kurjers nogādātu šūnu bankā. Tur šīs 
savāktās šūnas tiek speciāli apstrādātas un pārbaudītas, vai tajās nav kādu vīrusu vai baktēriju klātbūtnes. Ja tās iztur pārbaudi, šūnas 
tiek sasaldētas, lai tās varētu neierobežoti ilgi uzglabāt un Jūs nepieciešamības gadījumā tās varētu saņemt jebkurā laikā.

Ekspertu atbildes (visas ekspertu atbildes skaties www.medicine.lv)
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Medicīnas iekārtas, instrumenti, piederumi, palīglīdzekļi
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Medicīnas iekārtas, instrumenti, piederumi, palīglīdzekļi
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Neiroloģija / nervu sistēmas saslimšanas

Medicīnas iekārtas, instrumenti, piederumi, palīglīdzekļi

Narkoloģija / atkarību ārstēšana
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Neiroloģija / nervu sistēmas saslimšanas

Otorinolaringoloģija

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

Hanis M. ārsta otolaringologa prakse Limbažu n., Limbaži, Klostera 4a-1.st., LV 4001 Tālr. 640 21965, 26 448301
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Pediatrija / bērnu veselība
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Podoloģija / pēdu aprūpe

Plastiskā ķirurģija / estētiskā, rokas, rekonstruktīvā ķirurģija
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Psihoterapija / psihiatrija

Psiholoģija
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Psihoterapija / psihiatrija

Seksopatoloģija / seksuālā veselība

Reimatoloģija / kaulu, locītavu un saistaudu slimības

DB prakse, SIA Rīga, Dzirnavu 34a-23, LV 1010 Tālr. 29 423164
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Slimnīcas / stacionārā ārstēšana
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Slimnīcas / stacionārā ārstēšana

Uroloģija / nefroloģija

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

Traumatoloģija / ortopēdija / ķirurģija
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Zobārstniecība / mutes veselība

Štosas D. zobārstniecības prakse Dobeles n., Dobele, Brīvības 7-3.st., LV 3701 Tālr. 637 21942, 26 096419

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

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

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

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

Kas jāzina pirms brekešu likšanas?
Man ir 22 gadi un vēlos likt breketes. Vai manā vecumā šis process varētu prasīt ilgāku laiku? Vai pirms brekešu likšanas ir jāizārstē visi 
zobi pie parastā zobārsta?

Atbild zobārste SVETLANA PISKUNOVA, “Tropi”, SIA, Zobārstniecības kabinets
Sakodiena regulēšanai un brekešu, kā arī citu speciālo aparatūru lietošanai vecuma ierobežojuma nav. Pirms ortodontiskas ārstēšanas, 
ja Jūs gribat panākt izcilu rezultātu, pilna mutes dobuma sanācija ir obligāta. Ļoti iespējams, ka Jums būs nepieciešams apmeklēt šādus 
speciālistus: zobārstu, endodontistu, paradontologu, ķirurgu un higiēnistu pirms ortodonta apmeklējuma. 

Kā pareizi tīra zobus?
Vēlos noskaidrot, kā pareizi veicama zobu tīrīšana?

Atbild zobārste MAIJA ALBIŅA, “Zobārstniecības klīnika Akrībija”, SIA 
Zobi ir jātīra divas reizes dienā (no rīta un vakarā), ne ātrāk kā 30 minūtes pēc maltītes ar zobu birsti un zobu pastu. Tos tīra vieglām 
kustībām zobu augšanas virzienā, veltot katram zobam apmēram desmit darbības.

Ekspertu atbildes (visas ekspertu atbildes skaties www.medicine.lv)
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Uztura bagātinātāji: priekšrocības un trūkumi
Jau senos laikos cilvēki izmantoja dažādus 
augus, lai ārstētu slimības un vīrusus, mazi-
nātu drudzi un dziedētu rētas. Dabīgie līdzekļi 
ir spējīgi mazināt sāpes, uzlabot vielmaiņu vai 
palīdzēt nomierināties un atbrīvoties. 

Izpētot dažādus augus, zinātnieki nonāca pie secinājuma, ka 
šo augu efektivitāte dažos gadījumos nemaz nav sliktāka par 
medikamentu iedarbību, turklāt vienlaikus ļauj neuztraukties par 
iespējamām blaknēm. Tāpēc farmakoloģijā tika radīti tādi produkti 
kā uztura bagātinātāji – bioloģiski aktīvo vielu koncentrāti, kas pa-
redzēti kā papildinājums ikdienas uzturam, lai novērstu organismam 
nepieciešamo vielu trūkumu.

Priekšrocības
Bioloģiski aktīvās piedevas jeb uztura bagātinātāji nav medikamen-
ti, tāpēc arī to lietošanas princips ir atšķirīgs.
Biežāk uztura bagātinātājus lieto imunitātes nostiprināšanai vai kā 
papildu vitamīnu avotu, jo mūsdienu aizņemtajā dzīves ritmā cilvēki 
bieži nespēj uzņemt organismam nepieciešamās vielas ar pārtiku. 
Dabīgie uztura bagātinātāji var būt efektīvs palīglīdzeklis dažādu 
hronisku slimību ārstēšanā, bet tikai kombinācijā ar ārsta izraks-
tītiem medikamentiem un norādījumiem. Bioloģiski aktīvo piedevu 
papildu īpašības:
• palīdz vielmaiņas regulācijas procesā;
• veicina asins šūnu veidošanos un pareizu asins recēšanu;
• iedarbojas kā antioksidants;
• dažiem uztura bagātinātājiem ir hormonu preparātiem līdzīga 

iedarbība;
• veicina fermentu izstrādi organismā;
• labvēlīgi ietekmē šūnu elpošanas procesus;
• palīdz izvadīt no organisma toksīnus;
• veicina organisma reproduktīvās sistēmas darbību;
• veicina saistaudu normālu veidošanos;
• nostiprina sirds un asinsvadu sistēmu;
• palīdz uzlabot imunitāti;
• palīdz uzturēt normālu elektrolītu (nātrija, kālija, kalcija, magnija 

un hlora) balansu organismā, kas nepieciešams sirds, muskuļu 
un nervu veselībai;

• uzlabo skābju un sārmu (pH) līdzsvaru organismā;
• labvēlīgi iedarbojas uz zarnu trakta mikrofloru.

Trūkumi
Par uztura bagātinātāju ietekmi uz organismu vēl joprojām notiek 
aktīvas diskusijas. Kā negatīvās īpašības tiek minētas:
• pieradums, ilgstoši lietojot preparātus. Organisms ar laiku pierod 

saņemt tam nepieciešamās bioloģiski aktīvās vielas lielā kon-
centrācijā un, pārtraucot lietot uztura bagātinātāju, iespējama 

pašsajūtas pasliktināšanās un citi nevēlami simptomi, kā arī 
organisma dabīgo aizsargspēju un vielu sintēzes pasliktināšanās;

• nekorekta vitamīnu un minerālvielu kombinācija. Savstarpējā 
vitamīnu un minerālvielu iedarbība uztura bagātinātājos nav līdz 
galam izpētīta, piemēram, viena līdzekļa sastāvā esošā viela var 
neitralizēt citas iedarbību vai tieši pretēji – to paaugstināt, tādē-
jādi izraisot dažādas alerģiskas reakcijas un organisma darbības 
traucējumus;

• daži uztura bagātinātāji var izraisīt nevēlamas blaknes (kuras 
ne vienmēr ir minētas lietošanas instrukcijā), tāpēc nopietnu 
slimību gadījumā pirms uztura bagātinātāju lietošanas obligāti ir 
jākonsultējas ar ārstu.

Iegādājoties uztura bagātinātājus, svarīgi pievērst uzmanību ražo-
tājam. Nav ieteicams iegādāties šos preparātus no neuzticamiem 
avotiem, piemēram, interneta veikalos vai balstoties uz dažādos 
ārzemju portālos esošajām reklāmām, kas sola „brīnumus”, lietojot 
šīs bioloģiski aktīvās piedevas. Pastāv risks nopirkt ne tikai ne-
kvalitatīvu produktu, kas neradīs nekādu efektu, bet arī iedzīvoties 
nopietnās veselības problēmās. Uztura bagātinātājus drīkst pirkt 
tikai aptiekās un ja tā ieteicis ārsts.

Medicine.lv redakcija
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Medikamentu ražošana

Vai tabletes drīkst sasmalcināt?
Sakiet, lūdzu, vai vitamīnu tabletes, kuras ir pārāk lielas un līdz ar to veselas ir grūti norijamas, drīkst pārdalīt uz pusēm un tad iedzert?

Atbild Latvijas veselības portāls medicine.lv
Pirms jebkuru zāļu lietošanas (tai skaitā pirms uztura bagātinātāju lietošanas) nepieciešams konsultēties ar ārstējošo ārstu vai farmaceitu, 
kur saņemsiet atbildes uz visiem Jūsu interesējošajiem jautājumiem. Tāpat vēlams iepazīties ar medikamentu ražotāja sniegtajām reko-
mendācijām – jau zāles ražojot, tiek noteikts, vai tās lietojamas tikai veselā veidā, vai arī tās drīkst pārdalīt, sasmalcināt vai izšķīdināt 
šķidrumā. Visbiežāk, ja instrukcijā nav atsevišķas norādes par to, ka medikamenti lietojami tikai veselā veidā, tos drīkst sasmalcināt. 

Kā lietot nootropiskos līdzekļus?
Man ir 31 gads. Dzīvoju svešā valstī un nepieciešams iemācīties svešvalodu. Problēma tāda, ka man tas ir ļoti grūti. Spēju iemācīties 
vārdiņus, bet ir lielas grūtības uztvert valodu. Rezultātā, pat ieguldot lielu darbu, nesanāk apgūt valodu. Esmu lasījis, ka palīdzēt var kādi 
nootropiskie līdzekļi. Kā, kādi un kādā veidā tie būtu jālieto? Varbūt ir vēl kāds veids, kas palīdzētu manā gadījumā?

Atbild farmaceite ILZE PAEGLE, “Inta”, SIA, Aptieka
Ir cilvēki, kam vieglāk iemācīties svešvalodas un kam grūtāk, tomēr to var visi. Varbūt vajag izmantot citas mācīšanās metodes.
Nootropie līdzekļi paaugstina kognitīvās spējas – uzlabo atmiņu, veicina koncentrēšanos. Varu ieteikt lietot auga Ginko biloba saturošus 
preparātus, kā arī magniju un B grupas vitamīnus. Veiksmi mācībās!

Ekspertu atbildes (visas ekspertu atbildes skaties www.medicine.lv)
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Medikamentu tirdzniecība, aptiekas

Inta, SIA, Aptieka Smiltenes n., Smiltene, Pils 4, LV 4729 Tālr. 647 73733

Bērzpils aptieka Balvu n., Bērzpils p., Bērzpils, Dārza 5, LV 4576 Tālr. 645 46573
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Vai pirts procedūras palīdz
samazināt celulītu?

Vēlos noskaidrot, vai kāda no pirts procedūrām palīdz uzveikt vai 
vismaz vizuāli samazināt celulītu? Sportošana nelīdz, taču biju dzir-
dējusi, ka pirts varētu ko līdzēt.

Atbild pirtniece SANTA MELECE, Pirts Skola, SIA
Domāju, ka pirts procedūras palīdz mazināt celulītu. Lūk, vairāki 
faktori, kas par to liecina:
1. Cilvēkam siltuma rezultātā pastiprināti notiek ādas poru atvērša-

nās, 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.

Cik stundas pirms gulētiešanas 
nedrīkstētu ēst?

Cik stundas pirms gulētiešanas nedrīkstētu ēst? Atsevišķas dienas 
ierodos mājās ap plkst. 21.00, vakariņas sanāk ieturēt ap 22.00. 
Saprotu, ka tas nav pareizi, taču citu iespēju nav – agrāk paēst nav 
iespējams, bet, atnākot mājās, nomoka izsalkums.

Atbild uztura speciāliste GUNA BĪLANDE, 
“ReCure”, veselības centrs
Lai būtu kavalitatīvs miegs un atpūta, tomēr būtu ieteicams, lai 
pēdējā maltīte būtu 2h pirms gulēt iešanas. Būtu svarīgi izvērtēt ne 
tikai vakariņu aspektu, bet arī visu pārējo dienas ritmu un maltītes.
Šobrīd ir pietiekoši daudz pētījumi, ka nav svarīgs laiks, cikos tiek 
ieturētas brokastis vai vakariņas, bet gan tas, cik daudz kopumā 
dienas laikā tiek apēsts un kāds ir dienas režīms. Cilvēki ir dažādi, 
ar dažādiem dienas režīmiem – vieni brokasto 7.00 un vakariņas 
jau ir paēduši līdz 18.00, bet citiem pirmā maltīte ir tikai ap 11.00, 
ko pavada vēlas vakariņas. Ne viens, ne otrs variants nav absolūti 
nepareizs. Ir svarīgi, ko un cik daudz apēd dienas garumā.

Kādas procedūras veikt 
pret muguras sāpēm?

Pastāvīgi sāp mugura. Slēdziens – Krustu daļas mugurkaula defor-
mējošā spondiloze, skolioze, kifoze. Esmu bijis pie neirologa, ārsts 
izrakstīja injekcijas un B grupas vitamīnus. Tāpat esmu bijis arī uz 
fizioterapiju un slinga terapiju, pagāja 2 mēneši, un sāpes atgriezās.
Fizioterapeits izrakstīja vingrojumus mugurai. Taisu jau mēnesi, 
nekas labāk nepaliek. Atkal dzeru pretsāpju zāles. Kā dzīvot tālāk? 
Varbūt ir vēl kādas procedūras, kas varētu palīdzēt?

Atbild fizioterapeite Daina Streļča, 
“Veselības centrs Medeors pluss”, SIA
Ieteikums būtu regulārāk apmeklēt fizioterapeita nodarbības, kuru 
laikā būtu jāiemācās vingrojumi, kas var gan atvieglot sāpes, gan 
stiprināt muguras un vēdera dziļo muskulatūru. Ir ļoti svarīgi izpildīt 
vingrojumus pareizi un iemācīties kontrolēt savu ķermeni. Vingroju-
mi jāizpilda regulāri. Slinga terapija jāapmeklē vismaz 3-4 mēnešus, 

lai būtu vēlamais rezultāts. Pirmajā mēnesī parasti cilvēks iemācās 
kontrolēt savu ķermeni, lai atlikušos mēnešu varētu iegūt labus 
rezultātus. Fizikālās procedūras fizioterapeits konsultācijas laikā 
izvērtē, kuras labāk būtu veicamas. Tāpēc ieteiktu apmeklēt vēlreiz 
fizioterapeitu, lai varētu Jums izvēlēties piemērotāku ārstēšanu.

Pēc cik ilga laika ataug skropstas pēc 
mākslīgo skropstu noņemšanas?

Pēc cik ilga laika ataug skropstas pēc mākslīgo skropstu noņemša-
nas? Man bija ļoti garas skropstas, bet tagad nekā. Vai tās ataugs?

Atbild “GMT Beauty Trade”, SIA
Pēc mākslīgo skropstu noņemšanas (it īpaši ilgstošas to lietošanas) 
dabīgais skropstas matiņš var būt stipri novājināts – tas lielā mērā 
atkarīgs no mākslīgo skropstu pievienošanas materiāla un arī pašu 
mākslīgo skropstu kvalitātes. Dabīgas skropstas mūžs ir +/- 140 
dienas, un tai ir 4 augšanas fāzes
Jūsu skropstas visdrīzāk ataugs, tām būtu jādod laiks “bez apgrū-
tinājumiem”, kā arī kāds papildus skropstu augšanu veicinošs un 
barojošs līdzeklis, vēlams bez hormonu sastāvdaļām.

Ko darīt, ja pēc smagumu cilāšanas 
regulāri ir sāpes rokās?

Es esmu 31 gadu jauna. Strādāju ar smagumu – cilāju augļu un 
dārzeņu kastes, kuru smagums ir apmēram 20 kg. Man regulāri sāp 
pleci un sāpes velkas līdz pat elkonim. Kad cilāju smagās kastes, 
tad sāpes nejūtu, tās sākas vēlāk vakarā. Sāpes gadās arī naktī, bet 
es vienmēr domāju, ka esmu nogulējusi roku. Tas jau ilgst kādu 1.5 
gadu. Sakiet, lūdzu, vai man būtu kas jādara?

Atbild ārsts-osteorefleksoterapeits MARĢERS FUNKA, 
Funka M. ārsta osteorefleksoterapeita prakse
Sāpju izcelsme saistāma ar sākotnējām izmaiņām kaulos un kakla 
skriemeļos.
Nepieciešamās darbības:
1) RTG izmeklējumu kakla skriemeļos ar funkcionālām pozām,
2) Ārstnieciskos vingrinājumus kakla muskulatūrai,
3) Lokāli lietot sildošās ziedes (Finalgon, Perskindol u.c.),
4) Var uzsākt osteoreflerksoterapijas ārstēšanas kursu.

Kā cīnīties ar melnajiem punktiem 
uz sejas ādas – komedoniem? 

Jau 4 gadus cīnos ar komedoniem, kosmetologs nespēj tos likvidēt 
un, pašai spiežot, iznāk tikai labi ja puse. Pēc 1–2 dienām atkal viss 
ir melns un riebīgs. Gribu piebilst, ka man ir ļoti sausa sejas āda un 
bez krēma ar urea sastāvu man neiztikt. Ko lai es daru?

Atbild dermatoloģe ANNA BĒRZIŅA, “Lāzerplastikas klīnika”, SIA
Iesaku aptiekā jautāt pēc benzilperoksīdu saturoša krēma. Tas 
darbojas keratolītiski (mazina raga slāņa šūnu biezumu) un sebosta-
tiski (mazina sebuma veidošanās intensitāti) – neļauj veidoties 
komedoniem. Tas darbojas arī mitrinoši, tādēļ būs piemērots arī 
sausas ādas kopšanai. Arī azaleīnskābi saturošs gēls palīdz mazināt 
tā saucamās “melnās pinnes”. Sejas ādas attīrīšanai jālieto ādas 
tipam piemērots attīrīšanas līdzeklis – micelārs ūdens, putas vai 
gēls – 2 reizes dienā.

Ekspertu atbildes (visas ekspertu atbildes skaties www.medicine.lv)
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Cik veselīga ir auzu pārslu putra?

Gribētu tikt skaidrībā par pilngraudu auzu pārslu putru. Daudzās 
vietās internetā, lasot par veselīgu uzturu, auzu pārslu putra, kā arī 
citas putras tiek celtas saulītē un slavētas kā viens no labākajiem 
ēdieniem, ar kuru uzsākt dienu. Tomēr kādā citā informācijas avotā 
lasu, ka auzu pārslu putra ir barojoša un nav vēlamo ēdienu sarakstā. 
Mana ikdiena ir biroja darbs, tātad “sēdošs darbs”, un, ēdot brokas-
tīs auzu putru, cerēju, ka tikšu vaļā no kāda lieka kg vai vismaz pa 
ziemu neiegūšu klāt jaunus. Taču tagad esmu nesaprašanā – kā tad 
īsti ir ar tām putrām? Protams, cenšos dzert daudz ūdeni un ievērot 
citus veselīga uztura principus. (Putru vāru bez cukura un pusi uz 
pusi – piens ar ūdeni.)

Atbild uztura speciāliste ILZE LUTERE, “Sanare-KRC Jaunķemeri”, SIA
Pilngraudu auzu pārslu biezputra, kā jau visi pilngraudu produkti, ir 
uzturvielām bagāti un noderīgi dienas uzsākšanai. Vislabāk putru 
lietot kopā ar piena produktiem un nesavārīt līdz ļoti mīkstai konsis-
tencei, jo mīksta putra loti ātri paaugstinās cukura līmeni asinīs, un 
sāta sajūta būs īslaicīga – cukura līmenis tikpat ātri nokritīs. 
Arī rūpējoties par savu svaru, putra būs noderīga brokastīs, tomēr 
viss būs atkarīgs no kopējā dienas uzņemtā enerģijas daudzuma. 
Uzturam jābūt dažādam, tādēļ nevajag katru rītu ēst putru, bet at-
cerēties arī par citādiem brokastu variantiem – maize ar biezpienu, 
sieru, dārzeņi, augļi.

Vai grūtniecības laikā šad tad 
var ēst čipsus un burgerus?

Esmu trešajā grūtniecības mēnesī un neizsakāmi kārojas ko treknu 
un kalorijām bagātu. Apzinos, ka mans šī brīža uzturs šobrīd ietekmē 
arī mazuli, tāpēc cenšos ēst pēc iespējas veselīgāk, taču reizēm 
gribētos apēst arī ko neveselīgāku. Vai grūtniecības laikā šad tad 
var ēst čipsus un burgerus?

Atbild uztura speciāliste GUNA BĪLANDE, 
“ReCure”, veselības centrs
Grūtnieces dzīvesveidam un uztura izvēlei, kā arī stresa līmenim, 
miega un atpūtas režīmam ir liela nozīme topošā mazuļa augšanā 
un attīstībā.
Ir pierādīts, ka grūtnieces uzturs vistiešākajā mērā ietekmē augļa 
veselību un attīstību. Turklāt nelabvēlīga ietekme var būt gan no 
pārmērīga, gan nepietiekama uztura.
Joprojām sabiedrībā valda stereotips, ka grūtniecēm ir jāēd par 
diviem un var atļauties ēst visu, ko vien kārojās. Tomēr, ja sapro-
tam, ka uzturs grūtniecības laikā nosaka bērna veselību visā viņa 
turpmākajā dzīvē, diezgan loģiska šķiet veselīga uztura izvēle, kurā 
nav īsti vietas ātrajām uzkodām u.tml. lietām.
Lielākā problēma ar čipsiem un burgeriem ir tas, ka tie satur lielu 
daudzumu neveselīgo tauku un rafinētu ogļhidrātu, kā arī lielu dau-
dzumu sāls un dažādu neveselīgu E piedevu, tāpēc tā nebūtu laba 
izvēle ne tikai grūtniecības laikā, bet arī ikdienā.
Pozitīvā ziņa ir tāda, ka ir alternatīvas! Ir vietas, kur burgerus gatavo 
no īstiem produktiem, bet, lai pagatavotu čipšus mājas apstākļos, 
vajadzīgas tikai 30 minūtes. Ja plānās šķēlēs sagriež dažāda veida 
dārzeņus – bietes, pastinakus, kāļus, burkānus, kartupeļus u.c., tos 
apkaisa ar garšvielām un nedaudz pārslaka ar olīveļļu, vajadzēs tikai 
dažas minūtes cepeškrāsnī, lai varētu baudīt lieliskus un veselīgus 
čipšus!

Ja nodarbošos ar jogu, man obligāti 
būs jāievēro ierobežojoša diēta?

Apdomāju sākt nodarboties ar jogu, bet vēlējos uzzināt - vai, ja 
nodarbošos ar jogu, man obligāti būs jāievēro ierobežojoša diēta un 
nedrīkstēs ne ēst gaļu, ne dzert kafiju?

Atbild One Drop Dzen meditācijas un jogas 
centra vadītāja Žanna Jeļisejeva
Iesaku nedomāt ilgi un sākt droši. Nav nekādi aizliegumi ēšanai 
un kafijas dzeršanai. Es neieteiktu veidot sev papildu barjeras. 
Vienkārši ar laiku regulāra jogas prakse ļaus Jums labāk sadzir-
dēt un izprast sava ķermeņa vajadzības. Fokusējot uzmanību no 
ārpasaules uz iekšējo pasauli, Jūs varat iegūt daudz labumu, tai 
skaitā ēšanas paradumos. Teikšu tā – jā, ir daudzi cilvēki un ne 
tikai starp jogiem, kas kļūst par veģetāriešiem morālo apsvērumu 
dēļ. Ir arī tie, kas vairākus gadus nodarbojas ar jogu un joprojām 
nav atmetuši gaļas ēšanu pilnībā. Bet tas notiek retāk. Pati esmu 
par dabisko ceļu. Skatieties, kas ar Jums notiek, kā Jūs jūtaties 
pēc dažādu produktu lietošanas un pieņemiet apzinātu lēmumu. 
Ja esat nobriedusi sākt veģetāro ceļu, joga var kļūt par Jūsu 
palīgu šajā ceļā. 
Ar kafiju ir daudz vieglāk. Pazīstu vairākus augstā līmeņa jogas pa-
sniedzējus un dzen meditācijas praktiķus, kas ik pa laikam ar baudu 
izdzer kafijas tasi. Lai veicas!

Ar kādiem vingrojumiem iespējams 
labot nepareizu stāju?

Man ir 17 gadi, un man nav pareiza stāja. Nesen atradu, ka to var 
labot ar teipošanu. Varbūt kāds var pastāstīt par to vairāk? Vai būtu 
nepieciešams pie fizioterapeita sastādīt individuālus vingrojumus?

Atbild fizikālās un rehabilitācijas medicīnas ārste ILZE BĒRZIŅA, 
“Rehabilitācijas centrs Līgatne”, SIA
Stājas korekcijai var izmantot arī teipošanu kā vienu no palīgme-
todēm, bet galvenais veids, kā labot stāju, ir un paliek vingrošana, 
ergonomijas principu ievērošana ikdienā un adekvāta fiziskā 
aktivitāte ikdienā. Vēlams vingrojumu kompleksu sastādīt kopā 
ar fizioterapeitu un periodiski atkārtoti tikties ar fizioterapeitu, lai 
pārliecinātos, ka vingrojumi tiek izpildīti precīzi, un atbilstoši sa-
sniegtajiem rezultātiem vingrojumu kompleksu koriģētu. 
Ja ir izteikta/mēreni izteikta skolioze vai pēdu izmaiņas, jākonsultē-
jas pie ortopēda.

Kā rīkoties pēc fiziskas 
pārslodzes, kad sāp muskuļi?

Kā rīkoties pēc fiziskas pārpūles, lai no muskuļiem izvadītu 
pienskābes? 

Atbild Veselības salons 888, SIA
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 
paātrināšanai izmanto arī speciālus preparātus. Par šo preparātu 
pielietošanu ieteicams konsultēties ar sporta ārstu, kas rekomen-
dēs tieši jūsu aktivitātēm piemērotus atjaunošanās preparātus.

Ekspertu atbildes (visas ekspertu atbildes skaties www.medicine.lv)
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Pārmaiņas organismā, pārstājot lietot cukuru
Cukurs ir viens no izplatītākajiem produktiem 
visā pasaulē, taču diemžēl tā regulāra lieto-
šana var atstāt negatīvas sekas uz veselību. 
Atteikties no cukura un to saturošiem produk-
tiem nav viegli, taču tas ir vērtīgs ieguldījums 
tavā veselībā.

Labāks noskaņojums
Paaugstināts cukura līmenis asinīs ir tiešā veidā saistīts ar sliktu 
noskaņojumu, depresiju un garastāvokļa svārstībām. Parasti neilgi 
pēc tam, kad tiek apēsts kāds saldums, garastāvoklis uzlabojas, 
taču ilgstošā laika periodā cukurs pavājina organisma spējas cīnī-
ties ar stresu un izvada no organisma tās vielas, kas atbild par labu 
noskaņojumu, piemēram, dopamīnu.
Tā vietā, lai ātri remdētu kāri pēc saldumiem, apēdot kādu našķi, 
pamēģini no tā atturēties un vairāk lieto uzturā produktus, kas ir ba-
gātināti ar triptofānu, piemēram, putnu gaļu, olas, riekstus. Šie pro-
dukti palīdz organismam aktīvi izstrādāt laimes hormonu serotonīnu. 

Lēnāks novecošanās process
Atteikšanās no cukura neradīs brīnumus un nepagriezīs laiku 
atpakaļ, taču tādējādi ir iespējams būtiski palēnināt novecošanās 
procesus. Cukurs veicina dažādu kaitīgu vielu veidošanos organis-
mā, rezultātā kavējot kolagēna un elastīna izstrādi – šīs vielas ir 
būtiski nepieciešamas ādas skaistumam un veselībai. Tāpat dažādi 
pētījumi liecina, ka cukurs ir viens no aknes veidošanās cēloņiem. 
Secinājums – atteikšanās no cukura ir ļoti vienkāršs veids, kā 
saglabāt jaunību un skaistumu. Lai efekts būtu vēl lielāks, uzturā 
iekļauj vairāk C vitamīnu saturošus produktus.

Vieglāka atbrīvošanās no liekā svara
Visiem cukuru saturošiem produktiem, kā likums, ir augsts tauku 
saturs – to sastāvā ir daudz ogļhidrātu un līdz ar to arī kaloriju, bet 
šīs vielas, kā zināms, ir viens no galvenajiem svara palielināšanās 
iemesliem. Samazinot cukura un saldumu lietošanu, iespējams 
atbrīvot organismu no šīm kaitīgajām vielām, kā arī būtiski atvieglot 
centienus uzturēt skaistu figūru un veselīgu ķermeņa svaru.

Imunitāte
Tā kā cukurs ir viens no galvenajiem dažādu iekaisuma procesu vei-
cinātājiem, tas atstāj negatīvu ietekmi uz imūno sistēmu. Ja cukura 
līmenis asinīs ir paaugstināts, organisms kļūst vājāks un samazinās 
tā spēja pretoties infekcijām. Rezultātā kā minimums palielinās 
risks biežāk saaukstēties un inficēties ar gripas vīrusu. Tāpat cukurs 
paaugstina asinsspiedienu, kas vēl vairāk ietekmē imunitāti.
Cukurs samazina arī “labā” holesterīna līmeni organismā, kā rezultā-
tā paaugstinās sirds un asinsvadu slimību, sirdslēkmju un infarkta 
varbūtība. Regulāri lietojot uzturā lielu cukura daudzumu, palielinās 
iespējamība saslimt arī ar diabētu. Cukurs pazemina arī kognitīvās 
spējas, kas var draudēt ar Alcheimera slimības attīstību. 

Lai nostiprinātu savu veselību, uzturā vairāk jālieto produkti, kas 
bagātināti ar antioksidantiem, piemēram, lasi, mandeles, plūmes 
un žāvētas aprikozes.

Kvalitatīvāks miegs
Regulāra cukura lietošana var izraisīt nogurumu un enerģijas trūku-
mu un tai pat laikā kļūt par miega traucējumu iemeslu. Atteikšanās 
no cukura ļaus vieglāk atslābināties un līdz ar to arī ātrāk iemigt. 
Atjaunot enerģijas krājumus var ar barojošu un veselīgu pārtiku, kas 
arī pozitīvi iedarbojas uz naktsmieru.

Enerģija
Daudziem no mums ir kaitīgs ieradums – tiklīdz jūtam, ka sāk 
trūkt enerģijas, iedzeram kādu saldu gāzētu/negāzētu dzērienu vai 
apēdam šokolādes batoniņu. Jāsaprot, ka cukurs tikai uz īsu brīdi 
ļauj justies enerģiskam, taču, tāpat kā kofeīns, tas sniedz tikai īslai-
cīgu efektu, pēc kura rodas straujš spēku zudums. Organisms ļoti 
ātri sadedzina šos uzņemtos “sliktos” ogļhidrātus, kā dēļ arī rodas 
garastāvokļa un enerģijas svārstības.
Daudzi veiktie pētījumi pierāda, ka cukura pārpilnība organismā tieši 
pretēji var būt cēlonis straujam spēku zudumam, kas traucē efektīvi 
veikt savus ikdienas darbus. Pārmērīgs cukura daudzums orga-
nismā bloķē tā spējas uzturēt enerģijas krājumus optimālā līmenī.
Lai saglabātu enerģiju visas dienas garumā, vajadzētu uzturā lietot 
saliktos ogļhidrātus, kurus satur, piemēram, pākšaugi, pilngraudu 
makaroni un putras.

Pazemināts vēža attīstības risks
Dažādās valstīs veiktie pētījumi par cukura ietekmi uz veselību lie-
cina, ka cukurs ir kā barības avots vēža šūnām. Tāpēc tā daudzuma 
samazināšana ikdienas uzturā var novērst dažādu onkoloģisku sa-
slimšanu risku un aizkavēt ļaundabīgu šūnu veidošanos un izplatību 
organismā.

Aknu veselība
Fruktoze un glikoze var izraisīt toksisku efektu aknās, ko var salīdzi-
nāt ar stāvokli, kas rodas, pārmērīgi lietojot alkoholu. Tāpat cukura 
lietošana, tai skaitā, dzerot saldos dzērienus lielos daudzumos, par 
25–33 % palielina žultsakmeņu veidošanās risku aknās. Lai no tā 
izvairītos, ieteicams atturēties no saldajiem dzērieniem, to vietā 
dzerot dabīgas sulas vai ūdeni. Tāpat būtu labi regulāri attīrīt aknas, 
lai samazinātu dažādu aknu saslimšanu risku.

Labāka zobu veselība
Zināms, ka cukura lietošana veicina baktēriju vairošanos mutes 
dobumā, kariesa attīstību un citas zobu veselības problēmas, tāpēc, 
maksimāli samazinot cukura un to saturošu produktu lietošanu 
uzturā, tu parūpēsies arī par savu zobu veselību.
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Riteņbraukšanas ietekme uz tavu veselību
Vai atceries, kā bērnībā varēji caurām dienām 
nenogurstot braukāt ar divriteni jautrā draugu 
kompānijā? Diemžēl pieaugot cilvēki arvien 
retāk atrod laiku šai vai kādai citai bērnībā 
iemīļotai sporta nodarbei. 

Daļa, iespējams, pat neaizdomājas, ka patiesībā mūsdienu regulārā 
stresa un hroniskā noguruma laikmetā izbraucieni ar velosipēdu var 
būt pat ļoti nozīmīgi veselībai – gan psiholoģiskajai, gan fiziskajai.  
Atnākot no darba vai mācībām mājās, cilvēki bieži vien izvēlas 
pavadīt laiku pie televizoru, datoru un viedtālruņu ekrāniem, būdami 
pārliecināti, ka tā ir vislabākā atpūta. Taču bezmiegs, no televizoru 
ekrāniem apsārtušās acis un citas veselības problēmas neapšaubā-
mi liecina, ka kaut kas tiek darīts nepareizi. Varbūt ir vērts pameklēt 
kādu citu veidu, kā atpūsties, piemēram, doties nelielā izbraucienā 
ar velosipēdu?

Riteņbraukšana – efektīvs 
līdzeklis cīņā ar bezmiegu
Braukšana ar velosipēdu no agra rīta palīdz ātrāk pamosties. Patei-
coties regulārām fiziskām aktivitātēm, tavs miegs būs veselīgāks 
un tu pamodīsies labi atpūties. Regulāra riteņbraukšana palīdz 
izvadīt no organisma stresa hormonu kortizolu, kas ir viens no  
bezmiega un miega traucējumu cēloņiem. Stenforda Universitātes 
Medicīnas fakultātes pētnieki ir secinājuši, ka cilvēkiem ar sēdošu 
darbu un miega traucējumiem ieteicams braukt ar divriteni vismaz 
20–30 minūtes katru otro dienu, kā rezultātā laiks, kas nepiecie-
šams iemigšanai, samazināsies līdz pat divām reizēm, savukārt 
miegs kļūs garāks aptuveni par vienu stundu.

Uzlabo smadzeņu darbību
Braukšana ar divriteni uzlabo asins un skābekļa piegādi galvas 
smadzenēm, tādējādi aktivizējot un atjaunojot receptoru darbību, 
kā arī veicinot jaunu smadzeņu šūnu veidošanos hipotalāmā – 
smadzeņu daļā, kas atbild par atmiņu. Starp citu, daudzi rakstnieki, 
mūziķi, mākslinieki, menedžeri un citi profesionāļi aizraujas tieši ar 
riteņbraukšanu, jo tā stimulē radošo domāšanu un palīdz vieglāk 
pieņemt lēmumus. 

Nostiprina sirds un asinsvadu sistēmu
Kardioslodze, kuru nodrošina velobraukšana, stiprina sirds musku-
latūru, paaugstina locītavu tonusu un samazina kaitīgā holesterīna 
līmeni asinīs. Pateicoties šīm pozitīvajām īpašībām, būtiski samazi-
nās sirds un asinsvadu saslimšanu risks.

Palīdz samazināt svaru
Daudzi cilvēki, kas vēlas atbrīvoties no liekā svara, uzskata, ka 
skriešana ir labākais veids, kā notievēt. Daļēji viņiem ir taisnība – 
skriešana efektīvi palīdz samazināt svaru, taču, ja svars ir pārāk 
liels, šāds sporta veids var traumēt organismu. Katru reizi, kad 
cilvēka kājas skriešanas laikā piezemējas, kāju muskuļiem un ske-
letam tiek radīta milzīga slodze, kas ir līdzvērtīga divas vai pat trīs 
reizes lielākam ķermeņa svaram. Tāpēc skriešanu ieteicams aizvie-
tot ar riteņbraukšanu – tādējādi tu nenodarīsi pāri savam ķermenim 
un vienlaikus varēsi atbrīvoties no liekajiem kilogramiem.

Uzlabo plaušu darbību
Velobrauciena laikā plaušas strādā daudz aktīvāk nekā parasti – 
ilgstošu (vismaz vienas stundas garu) braucienu laikā plaušas 
darbojas ar pilnu atdevi. Pateicoties plaušu ventilācijai, tās spēj 
ātrāk atbrīvoties no toksiskām vielām. Taču, lai šis process būtu 
efektīvāks, ieteicams izplānot velobrauciena maršrutu tuvāk dabai, 
tālāk no pilsētas.

Novērš varikozo vēnu risku
Cilvēkiem ar ģenētisku noslieci uz varikozu vēnu paplašināšanos, 
riteņbraukšana ir pat ļoti ieteicama. Laikā, kad tiek veiktas apļojo-
šās kustības ar kājām, asinis sāk aktīvāk cirkulēt pa asinsvadiem, 
neveidojot trombus.

Nostiprina nervu sistēmu
Braukšana ar velosipēdu labvēlīgi ietekmē kopējo emocionālo 
stāvokli, veicina nervu sistēmas nostiprināšanos, tādējādi uzlabojot 
noskaņojumu un pašsajūtu un nodrošinot milzīgu enerģijas lādiņu. 
Riteņbraukšana ir viens no labākajiem veidiem, kā relaksēties darba 
dienas beigās.

Paaugstina noturību pret stresu
Braucieni ar velosipēdu ir vienkāršākais un ātrākais veids, kā 
saņemt lielu laimes hormonu devu. Gan riteņbraukšana, gan citas 
līdzīgas fiziskās aktivitātes lieliski palīdz atbrīvoties no negatīvām 
domām. Monotonas kustības un vienmērīga elpošana automātiski 
sakārto domas un emocijas.
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Veidi, kā samazināt sēdoša 
dzīvesveida kaitīgo ietekmi
Sēdošs dzīvesveids un tā kaitīgā ietekme ir po-
pulāra mūsdienu medicīnas nozares tēma. Pa-
domā, cik daudz laika tu pavadi sēdus stāvoklī? 

Iespējams, liela tavas dienas daļa paiet, sēžot krēslā – strādājot 
pie datora ofisā, ieturot maltītes pie pusdienu galda, braucot 
mājās ar sabiedrisko transportu vai automašīnā pie stūres, bet 
mājās – atpūšoties uz dīvāna. Ārsti sēdošu dzīvesveidu atzīst kā 
galveno aptaukošanās, apgrūtinātas elpošanas, muskuļu vājuma un 
asinsvadu darbības pasliktināšanās iemeslu. Iespējams, tev savs 
darbs ļoti patīk, un tu pavisam neiebilsti pavadīt laiku, strādājot ar 
dokumentiem vai pie datora. Taču tai pat laikā tu vēlies izvairīties 
no veselības problēmām, kas saistītas ar tavu dzīves un darba stilu. 
Rakstā dota plašāka atbilde par to, kā to izdarīt.

Kādu ietekmi atstāj 
sēdošs dzīvesveids?
Papildus jau iepriekš minētajām sēdoša dzīves stila negatīvajām 
sekām, ārsti izceļ vēl divas svarīgas ķermeņa daļas, kuras ietekmē 
mazkustība. Pirmā – spranda un tās muskuļi. Sēžot tiek radīta pa-
pildu slodze kauliem un asinsvadiem. Kakla muskuļi paši par sevi ir 
ļoti trausli, bet ilga atrašanās vienā stāvoklī var izraisīt vēl lielāku šo 
muskuļu novājināšanos.
Otrā ķermeņa daļa, kas ir pakļauta mazkustīga dzīvesveida negatī-
vajai ietekmei, ir galvas smadzenes. Turot kaklu nepareizā stāvoklī, 
palēninās asins piegāde, un līdz ar to smadzenes nesaņem pietie-
kamu skābekļa daudzumu. Tas ir iemesls, kāpēc tiek izjusts dis-
komforts, ātri iestājas nogurums un rodas vēlme izstaipīt muguru.

Kā samazināt kaitīgo ietekmi?
Pieļaujot, ka tev patīk savs darbs vai tev nav iespējas to nomainīt uz 
kaut ko aktīvāku, nepieciešams ievērot dažus vienkāršus nosacīju-
mus, lai ķermenis netiktu pakļauts divkāršai slodzei.

Pareizi iekārto darba vietu
Sāc ar krēslu. Ja ir iespēja izvēlēties – nomaini cietu krēslu ar mu-
guras balstu pret ergonomisku ofisa krēslu, kura balstu var regulēt. 
Tam jābūt noliektam uz priekšu četru grādu leņķī. Tādējādi, lai no-
turētos uz sēdekļa, tev būs nepieciešamība balstīt kājas pret grīdu, 
trenējot kāju muskuļus un saglabājot taisnu muguru.
Ideāli piemērots ir galds, kas ļauj sēdēt ar 90 grādu leņķī saliektiem 
ceļiem, kā arī novietot elkoņus uz galda virsmas tā, lai pleci netiktu 
piepacelti uz augšu.
Datora monitoram jābūt acu līmenī, kas ļaus nesaliekt muguru 
kūkumā, mēģinot ekrānā kaut ko saskatīt vai rakstot uz klaviatūras.
Izmantojot peli, noteikti ir vajadzīgs speciāls mīksts paliktnis 
plaukstas locītavai, kas ļaus atslābināt plecus. Strādājot ar datora 
peli, centies elkoņus turēt uz galda.

Ieņem pareizu pozu
Galvenais, kam jāpievērš uzmanība – nedrīkst būt attālums starp jos-
tasvietu un krēsla muguras balstu. Ja neizdodas noregulēt krēsla mu-
guras daļu, vari izmantot, piemēram, spilvenu vai pat salocītu apģērbu.

Ievēro atpūtas pauzes
Pat ja esi visaizņemtākais cilvēks uz pasaules, tu vari atļauties 
piecu minūšu pārtraukumu ik pēc 45–60 minūtēm. Šajā laikā 
nodarbojies ar kaut ko aktīvu, piemēram, aiznes dokumentus, aizej 
iedzert kafiju.

Periodiski izvēdini telpu
Telpas vēdināšana ir īpaši svarīga, ja tajā strādā vairāki cilvēki. Pat 
ja sēdēsi ar taisnu muguru, nepietiekama skābekļa gaisā dēļ tiks 
palēnināta asins piegāde smadzenēm.

Pastaigājies
Izveido ieradumu doties uz darbu ar kājām vai, ja darbs atrodas tālu, 
izkāp no sabiedriskā transporta dažas pieturas ātrāk. 30–40 minūšu 
pastaiga palīdzēs tevi uzmundrināt, kā arī izstaipīt mugurkaulu un 
muguras muskuļus.

Iesildies
Vienkāršākais veids, kā atbrīvot muskuļus, ir to masāža, un tam nav 
nepieciešama liela meistarība. Paberzē sasprindzinātās ķermeņa 
daļas ar apļveida kustībām, nedaudz uzspiežot. Sāc ar pakausi, 
virzoties uz leju.
Vēl viens vienkāršs paņēmiens – sakrustot roku pirkstus aiz mu-
guras un saglabāt pozu šādā stāvoklī dažas minūtes, pakāpeniski 
cenšoties pietuvināt muguras lāpstiņas vienu otrai, galvu liecot uz 
leju un uz priekšu.

Nodarbojies ar sportu
Protams, bez šī ieteikuma neiztikt, jo nekas labāks cīņā ar sēdošu 
dzīvesveidu nav izdomāts. Un nav nepieciešams katru dienu trenē-
ties vai cilāt smagumus. Cilvēkiem, kas daudz laika pavada sēžot, 
patiesībā nemaz nav ieteicams veikt spēka treniņus. Tos var veikt 
tikai pēc ārsta veiktas apskates, jo ir liels risks iegūt traumas. Izvē-
lies sporta aktivitātes, kurās tiek iesaistīti visi muskuļi, piemēram, 
peldēšanu vai dejošanu, aktīvu skriešanu, lēkšanu ar lecamauklu, 
dažādas spēles brīvā dabā, slēpošanu.
Protams, nav 100% garantijas, ka, ievērojot šos nosacījumus, sā-
pīgās sajūtas mugurā un sprandā pazudīs uz visiem laikiem. Taču, 
īstenojot iepriekš minētos ieteikumus, tiks mazināta spriedze plecu 
daļā, un, iespējams, tu pat nemanīsi, ka esi sācis ne tikai sēdēt, bet 
arī staigāt ar taisnu muguru, neizjūtot nogurumu un diskomfortu.
Ja tomēr sāpes turpinās, tad iemesls tam ir nevis sēdošs dzīves-
veids, bet gan traumas vai bojājumi. Tādā gadījumā nepieciešams 
vērsties pie ārsta osteopāta.
Pastāvīgi ievērot šos ieteikumus ir sarežģīti, jo mēs jau esam 
pieraduši pie sava dzīves stila, bet ņem vērā, ka šīs grūtības rodas 
tikai pirmajā laikā. Pēc darba vietas sakārtošanas lieliska ideja būs 
izveidot atgādinājumu par to, ka mugura jātur taisni. To var izdarīt, 
piemēram, uzlīmējot piezīmju lapiņu uz datora monitora stūra vai 
pārbaudīt savu pozu katru reizi, kad iezvanās telefons.

Medicine.lv redakcija
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Skaistumkopšanas saloni

Sporta preces

Sports veselībai / sporta centri
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Asociācijas, biedrības, organizācijas
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Internetveikali, e-komercija

Kosmētikas veikali

Mācību iestādes / kursi / semināri

Vai skolēnam ir kādas iespējas apgūt medicīnu?
Vai ir tādas iestādes, kur jaunieši – skolēni – var attīstīt medicīnas zināšanas, ja viņi grib nākotnē kļūt par ārstiem?

Atbild Latvijas veselības portāls medicine.lv
Rīgas Stradiņa universitāte ik gadu rīko īpašu nodarbību ciklu – Jauno mediķu akadēmiju (JMA). Šī projekta mērķauditorija ir vidusskolēni, 
kas nākotnē iecerējuši apgūt mediķa profesiju.  Akadēmijā RSU mācībspēku un ārstu vadībā sniegta iespēja iepazīt mediķa profesiju un 
gūt pirmo ieskatu traumatoloģijā, ķirurģijā, anestezioloģijā, stomatoloģijā, rehabilitācijā, māszinībās un citās jomās. Apgūtās zināšanas 
sniegs pārliecību par izvēlētajām studijām un lieti noderēs, stājoties izvēlētajā universitātē.
Skolas ietvaros jaunieši apgūst ievadkursu cilvēka anatomijā un histoloģijā, kā arī uzzina par biežākajām orgānu – sistēmu patoloģijām, to 
izmeklēšanas metodēm un ārstēšanu. Šī tematiskā bloka ietvaros jaunieši viesojas arī LU Cilvēka patoloģijas muzejā. 
Skolēni iepazīstas ar onkoloģijas ārstēšanas un ķirurģijas iespējām mūsdienās, uzzina par galvas smadzeņu traumu ārstēšanas jaunākajām 
metodēm, noklausās ievadkursu dzemdniecībā un ginekoloģijā, kā arī iepazīstas ar jaunākajām aktualitātēm pediatrijā.
Mācību kursā iekļauts farmakoloģijas kurss, kā arī iespēja uzzināt vairāk par funkcionālās izmeklēšanas testiem un molekulārās bioloģijas 
metožu izmantošanu medicīnā. Paralēli specializētajiem kursiem skolēniem tiek piedāvāts ieskats Latvijas un pasaules medicīnas vēsturē.

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

Preces bērniem
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Sociālā aprūpe

Veselīgs uzturs

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

Rekreācijas centrs Vīķi, SIA Alojas n., Staiceles p., “Veckabi”, LV 4043 Tālr. 26 320773, 640 31019

Uztura bagātinātāji
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