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Diennakts aptiekas Latvijā

Latvijas aptieka 18
Rīgas gatve 5, Ādaži, 
Ādažu novads, LV-2164

Tālr. 20222373 ilma18@eaptieka.lv

Aptieka “Dziednieks”
Ģimnāzijas iela 23, Daugavpils, 
LV-5401

Tālr. 65422701 dziednieks.aptieka@apollo.lv

BENU aptieka-27 
Aleksandra Čaka iela 104, Rīga, 
LV-1011

Tālr. 67314211 benu.6027@benu.lv

Aptieka „Baltā Baznīca” Baltāsbaznīcas iela 15, Rīga, LV-1021 Tālr. 67340033 baltfarm.bb@gmail.com

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

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

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

Jaunā Torņakalna 
aptieka

Vienības gatve 49, Rīga, LV-1004 Tālr. 20377604 aptieka5372@aptiekasf.lv

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

Tālr. 63125695 centra@aptinfo.lv

BENU aptieka 29 Ganību iela 8, Ventspils, LV-3601 Tālr. 63625513 benu.6029@benu.lv

Profesionāli 

par Tavu 
veselību

E-pasts: redakcija@medicine.lv
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Reizi gadā pacients bez maksas var vērsties pie sava ģimenes 
ārsta uz profilaktisko apskati, izņemot gadījumu, ja ģimenes ārsts 
pacientu ir izmeklējis slimības laikā. 

Par ģimenes ārsta mājas vizīti
Ģimenes ārsti nodrošina saviem pacientiem arī mājas vizītes gadī-
jumos, kad pacientam veselības stāvokļa dēļ nav iespējams nokļūt 
ārsta praksē vai ārstniecības iestādē. Informāciju par iedzīvotāju ka-
tegorijām, kurām nodrošina valsts apmaksāta ģimenes ārsta mājas 
vizīti bez maksas, skatīt Nacionālā veselības dienesta mājaslapā: 
Veselības aprūpes pakalpojumi -> Ģimenes ārsti -> Ģimenes ārsta 
mājas vizītes. Pārējiem pacientiem ģimenes ārsta mājas vizīte ir 
maksas pakalpojums atbilstoši ārsta praksē vai ārstniecības iestādē 
apstiprinātam maksas pakalpojumu cenrādim. Pirms ģimenes ārsta 
mājas vizītes pieteikšanas ieteicams iepriekš noskaidrot, kāda ir 
minētā pakalpojuma cena.

Par ģimenes ārsta nosūtījumu
Lai saņemtu valsts apmaksātu ārsta speciālista konsultāciju vai 
diagnostisko izmeklējumu, maksājot valstī noteikto pacienta iemak-
su, nepieciešams ģimenes ārsta vai ārsta speciālista nosūtījums. Ja 
ārsts speciālists tiek apmeklēts vairākas reizes vienas saslimšanas 
laikā, atkārtots nosūtījums nav nepieciešams. Uz konsultāciju pie 
speciālista vai uz diagnostiskajiem izmeklējumiem pacientu var 

nosūtīt gan ģimenes ārsts, gan arī ārsts speciālists. Ārsts pacientu 
var nosūtīt izmeklēšanai un ārstēšanai uz jebkuru ārstniecības 
iestādi Latvijā, kurā tiek sniegti valsts apmaksāti veselības aprūpes 
pakalpojumi. Informācija par ārstniecības iestādēm un tajās strādā-
jošiem ārstiem, kuri sniedz valsts apmaksāto veselības aprūpi, pie-
ejama Nacionālā veselības dienesta mājaslapā: Veselības aprūpes 
pakalpojumi -> Līgumiestāžu saraksts.

Speciālisti, pie kuriem nav 
nepieciešams ģimenes 
ārsta nosūtījums
Valstī ir noteikti tiešās pieejamības ārsti speciālisti, pie kuriem 
pacients var vērsties bez ģimenes ārsta nosūtījuma: ginekologs, of-
talmologs, bērnu ķirurgs, pediatrs, sporta ārsts, psihiatrs vai bērnu 
psihiatrs, ja pacients slimo ar psihisku slimību, pneimonologs, ja 
pacients slimo ar tuberkulozi, dermatovenerologs, ja pacients slimo 
ar seksuāli transmisīvajām slimībām, endokrinologs, ja pacients 
slimo ar cukura diabētu, onkologs, onkologs-ķīmijterapeits, ja pa-
cients slimo ar onkoloģisku slimību, infektologs, ja pacients slimo 
ar humānā imūndeficīta vīrusa infekciju, un narkologs, ja pacients 
slimo ar alkohola, narkotisko vai psihotropo vielu atkarību.
Pie ārstiem, kuri nav līgumattiecībās ar valsti, pacients maksā atbil-
stoši ārstniecības iestādes maksas pakalpojumu cenrādim.

Veselības ministrija, Nacionālais veselības dienests un Medicine.lv redakcija

Iedzīvotāju līdzmaksājumi pie ģimenes ārsta
Vēršoties pie valsts apmaksāta ģimenes ārsta, pacienta līdzmaksājums personām līdz 65 
gadu vecumam ir 2,00 EUR, savukārt personām no 65 gadu vecuma – 1,00 EUR. Pacienta 
līdzmaksājums pie ģimenes ārsta nav jāmaksā pacientiem, kuri ir atbrīvoti no pacientu līdz-
maksājumiem. No pacienta līdzmaksājumiem atbrīvotās iedzīvotāju kategorijas iespējams 
apskatīt Nacionālā veselības dienesta mājaslapā www.vmnvd.gov.lv, dodoties uz sadaļām 
Veselības aprūpes pakalpojumi -> Pacienta līdzmaksājumi -> No pacienta līdzmaksājumiem 
atbrīvotās iedzīvotāju grupas.
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Olgas Ratnikovas Ģimenes ārsta prakse, SIA Rēzekne, 18. novembra iela 41 (225. kab.) Tālr. 646 03314, 26 448760

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

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

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

Ārstu privātprakses, speciālisti

Dermatoloģija

Doktorāti, poliklīnikas, veselības centri
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Izmaiņas kompensējamo zāļu izrakstīšanā no 1. aprīļa īstenotas, lai 
novērstu situāciju, ka iedzīvotāji pārmaksā par valsts kompensēja-
miem medikamentiem, lai gan ir pieejamas tādas pašas iedarbības 
zāles par zemāku cenu. Līdz šim iedzīvotāji ik gadu par valsts kom-
pensējamām zālēm pārmaksāja līdz pat 25 miljoniem eiro, izvēloties 
dārgākas zāles, jo “dārgāks taču pilnīgi noteikti ir arī efektīvāks”, lai 
gan šāds aspekts uz zālēm nav attiecināms.  
Pārmaiņas var radīt virkni jautājumu pacientiem, tāpēc skaidrojam 
jauno valsts kompensējamo zāļu jauno izrakstīšanas kārtību, atspē-
kojot deviņus populārākos mītus.

1. Zemāka zāļu cena = sliktāka zāļu 
kvalitāte un vājāka iedarbība.

Zāļu jomā augstāka cena nenozīmē labāku kvalitāti. Vielu, kas 
nodrošina zāļu efektivitāti jeb ārstniecisko iedarbību, sauc par 
aktīvo vielu.
Izstrādājot jaunas zāles, zāļu ražotāji veic apjomīgus klīniskos un 
citus pētījumus, lai pierādītu aktīvās vielas iedarbību un drošumu. 
Tiek noskaidroti šādi jautājumi: Vai zāles ārstēs konkrēto slimību? 
Vai zāles ir drošas? Kuriem pacientiem šīs zāles ir piemērotas? Kāda 
ir pareizā zāļu deva? Šī obligāti veicamā izpēte par līdz šim nezināmo 
aktīvo vielu prasa ilgu laiku un lielus finansiālus līdzekļus. Reizēm 
pētījumos tiek noskaidrots, ka jaunā aktīvā viela nav efektīva vai 
to nevar izmantot ārstēšanai. Līdz ar to šo patentēto (jeb oriģinālo) 
zāļu ražotājs vēlas atgūt savus veiktos ieguldījumus. Tāpēc šim 
uzņēmumam tiek piešķirtas monopoltiesības (patenta un datu aiz-
sardzības veidā), un tas šajā laikā vienīgais var piedāvāt pacientiem 
tirgū savas zāles. Kad monopoltiesības beidzas (apmēram pēc 10 
gadiem), tirgū drīkst parādīties citu ražotāju tādas pašas zāles (tās 
sauc par ģenēriskām jeb patentbrīvām zālēm).
Šajā laikā papildus zāļu reģistrēšanai nepieciešamajiem pētījumiem, 
kurus veicis patentēto zāļu ražotājs, jau ir gūta papildu informācija 
par zāļu iedarbību, drošumu un citiem jautājumiem, jo zāles ir 
bijušas reģistrētas jau vismaz desmit gadus un pacienti tās šo 
laika periodu ir jau lietojuši. Tāpēc ģenērisko zāļu ražotājam nav 
nepieciešams veikt tik plašu izpēti par jau zināmo aktīvo vielu. Tas 
nozīmē, ka tiek ietaupīts uzņēmuma laiks un nauda. Tādēļ ģenēris-
kās zāles ir lētākas. Ģenērisko zāļu ražotājiem ir jāsniedz dati par to, 
ka viņu ražotās zāles ir līdzvērtīgas oriģinālajām zālēm ārstnieciskās 
iedarbības ziņā un atbilstoši dati par zāļu kvalitāti. Līdz ar to zālēm 
ar vienu un to pašu aktīvo vielu var būt dažādi ražotāji, nosaukumi, 
izskats (krāsa, forma vai iepakojums) un cenas, bet tās ir vienlīdz 
kvalitatīvas, drošas un ar tādu pašu ārstniecisko iedarbību.
Gan ģenērisko, gan patentēto zāļu ražošanas uzņēmumus arī pār-
bauda pēc vienādi stingriem kvalitātes standartiem, un tie ir vienoti 
Eiropā. Turklāt izejvielas zālēm ar vienu aktīvo vielu jeb vielu, kas 
nodrošina ārstēšanu, dažkārt nāk no vienas un tās pašas rūpnīcas.
Saskaņā ar Zāļu valsts aģentūras statistikas datiem ik gadu Latvijā 
aptuveni septiņi no 10 pārdotajiem zāļu iepakojumiem ir tieši ģenē-
riskās zāles. Kā minēts, ģenēriskās zāles ir patentētu zāļu dublikāts 

jeb kopija. Ģenēriskās zāles satur to pašu aktīvo vielu tādā pašā 
koncentrācijā kā patentbrīvās zāles. Citiem vārdiem sakot, ģenē-
riskās zāles ir tikpat efektīvas un drošas, bet to ražotāja izvēlētais 
izskats var būt atšķirīgs.
Turklāt farmācijas uzņēmumi ir ieinteresēti, lai viņu zāles tiktu 
kompensētas no valsts budžeta līdzekļiem. Pirms zāļu iekļaušanas 
kompensējamo zāļu sarakstā Zāļu valsts aģentūra un Nacionālais 
veselības dienests veic stingru to ārstniecisko, ekonomisko un 
ietekmes uz budžetu izvērtējumu. Piemēram, ir noteikts, ka Latvijā 
kompensējamo zāļu cena nav augstāka par šo zāļu otro zemāko 
ražotāja realizācijas cenu vai vairumtirdzniecības cenu Čehijā, 
Dānijā, Polijā, Rumānijā, Slovākijā un Ungārijā un nepārsniedz šo 
zāļu ražotāja realizācijas cenu vai vairumtirdzniecības cenu Igaunijā 
un Lietuvā. Līdz ar to zemāku zāļu cenu veido valsts mērķtiecīga 
veselības politika un valsts pārvaldes iestāžu atbildīgo amatpersonu 
darbības rezultāts, nevis zāļu augstāki vai zemāki kvalitātes aspekti.
Neatkarīgi no zāļu cenas tām tiek piemērotas identiskas prasības 
zāļu drošumam, iedarbībai un kvalitātei.
Kāpēc pārmaksāt par līdzvērtīgas iedarbības zālēm? Uzticies savam 
ārstam un farmaceitam aptiekā!

2. Manas iepriekšējās zāles atšķīrās ar zāļu 
ražotāja nosaukumu un palīgvielām, tāpēc tās ir 
efektīvākas. Turklāt lietoju šīs zāles jau ilgi.

Zālēm ar vienu un to pašu aktīvo vielu var būt dažādi ražotāji, no-
saukums, izskats (krāsa, forma vai iepakojums) un cenas. Bet tās ir 
vienlīdz kvalitatīvas, drošas un ar tādu pašu ārstniecisko iedarbību. 
Ārstēšanu nodrošina tieši zāļu galvenā sastāvdaļa jeb aktīvā viela, 
nevis zāļu palīgvielas, izskats, krāsa vai forma!
Zāļu palīgvielām (to sastāvam) neatkarīgi no to izcelsmes vai 
izmantotā daudzuma, arī krāsvielām, konservantiem, saistvielām, 
stabilizatoriem, biezinātājiem, emulģētājiem, garšvielām, aromā-
tiskajām vielām, nav ārstnieciskas ietekmes uz cilvēka organismu.
Zāļu palīgvielas veido zāļu formu, krāsu, garšu un citas īpašības. Pie-
mēram, zāļu palīgvielas var būt laktoze vai tādas pašas krāsvielas, 
ko lieto pārtikas produktos.
Tāpēc, ja cilvēkam nav alerģiskas reakcijas pret kādu no zālēs (neat-
karīgi no to cenas) esošām palīgvielām, zāļu palīgvielas nav apstāk-
lis, kāpēc cilvēkam būtu jāmaksā par tām lielāka naudas summa.

3. No 1. aprīļa pilnīgi visiem pacientiem 
mainījās līdz šim lietotās zāles!

Līdz šim lietotās zāles mainījušās tikai nelielai daļai pacientu. Nacio-
nālā veselības dienesta dati liecina, ka vairāk nekā 85% gadījumu 
zemākas cenas kompensējamām zālēm gada laikā cenas nemainās. 
Līdz ar to, ja pacienti līdz šim lietoja zemākās cenas zāles, pastāv 
iespēja, ka viņiem nebija pārmaiņu pēc 1. aprīļa.

4. No jaunās kārtības iegūs tikai valsts, nevis pacienti!

35 eiro – vidējā summa, ko viens pacients pārmaksāja pērn 
par kompensējamām zālēm, nezinot, ka par zālēm ar tādu pašu 

9 populāri mīti par zāļu aktīvās vielas izrakstīšanu
Kopš šī gada 1. aprīļa ārsts kompensējamo zāļu receptē norāda aktīvo vielu, nevis zāļu no-
saukumu, savukārt aptiekām ir pienākums izsniegt pacientam lētākās kompensējamās zāles. 
Pāreja uz jauno kompensējamo zāļu izrakstīšanas kārtību ir notikusi sekmīgi – par to liecina 
aprīlī izrakstīto un aptiekās izsniegto kompensējamo zāļu statistika – 88% recepšu bija minēta 
aktīvā viela jeb starptautiskais nepatentētais nosaukums. Pretstatā – martā tikai 15% izrakstī-
to un atprečoto kompensējamo zāļu recepšu lietots aktīvās vielas nosaukums.1



25

iedarbību varēja maksāt mazāk, ja izvēlētos cita ražotāja medi-
kamentu. Jaunā kārtība pacientiem kopumā Latvijā ļaus ietaupīt 
līdz 25 miljoniem eiro gadā, jo ir nodrošinātas vienlīdz iedarbīgas, 
kvalitatīvas un drošas zāles par zemāku cenu.
Īpaši svarīga zemākas cenas zāļu pieejamība ir iedzīvotājiem ar 
nelieliem ienākumiem. Taču arī iedzīvotājiem ar augstākiem ienā-
kumiem ir svarīgi zāles lietot racionāli, jo tādējādi ietaupītie naudas 
līdzekļi var tikt novirzīti citu vajadzību apmierināšanai, kā arī ražotāji, 
kuri šobrīd zāles piedāvā iegādāties par augstāku samaksu, tiek 
motivēti to samazināt.
Tā kā, uzzinot par jauno kārtību, proti, par kārtību, ka valsts, pirm-
kārt, samaksā par lētākām zālēm, 250 kompensējamiem medika-
mentiem ražotāji līdz 1. aprīlim samazināja cenu. Tas nozīmē, ka ir 
samazinājušies pacientu līdzmaksājumi par zālēm, tas ir, summa, 
ko pacienti piemaksāja līdz šim. Pēc 1. aprīļa ir palielinājies kom-
pensējamo zāļu skaits ar vienādu zemāko cenu, ļaujot pacientiem 
izvēlēties no plašāka zāļu klāsta.

5. Jaunā kārtība ierobežo pacienta 
tiesības! Nevar izvēlēties zāles.

Gluži pretēji – jaunā kārtība kompensācijas kārtības ietvarā 
aizsargā pacienta tiesības un intereses lietot zāles racionāli 
un nepārmaksāt par zālēm gadījumos, kad tas nav ārstnieciski 
nepieciešams. Savukārt, ja pacientam ārstnieciski nepieciešams 
lietot konkrēta ražotāja zāles, ārsts aizvien ir tiesīgs tās izrakstīt, 
norādot ārstniecisku pamatojumu pacienta medicīniskajā kartē 
un receptē.
Jaunā kārtība paredz, ka pacients ir informēts par apstākļiem, kāpēc 
viņam ir nepieciešams maksāt vairāk, bet valsts var pārbaudīt, vai 
dārgāku zāļu izrakstīšana nav notikusi patvaļīgi.
Turklāt pēc 1. aprīļa ir palielinājies kompensējamo zāļu skaits ar 
vienādu zemāko cenu, ļaujot pacientiem izvēlēties no plašāka zāļu 
klāsta. Ja iepriekš nereti bija tikai vienas lētākās kompensējamās 
zāles kādai diagnozei, tad šobrīd ražotāji samazinājuši zāļu cenu un 
nodrošinājuši, ka ir trīs vai četras tādas pašas iedarbības zāles par 
vienādu zemāko cenu.

6. Lētākās zāles aptiekās nav pieejamas!

Ja zāles ar zemāko cenu aptiekā nav pieejamas uzreiz, tās farma-
ceits var pasūtīt un informēt pacientu par zāļu pieejamību, jo Zāļu 
reģistrā ir nodrošināta aktuāla informācija par zāļu pieejamību.
Zāļu lieltirgotavu pienākums ir katru dienu ziņot par zāļu pieejamību 
Zāļu reģistrā.  Šo informāciju par zāļu krājumu daudzumu lieltirgo-
tavās izmanto farmaceiti, ārsti un citi veselības aprūpes speciālisti. 
Ar zāļu piegāžu pārtraukumiem saskaras visas pasaules valstis, 
tostarp Eiropas Savienības dalībvalstis, tāpēc atsevišķi zāļu piegāžu 
traucējumi var būt vērojami visām zālēm neatkarīgi no to cenas.
Farmācijas uzņēmumi, zinot, ka pēc 1. aprīļa pieaugs pieprasījums 
pēc lētākajām zālēm, Latvijas pacientiem nepieciešamos zāļu krāju-
mus ir savlaicīgi saplānojuši.

7. Jaunās zāles noteikti izraisīs blaknes!

Jebkuras zāles var izraisīt blaknes, taču ne visiem cilvēkiem 
tās izpaužas. Par jebkuriem veselības traucējumiem, kas rodas, 
lietojot zāles, un, iespējams, varētu būt zāļu blaknes, nepieciešams 
nekavējoties ziņot ārstam vai farmaceitam un Zāļu valsts aģentūras 
tīmekļa vietnes sadaļā “Ziņot par zāļu blaknēm, negadījumiem ar 
ierīcēm, biovigilanci”. Ārsts vai farmaceits var konsultēt par pareizu 
zāļu lietošanu, lai mazinātu blakņu rašanos. Taču, ja tās nav novēr-
šamas vai ir traucējošas, ārsts šādā gadījumā izrakstīs pacientam 
citas zāles.

8. Nav pierādījumu, ka jaunā sistēma strādā!

Līdzīga kompensējamo zāļu izrakstīšanas kārtība sekmīgi darbojas 
Igaunijā, Lietuvā un tādās turīgās valstīs kā Vācijā, Somijā, Nīderlan-
dē, Dānijā, Zviedrijā un citās Eiropas valstīs. Turklāt Latvijas pāreju 
uz jauno kārtību atzinīgi novērtē arī Pasaules Veselības organizācija 
un Ekonomiskās sadarbības un attīstības organizācija (OECD). PVO 
un OECD norāda, ka Latvijas jaunā kārtība ievērojami samazina 
pacientu zāļu līdzmaksājumu, veicina racionālu zāļu lietošanu un 
uzlabo vispārējo veselības aprūpes kvalitāti.

9.  Par izmaiņām nav pieejama nekāda informācija!

Lai pacientiem, ārstiem un farmaceitiem atvieglotu pāreju uz jauno 
valsts kompensējamo zāļu izrakstīšanas kārtību, ņemot vērā, ka 
šīs pārmaiņas skar ievērojamu sabiedrības daļu, īstenota arī plaša 
nacionāla mēroga informatīvā kampaņa – viena no apjomīgākajām, 
ko valsts pārvalde ir īstenojusi pēdējā laikā. Noslēdzoties infor-
matīvās kampaņas 1. posmam, efektivitātes mērījumi liecina, ka 
kampaņas rezultātā vairāk nekā 80% Latvijas iedzīvotāju redzēja 
kādu no sagatavotajiem kampaņas materiāliem. Veiktie sabiedrības 
informētības mērījumi liecina, ka kopumā aptuveni 79% procenti 
Latvijas iedzīvotāju ir informēti par izmaiņām valsts kompensējamo 
medikamentu izrakstīšanas kārtībā. Savukārt starp iedzīvotājiem, 
kas regulāri iegādājas medikamentus sev vai saviem tuviniekiem 
un senioriem, informētības līmenis pārsniedz 90%.
Informatīvie materiāli kampaņas laikā tika izvietoti TV, radio, sociā-
lajos un drukātajos medijos, kā arī uz vides stendiem visā Latvijā. 
Kampaņas ietvaros nodrošināta reklāma televīzijā (tostarp LTV1 
un LTV7, TV3, 3 plus, TV3 life, TV6, PBK un citās) un lielākajās 
radiostacijās (tostarp LR2, Radio Skonto, Skonto plus, Radio Tev, 
Star FM, TOP Radio, EHR un citās) latviešu un krievu valodā, vides 
reklāma Rīgā un lielākajās Latvijas pilsētās, reklāma internetā un 
sociālajos medijos, kā arī drukātajos medijos. Tāpat aktīvi strādāts 
arī ar skaidrojošo komunikāciju nacionālajos, reģionu un pašvaldību 
medijos un sniedzot informāciju aptieku informatīvajos izdevumos. 
Latvijas ģimenes ārsti, slimnīcas un aptiekas ir nodrošināti ar ne-
pieciešamajiem ārstiem, farmaceitiem un pacientiem paredzētiem 
informatīvajiem materiāliem gan elektroniskā, gan arī drukātā 
formātā. Kopumā izplatīts viens miljons informatīvo materiālu 
1286 ģimenes ārstu praksēm, 37 Latvijas slimnīcām, septiņiem 
aptieku tīkliem visā Latvijā un profesionālajām organizācijām un 
asociācijām.
Veselības ministrija, Zāļu valsts aģentūra, Nacionālais veselības 
dienests un Veselības inspekcija jau pirms informatīvās kampaņas 
pagājušā gada novembrī uzsāka ārstu un farmaceitu informēšanu 
par aktīvās vielas izrakstīšanas kārtību. Informēšanas ietvaros tika 
sagatavoti un izplatīti skaidrojošie video par zāļu aktīvās vielas 
izrakstīšanu E-veselības sistēmas portālā, bukleti gan digitālā, gan 
drukātā formā, kā arī jaunā kārtība tika skaidrota ārstu un farma-
ceitu konferencēs un semināros un publicēta tematiskajos ārstu un 
farmaceitu medijos.
Informācija tapusi Eiropas Sociālā fonda projekta “Kompleksi vese-
lības veicināšanas un slimību profilakses pasākumi” (identifikācijas 
numurs 9.2.4.1/16/I/001) ietvaros.
1 Nacionālā veselības dienesta dati par atprečotām valsts kompen-
sējamo zāļu A saraksta receptēm, kuras izrakstītas laikā no 2020. 
gada 1. aprīļa līdz 20. aprīlim, jo jaunā kompensējamo zāļu izrakstī-
šanas kārtība stājās spēkā 1. aprīlī.

Veselības ministrija, Zāļu valsts aģentūra, Nacionālais veselības dienests, 
Veselības inspekcija un Medicine.lv redakcija
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Doktorāti, poliklīnikas, veselības centri
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Doktorāti, poliklīnikas, veselības centri
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Fitoterapija

Endokrinoloģija / diabēts

Doktorāti, poliklīnikas, veselības centri
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Cukura diabēts
Paaugstinoties cukura līmenim, nieres sāk pastiprināti ražot urīnu, 
tādējādi cenšoties atbrīvoties no liekās glikozes. Rezultātā ķerme-
nim pastāvīgi trūkst šķidruma un tu nemitīgi jūti slāpes. Tieši bieža 
urinācija un pastiprināta slāpju sajūta parasti ir pirmie simptomi, ko 
novēro cilvēki, kas sasirguši ar diabētu. Pievērs uzmanību arī citām 
pazīmēm, piemēram, neizskaidrojamam svara zudumam, noguru-
mam un augstai uzbudinātībai. Ja novēro šos simptomus, vērsies 
pie ārsta un veic atbilstošu izmeklēšanu.

Bezcukura diabēts
Bezcukura diabēts sastopams salīdzinoši retāk, taču arī šai saslim-
šanai raksturīgi līdzīgi simptomi kā cukura diabētam. Hormonu dis-
balansa ietekmē slimnieka ķermenim tiek traucēta spēja absorbēt 
šķidrumu. Diennaktī izdalās ievērojams daudzums urīna, organisms 
atūdeņojas, un rodas pastāvīga slāpju sajūta. Diagnozi iespējams 
uzstādīt, veicot asiņu un urīna analīzes.

Kserostomija – sausās mutes sindroms
Kserostomija ir patoloģisks sausums mutes gļotādā, kas rodas tad, 
ja siekalu dziedzeri nespēj darboties pilnvērtīgi un mutē neizdalās 
pietiekami daudz siekalu. Šo sajūtu cilvēki nereti maldīgi uzskata 
par slāpēm un cenšas uzņemt vairāk šķidruma. Tāpat iespējams 
piedzīvot citus nepatīkamus simptomus – pastiprinātu kariesa 
veidošanos, nepatīkamu elpu, košļāšanas traucējumus un biezas 
siekalas. Kserostomija var būt īslaicīga un rasties dažādu ikdienišķu 
faktoru ietekmē, tā var būt blakusparādība medikamentiem, kā 
arī liecināt par nopietnu saslimšanu, piemēram, neiroloģiskiem 

traucējumiem vai Pārkinsona slimību. Lai noskaidrotu sausās mutes 
cēloni, ieteicams konsultēties ar ārstu.

Menstruālais cikls
Menstruāciju laikā organismā krasi mainās estrogēna un progeste-
rona līmenis, kas var ietekmēt arī šķidruma līmeni un atūdeņošanos. 
Dehidrāciju pastiprina zaudētais asiņu daudzums, kā rezultātā tu vari 
pastāvīgi justies izslāpusi. Līdzīgas pazīmes iespējams novērot arī 
neilgu laiku pirms menstruāciju sākuma. Ja vien nenovēro citus ne-
patīkamus simptomus un tavs cikls noris kā ierasts, uztraukumam 
nav pamata.

Anēmija
Mazasinības jeb anēmijas gadījumā ķermenis patērē vairāk sarkano 
asins ķermenīšu, nekā spēj saražot. Organisms centīsies kompensēt 
zaudēto šķidrumu, veicinot slāpju sajūtu. Slimnieks tāpat var sū-
dzēties par vājumu, nespēku, reiboņiem, elpas trūkumu, iespējams 
novērot izteikti bālu ādas toni.

Nesabalansēts uzturs
Ja lielāko daļu tavas ēdienkartes veidos produkti, kam piemīt
urīndzenošas īpašības, ķermenim trūks šķidruma, un tas signalizēs 
ar pastiprinātu slāpju sajūtu. Šāds efekts piemīt ne tikai kafijai, tējai 
un dažādiem saldinātiem dzērieniem, bet arī vairākiem veselīgiem 
produktiem, piemēram, citroniem, pētersīļiem, selerijām, bietēm, 
melonēm, ingveram un citiem. Pievērs uzmanību savam uzturam un 
parūpējies par to, lai tas būtu pietiekami sabalansēts un veselīgs.

Medicine.lv redakcija

6 iespējamie iemesli pastāvīgām slāpēm
Slāpes ir centrālās nervu sistēmas impulss, kas liecina, ka organismam trūkst šķidruma. 
Iespējams, tu uzņem pārāk maz ūdens, esi apēdis ko sāļu vai patērējis papildu šķidrumu 
slodzes laikā vai tveicē. Taču pastāvīgas slāpes tāpat var liecināt par dažādām veselības 
problēmām.
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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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Ginekoloģija / sievietes veselība / dzemdības
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Ginekoloģija / sievietes veselība / dzemdības
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Ginekoloģija / sievietes veselība / dzemdības

Kukličas Ingrīdas ārsta ginekologa prakse Salaspils n., Salaspils, Lauku 8, LV 2121 Tālr. 26 403571

Bičevskas I. ārsta ginekologa prakse Jelgava, Pulkveža O.Kalpaka 16-108, LV 3001 Tālr. 26 514031 (iepriekšējs pieraksts)

Kardioloģija / sirds un asinsvadu sistēma
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Laboratorijas
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Laboratorijas
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Laboratorijas
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Laboratorijas

Medicīnas iekārtas, instrumenti, piederumi, palīglīdzekļi
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Medicīnas iekārtas, instrumenti, piederumi, palīglīdzekļi

Narkoloģija / atkarību ārstēšana
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Narkoloģija / atkarību ārstēšana

Neiroloģija / nervu sistēmas saslimšanas
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Ņemot vērā tendenci uz cigarešu smēķēšanas popularitātes mazi-
nāšanos, tabakas un nikotīna industrija intensīvi strādā pie jauna 
veida produktiem, lai nikotīns tiktu uzņemts – tirdzniecībā cits pēc 
cita tiek laisti tādi izstrādājumi kā:

• elektroniskās cigaretes,
• ierīces tabakas karsēšanai,
• nikotīnu saturošas beztabakas paciņas.

Elektronisko smēķēšanas ierīču sortiments (e-cigaretes) šobrīd seš-
kārtīgi pārsniedz tabakas (cigaretes, cigāri, cigarillas) izstrādājumu 
sortimentu (skatīt attēlu).

Esi uzmanīgs un atpazīsti, kā 
tabakas un nikotīna industrija 
piesaista jaunatnes uzmanību!

• Izmantotas garšas, kuras ir saistošas jauniešiem. Nikotīna pro-
duktiem tiek pievienotas ķiršu, vaniļas, košļājamās gumijas un 
citas garšas, kas liek jauniešiem nenovērtēt riskus veselībai un 
sākt tos lietot.

• Pievilcīga dizaina izstrādājumi, kas ir viegli un ērti pārnēsājami 
un neuzkrītoši, piemēram, to forma ir kā USB zibatmiņai vai 
konfektēm.

• Produktu popularizēšana kā “samazināta kaitējuma” vai “tīrā-
kas” alternatīvas parastajām cigaretēm arī tad, ja šiem apgal-
vojumiem nav objektīva un zinātniska pamatojuma.

• Slavenību un ietekmētāju (influenceru) sponsorēšana un 
zīmolu sponsorēti konkursi, lai reklamētu tabakas un nikotīna 
produktus.

• Netiešs tabakas izstrādājumu mārketings filmās, televīzijas 
pārraidēs un tiešsaistes straumēšanas šovos.

• Turpat vai katrs būs dzirdējis, ka tabakas dūmi ir toksisks un 
kancerogēns ap 5000 vielu maisījums. Nikotīns ir spēcīga nervu 
sistēmu apdraudoša inde un izraisa pieradumu un atkarību.

Likumā ir noteikti dažādi ierobežojumi izstrādājumu sastāvam un 
noteikti brīdinājumi par ietekmi uz veselību, kas obligāti jāizvieto 
uz iepakojuma.
Veselības inspekcija ir viena no tirgus uzraudzības iestādēm, kas 
kontrolē šīs jomas produktus – kontrolē cigarešu emisiju līmeni 
(vielas, kas izdalās smēķēšanas laikā) un obligāto brīdinājumu iz-
vietošanu uz iepakojuma, apstrādā produktu ražotāju un importētāju 
iesniegto informāciju par produktu.

Veselības inspekcija un Medicine.lv redakcija

Kā tabakas un nikotīna industrija uzrunā jaunatni?
Sabiedrībā nostiprinās pārliecība par smēķēšanas kaitīgumu, un ikdienā smēķējošo iedzīvo-
tāju īpatsvars Latvijā ir samazinājies. Par to liecina Slimību profilakses un kontroles centra 
(SPKC) veiktā pētījuma dati, kas atspoguļoti SPKC 2019. gada 7. tematiskajā ziņojumā „Smē-
ķēšanas izplatība un sekas Latvijā 2018. gadā”.

Elektroniskās cigaretes, 2965

Elektronisko cigarešu 
uzpildes šķidrumi, 3603

Cigāri / cigarillas, 528

Cigaretes, 254

Ūdenspīpju tabaka, 212

Tinamā tabaka, 55

Sortimenta raksturojums pēc 
iesniegtās informācijas
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Kaļenčukas S. ārsta neirologa prakse Jelgava, Sudrabu Edžus 9/6, LV 3001 Tālr. 630 26338, 26 305347

Otorinolaringoloģija

Neiroloģija / nervu sistēmas saslimšanas
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Otorinolaringoloģija

Pediatrija / bērnu veselība
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Podoloģija / pēdu aprūpe

Pediatrija / bērnu veselība
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Podoloģija / pēdu aprūpe
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Psiholoģija

Psihoterapija / psihiatrija



51

Lai gan mūsdienās panikas lēkmes nav ne tuvu tik reti sastopama 
problēma, kā varētu likties, sabiedrībā par tām joprojām ir saglabā-
jušies daudzi stereotipi.

1. Panikas lēkme ir sakāpināta reakcija uz ikdienas stresu

Bieži vien mēs vārdu savienojumu “panikas lēkme” lietojam, lai 
raksturotu savas izjūtas spēcīga stresa vai izbaiļu gadījumā. Pro-
tams, sajūtas ir līdzīgas, tomēr šajā gadījumā tā būs tikai normāla 
ķermeņa atbildes reakcija uz stresu, nevis panikas lēkme.
Panikas lēkmes tiek uzskatītas par garīga rakstura traucējumiem tie-
ši tāpēc, ka tās notiek bez šķietama iemesla. Stress var stimulēt vai 
pastiprināt lēkmi, taču tas to neizraisa. Panikas lēkmēm ir raksturīgi, 
ka tās var piemeklēt jebkurā mirklī, bez brīdinājuma vai ārējiem 
kairinājumiem.

2. Panikas lēkmes piemeklē vāja rakstura cilvēkus

Diemžēl joprojām eksistē stereotips, ka garīgas saslimšanas skar 
tikai pārāk jūtelīgus vai vājus cilvēkus, kam trūkst gribasspēka un 
drosmes, lai stātos pretī ikdienas problēmām. Realitāte ir daudz 
citādāka. Panikas lēkmes var piemeklēt jebkuru. Joprojām nav īsti 
skaidrs, kas ir to pamatā, tomēr tiek uzskatīts, ka starp veicinoša-
jiem faktoriem ir arī iedzimtība – un nevis pacienta rakstura iezīmes. 
Turklāt ideja, ka panikas lēkmes kaut kādā veidā ir ietekmējamas ar 
prātu, rada iespaidu, ka pietiek tikai ar apņemšanos vairs neciest no 
panikas, lai lēkmes pārietu.

3. No panikas lēkmēm var vienkārši izvairīties

Panikas lēkmes mēdz iet roku rokā ar citiem psihiska rakstura traucē-
jumiem, piemēram, fobijām, un cilvēki, kas cieš no atkārtotām panikas 
lēkmēm, var novērot, ka ir apstākļi un situācijas, kurās lēkmes atkārto-
jas biežāk. Vai tas nozīmē, ka atliek izvairīties no lēkmi provocējošām 
situācijām un problēma būs atrisināta? Ne gluži, jo lēkme var sākties 
arī bez ārēja kairinājuma, bet izvairīšanās no baiļu avota parasti tikai 
pastiprina negatīvo reakciju brīdī, kad izvairīties vairs nav iespējams.

4. Panikas lēkmes var piemeklēt tikai nomodā

Tik tiešām – visbiežāk panikas lēkmes piemeklē nomodā, tomēr ir 
arī izņēmumi. Reizēm lēkme var sākties naktī bez noteikta iemesla 
un pat uzcelt cilvēku no dziļa miega. Nakts lēkmēm raksturīgi, ka 
pēc pamošanās cilvēks nesaprot, kur atrodas, un var neatšķirt 
nomodu no sapņa.

5. Panikas lēkmes ir vājprāta pazīme

Lēkmes laikā cilvēku var piemeklēt uzmācīgas domas un dziļas 
bailes, tostarp bailes sajukt prātā un pilnībā zaudēt kontroli pār sevi. 
Tomēr gandrīz visas lēkmes brīdī izjustās bailes ir pilnībā nepamato-
tas – arī šīs. Panikas lēkmes nevar novest pie vājprāta, un arī sajūta, 
ka zaudēta kontrole pār sevi, ir tikai sajūta.
Kaut panikas lēkmes var būt saistītas ar tādiem garīgās veselības 
traucējumiem kā, piemēram, depresija, tomēr nav pierādīta sakarī-
ba starp panikas lēkmēm un šizofrēniju vai citām kaitēm, kas var likt 
zaudēt saikni ar realitāti.

6. Panikas lēkmes piemeklē tikai cilvēkus, kuriem 
jau ir konstatēti garīgās veselības traucējumi

Panikas lēkmes tiešām var būt saistītas ar citiem garīga rakstura 
traucējumiem – trauksmi, depresiju, agorafobiju (bailēm pamest 
mājas vai atrasties drūzmā) vai veģetatīvo distoniju, tomēr ne 
vienmēr. Lēkmes piemeklē arī cilvēkus, kam nekādi citi psihiskās 
veselības traucējumi nav konstatēti. Panikas lēkmju cēloņi var būt 
visdažādākie, tāpēc svarīgi vērsties pie speciālista, kas izvērtē katru 
gadījumu individuāli.

7. Panikas lēkmes atstāj postošu iespaidu uz fizisko veselību

Dažas no panikas lēkmes fiziskajām izpausmēm ir paātrināta sirds-
darbība, sāpes krūtīs, elpas trūkums, galvas reiboņi un sajūta, ka 
tuvojas ģībonis. Tās visas ir biedējošas sajūtas. Bieži vien cilvēkam, 
pirmoreiz piedzīvojot panikas lēkmi, liekas, ka tuvojas sirdslēkme, 
un tas paniku tikai pastiprina.
Tomēr, lai cik biedējoša būtu sajūta, panikas lēkmes laikā nevar no-
mirt un arī ģībšana notiek ļoti reti, kā arī nav pierādījumu, ka pat bie-
žas vai smagas panikas lēkmes atstātu iespaidu uz fizisko veselību.

8. Panikas lēkmes nav ārstējamas

Daudzi pacienti, kam diagnosticētas atkārtotas panikas lēkmes, 
pirms tam ir mēģinājušu ārstēt lēkmju fiziskās izpausmes un vēr-
sušies pie neskaitāmiem ārstiem, kas nav spējuši atrast simptomu 
iemeslus. Tas var radīt bezcerības sajūtu, tomēr, kad diagnoze 
beidzot ir uzstādīta, tas jau ir solis atveseļošanās virzienā.
Katrs panikas lēkmju gadījums tiek izvērtēts individuāli, taču 
visbiežākais ārstēšanas veids ir kognitīvi biheiviorālā terapija, ko 
reizēm kombinē ar medikamentu lietošanu. Smagākos gadījumos 
pacientam tik tiešām var nākties sadzīvot ar periodiskām panikas 
lēkmēm mūža garumā, tomēr laika gaitā iespējams mazināt to 
intensitāti un pielāgoties. 

9. Cilvēkiem, kas cieš no panikas lēkmēm, 
visu dzīvi ir jālieto medikamenti

Medikamenti var būt labs palīgs lēkmju biežuma un intensitātes ma-
zināšanā, tomēr tos parasti izraksta īslaicīgai lietošanai, pakāpeniski 
pārejot uz citām ārstēšanas metodēm, turklāt ne visiem pacientiem, 
kurus skar panikas lēkmes, nepieciešams lietot medikamentus.
Ja ārsts lēkmju mazināšanai ir izrakstījis zāles, tad nav iemesla no 
to lietošanas bīties vai kaunēties.

10. Ja vienreiz piemeklējusi panikas 
lēkme, tās pavadīs visu mūžu

Panikas lēkmes pēc dabas ir diezgan neparedzamas. Tās var 
piemeklēt bez jebkāda iemesla vēl un vēl un var arī nekad vairs 
neatkārtoties. Ir cilvēki, kas laiku pa laikam piedzīvo vieglas panikas 
lēkmes, un tas netraucē viņu ikdienas dzīvē. Ja panikas lēkmes at-
kārtojas bieži un spēcīgi, tad tās, visticamāk, bez ārstēšanas nekur 
nepazudīs, bet, ja lēkme konstatēta tikai vienreiz un citu sūdzību 
nav, tā var arī nekad neatkārtoties.

Medicine.lv redakcija

10 mīti par panikas lēkmēm
Vairums cilvēku kaut reizi mūžā ir izjutuši spēcīgu paniku – sirds dauzās, elpas trūkst un lie-
kas, ka tūlīt pazudīs pamats zem kājām. Tomēr reizēm šīs sajūtas var parādīties šķietami bez 
iemesla un traucēt ikdienas dzīvē. Tādā gadījumā runa ir par panikas lēkmēm.
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Psihoterapija / psihiatrija

Reimatoloģija / kaulu, locītavu un saistaudu slimības

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

Seksopatoloģija / seksuālā veselība
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Slimnīcas / stacionārā ārstēšana
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Slimnīcas / stacionārā ārstēšana
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Slimnīcas / stacionārā ārstēšana
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Slimnīcas / stacionārā ārstēšana

Traumatoloģija / ortopēdija / ķirurģija
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Traumatoloģija / ortopēdija / ķirurģija

Uroloģija / nefroloģija
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Aknu aptaukošanās progresē pakāpeniski. Palielinoties tauku no-
gulsnēm, veidojas iekaisuma reakcija, taukiem pārpildītās šūnas 
iet bojā, savukārt to vietā veidojas rētaudi un pēc tam – saistaudi. 
Taukainās aknās var veidoties ļaundabīgi audzēji, kā arī attīstīties 
aknu ciroze un mazspēja. Orgāns vairs nespēs pilnvērtīgi darboties, 
tādējādi ietekmējot arī citas ķermeņa funkcijas un radot nopietnas 
veselības problēmas.
Galvenie aknu veselības priekšnoteikumi ir sabalansēts uzturs, 
pietiekams daudzums fizisko aktivitāšu un atteikšanās no kaitīgiem 
ieradumiem. Ja aknas jau skārusi aptaukošanās, ir svarīgi laikus 
novērst riska faktorus un veikt nepieciešamo ārstēšanu.
Slimības sākuma stadijā cilvēks nereti nejūt nekādus simptomus, 
taču, steatozei attīstoties, iespējams novērot vairākas nepatīkamas 
pazīmes, kas ievērojami pasliktina pašsajūtu.

Liekais svars
Paaugstināts ķermeņa svars palielina aknu aptaukošanās iespēju 
par 75%. Neskatoties uz to, ka saslimšana iespējama arī cilvēkiem 
ar normālu svaru, liekais svars uzskatāms par vienu no galvenajiem 
steatozes riska faktoriem. Viens no aknu aptaukošanās cēloņiem tā-
pat ir neveselīgs uzturs, īpaši ievērojams daudzums tauku, saldumu 
un sāļas pārtikas, kā arī pārmērīgs alkohola patēriņš. Turklāt aknu 
saslimšanas spēj veicināt svara pieaugumu, traucējot ķermeņa 
spējai sagremot uzņemto pārtiku un absorbēt uzturvielas.

Izteikts nogurums
Ja aknas nefunkcionēs, kā nākas, ķermenis tām piegādās lielāku 
daudzumu asiņu. Rezultātā organismam radīsies papildu slodze, un 
var just izteiktu enerģijas trūkumu, vājumu, grūtības koncentrēties, 
traucētu spriestspēju un strauju intereses zudumu par apkārt notie-
košo. Pētnieki norāda, ka laika gaitā būtiski izmainās organisma sa-
ražoto hormonu apjoms. Cilvēkiem ar taukainām aknām konstatēts 
ievērojami zemāks garastāvokļa hormona serotonīna līmenis, līdz ar 
to bieži novērojama depresija un pastāvīga trauksme.

Dzelte un nieze
Viena no izplatītākajām aknu saslimšanas pazīmēm ir dzelte – dzel-
tenīgu nokrāsu iegūst āda un acu baltumi. Ja slimības dēļ tiek bloķē-
ta žults plūsma, var rasties niezoši, dzeltenīgi izsitumi uz plakstiņiem 
un ādas virsmas. Reizēm novērojama visa ķermeņa nieze.

Tumšas krāsas urīns, 
urīnizvades traucējumi
Viens no aknu galvenajiem uzdevumiem ir toksīnu izvadīšana no or-
ganisma. Ja orgāns nedarbojas, kā nākas, toksīni netiek pilnvērtīgi 
pārstrādāti un izdalās no ķermeņa līdz ar urīnu. Slimībai progresējot, 
urīns var iegūt neparasti tumšu nokrāsu, spēcīgu un nepatīkamu 
aromātu. Urinācija var radīt diskomfortu, būt sāpīga.
Saslimšanas vēlākajās stadijās iespējams novērot arī izteikti nepa-
tīkamu fekāliju aromātu. Tās var iegūt bālganu nokrāsu, slimnieku 
var piemeklēt aizcietējumi, iespējams novērot asiņu piejaukumu.

Šķidruma uzkrāšanās
Aknu saslimšanas gadījumā ķermenī veidojas šķidruma aizture, 
kas visbiežāk izpaužas zonā ap vēderu. Tāpat pacients var novērot 
pietūkumu kāju apakšdaļā, potītēs un pēdās.
Ja ievēro kādu no šiem simptomiem, konsultējies ar savu ģimenes 
ārstu!

Medicine.lv redakcija

5 simptomi, kas var liecināt 
par aknu aptaukošanos
Aknu aptaukošanās jeb steatoze tiek diagnosticēta tad, ja aknās uzkrājušās tauku nogulsnes. 
Galvenie saslimšanas riska faktori ir aptaukošanās, neveselīgs uzturs, pastiprināta alkohola 
lietošana un virkne dažādu citu slimību.
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Zobārstniecība / mutes veselība
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Zobārstniecība / mutes veselība
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Zobārstniecība / mutes veselība
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Zobārstniecība / mutes veselība
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Zobārstniecība / mutes veselība
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Štosas D. zobārstniecības prakse Dobeles n., Dobele, Brīvības 7-3.st., LV 3701 Tālr. 637 21942, 26 096419

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

Zobārstniecība / mutes veselība
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Homeopātija
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Homeopātija



72

Homeopātija
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1. Lielas izmaksas
Antidepresanti ir visai dārgi – lai arī to cenas atšķiras, nav nekādu 
pierādījumu, ka kāds no to veidiem ir efektīvāks par citiem. Visi 
medikamentu veidi ir vienlīdz efektīvi – atšķiras tikai to blakus-
parādības. Tas nozīmē, ka tev, visticamāk, būs jāizmēģina vairāki 
antidepresantu veidi, līdz tu atradīsi sev piemērotāko.

2. Antidepresanti var pazemināt libido
Medikamenti var palīdzēt novērst garastāvokļa “kritumus”, bet 
tajā pašā laikā arī tā “kāpumus”, tostarp negatīvi ietekmējot arī 
veselīgu libido.
Medikamentu klase, ko sauc par selektīvajiem serotonīna atpa-
kaļsaistes inhibitoriem, mēdz pazemināt libido. Tas ir tādēļ, ka tie 
pazemina dopamīna līmeni, kas atbild par baudas receptoriem.

3. Antidepresanti var 
ietekmēt vīriešu auglību
Papildus pazeminātajam libido antidepresanti var arī negatīvi ietek-
mēt spermas kvalitāti. Visbiežāk to izraisa tieši selektīvie serotonīna 
atpakaļsaistes inhibitori.
Vīriešiem, kas lieto medikamentus vismaz trīs mēnešus, var samazi-
nāties spermas daudzums un arī tās spēja kustēties. Tās daudzums 
gan visbiežāk atgriežas iepriekšējā līmenī aptuveni mēnesi pēc 
medikamentu lietošanas pārtraukšanas.

4. Antidepresanti var padarīt 
kaulus trauslākus
Vēl viens negatīvs efekts, ko varētu radīt antidepresanti, – kaulu 
blīvuma zudums. Pētījumi uzrāda, ka gados vecākiem vīriešiem 
un sievietēm, kas lieto šos medikamentus, ir paaugstināts kaulu 
zuduma un kaulu vājināšanās risks. Šāda parādība tikusi novērota 
par 60% biežāk to sieviešu vidū, kuras lieto antidepresantus, nekā 
sievietēm, kuras šos medikamentus nelieto.

5. Antidepresanti paaugstina 
insulta risku
Pretsāpju līdzekļu lietošana kopā ar antidepresantiem var paaug-
stināt insulta risku. Tā ir problēma, jo aptuveni 65% no depresijas 
slimniekiem cieš arī no hroniskām sāpēm. Jāmin, ka šāds risks ir 
lielāks vīriešu, nevis sieviešu vidū.

6. Nepieciešams ilgs laiks, līdz 
medikamenti sāk iedarboties
Atšķirībā no citām zālēm, tu nejutīsi, vai antidepresantiem ir kāda 
pozitīva ietekme uz tavu veselību vismaz pāris nedēļu pēc ārstēša-
nās kursa uzsākšanas. Tas ir tādēļ, ka medikamentam ir “jāuzkrājas” 
smadzenēs, lai tas spētu uzlabot pašsajūtu. Vidēji nepieciešamas 
vismaz astoņas nedēļas, lai sāktu izjust kādas izmaiņas. Atceries, ka 
nekādā gadījumā nedrīkst pēkšņi pārtraukt medikamentu lietošanu! 
Esi pacietīgs un ļauj zālēm iedarboties pietiekami ilgu laiku.

Medicine.lv redakcija

Antidepresanti: 6 trūkumi un 
blakusparādības, kas jāņem vērā
Ilgstoši sliktu garastāvokli, nespēku un darba spēju zudumu palīdz ārstēt antidepresanti. Lai 
arī tie spēj stabilizēt pašsajūtu, tiem var būt arī nopietnas blaknes. Ir būtiski zināt par trūku-
miem un blakusparādībām, kas varētu rasties, lietojot šos medikamentus.
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Medikamentu ražošana

Medikamentu tirdzniecība / aptiekas

Profesionāli 

par Tavu 
veselību

E-pasts: redakcija@medicine.lv
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Veselības ministrija
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Fizioterapija



77

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 negatīva-
jai ietekmei, ir galvas smadzenes. Turot kaklu nepareizā stāvoklī, pa-
lēninās asins piegāde, un līdz ar to smadzenes nesaņem pietiekamu 
skābekļa daudzumu. Tas ir iemesls, kāpēc tiek izjusts diskomforts, 
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 
jostasvietu un krēsla muguras balstu. Ja neizdodas noregulēt krēsla 
muguras 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 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 
pārbaudot savu pozu katru reizi, kad iezvanās telefons.
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Kā samazināt sēdoša dzīvesveida kaitīgo ietekmi?
Sēdošs dzīvesveids un tā kaitīgā ietekme ir populāra mūsdienu medicīnas nozares tēma. 
Padomā, 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 tajā pašā laikā 
tu vēlies izvairīties no veselības problēmām, kas saistītas ar tavu dzīves un darba stilu. Rakstā 
dota plašāka atbilde par to, kā to izdarīt.
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Atvieglo hroniskas sāpes
Daudzi cilvēki sadzīvo ar hroniskām sāpēm, piemēram, sprandas, 
muguras, jostasvietas vai galvas sāpēm, un lielākoties sāpju 
mazināšanai lieto medikamentus, kas diemžēl sniedz tikai īslaicīgu 
efektu. Masāža ir dabīgs veids, kā iespējams ne tikai mazināt 
muskuļu saspringumu un dažādus sāpju veidus, bet arī atbrīvoties 
no to cēloņiem. 

Uzlabo miega kvalitāti
Ja ir problēmas ar iemigšanu, palīdzēt var atslābinoši masāžas 
seansi. Kā zināms, masāža visbiežāk rodas nervu spriedzes dēļ, sa-
vukārt masāžas laikā ir iespējams šo nervu uzbudināmību mazināt, 
tādējādi atvieglojot iemigšanas procesu. Tāpat virkne pētījumu ir 
pierādījuši, ka masāža uzlabo delta viļņu aktivitāti galvas smadze-
nēs, kas nepieciešami mierīgam, dziļam un kvalitatīvam miegam.

Nostiprina imunitāti
Cilvēks, kas atrodas pastāvīgā stresa stāvoklī, ir vairāk pakļauts da-
žādām infekcijām un saslimšanām. Masāža ļauj uzlabot limfātiskās 
sistēmas darbību, atbrīvojot organismu no nevajadzīgām vielām, 
toksīniem un šlakvielām un tādējādi uzlabojot organisma dabīgās 
aizsargspējas – kļūst mazāk uzņēmīgs pret vīrusiem un dažādām 
baktērijām.

Uzlabo noskaņojumu
Masāža palīdz atbrīvoties no vieglas formas depresijas un nomāk-
tības, kas visbiežāk cilvēkiem rodas drēgnajā un lietainajā rudenī 
vai ziemā, kad organismam visvairāk trūkst vitamīnu un saules 
gaismas. Apmeklējot profesionālus masāžas seansus, iespējams 
uzlabot noskaņojumu un atgūt zudušo enerģiju  un dzīvesprieku.
Tāpat masāža palīdz noņemt spriedzi, atbrīvoties no dienas laikā 
uzkrātā stresa un trauksmes sajūtas, kā arī citiem vieglas depresijas 

simptomiem. Masāža pozitīvi ietekmē bioķīmiskos procesus orga-
nismā, pazeminot kortizola jeb stresa hormona līmeni – ja tas ir ilg-
stoši paaugstināts, rodas psihoemocionālais disbalanss un cilvēks 
bieži izjūt nogurumu, nomāktību, enerģijas trūkumu un citus sim-
ptomus. Taču, pateicoties masāžai, iespējams līdzsvarot kortizola 
līmeni, atslābinot un uzlabojot gan fizisko, gan psiholoģisko stāvokli.

Nodrošina vispārēju 
veselības uzlabošanos
2010. gadā Losandželosā “Cedars Sinai” medicīnisko pētījumu 
centrā tika veikts pētījums ar mērķi noskaidrot masāžas ietekmi uz 
cilvēka organismu. Pētījumā piedalījās 53 brīvprātīgie, no kuriem 
vienai grupai 45 minūšu ilgā seansā tika veikta dziļa un intensī-
va zviedru ārstnieciskā masāža, savukārt otrai – taktilā jeb vieglu 
pieskārienu masāža. Gan pirms, gan pēc masāžas visi dalībnieki 
nodeva asins analīzes. 
Pētījumā tika konstatēts, ka jau pēc viena masāžas seansa notika 
bioķīmiskas izmaiņas katra dalībnieka organismā. Pēc ārstnieciskās 
zviedru masāžas dalībnieku organismā būtiski pazeminājās kortizola 
(stresa hormona), kā arī arginīna vazopresīna (viela, kas veicina 
kortizola izstrādi) līmenis. Tāpat bija paaugstinājies limfocītu skaits, 
kas nozīmē, ka tika aktivizēta imūnās sistēmas darbība.
Tiem brīvprātīgajiem, kuriem tika veikta taktilā masāža, fiksēja pat 
lielāku oksitocīna jeb labsajūtas hormona līmeņa paaugstināšanos 
nekā dalībniekiem, kas piedalījās dziļās masāžas seansā. Tāpat pē-
tījumā tika fiksēts, ka dalībnieku virsnieres pēc masāžas izstrādāja 
ievērojami mazāk kortikotropīna, kas arī stimulē kortizola izstrādi.
Tādējādi var secināt, ka masāža ir ne tikai lielisks veids, kā atslā-
bināt ķermeni un prātu pēc fiziskas un emocionālas slodzes, bet 
arī efektīva ārstnieciska metode, kas palīdz cīnīties ar dažādām 
infekcijām un saslimšanām, traumām un hroniskām sāpēm, kā arī 
uzlabo pašsajūtu un vispārējo veselības stāvokli. 
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5 veidi, kā masāža uzlabo veselību
Masāža pēc saspringtas darba dienas, sporta nodarbībām vai aktīvās atpūtas spēj sniegt 
patiesu baudu. Taču procedūra dāvā ne tikai patīkamas sajūtas un tūlītēju ķermeņa vieglumu, 
bet arī pozitīvi iedarbojas uz organismu kopumā. 
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Tieksme pēc sāļiem ēdieniem var rasties dažādu iemeslu dēļ – to 
var izraisīt garlaicība, stress, dažos gadījumos arī kādas slimības vai 
sāls trūkums organismā.
Izskatīsim septiņus biežāk izplatītos iemeslus nepārvaramai kārei 
pēc sāls.

1. Stress
Daudzi cilvēki mēģina nomākt stresu, ēdot savus mīļākos ēdienus – 
visbiežāk tie satur daudz tauku, cukura vai sāls. Šāds paradums 
var negatīvi ietekmēt kopējo cilvēka veselības stāvokli. Stress var 
novest pie pārēšanās un aptaukošanās, kā arī radīt hronisku kāri 
pēc sāļiem ēdieniem.

2. Miega trūkums
Neizgulējies cilvēks nespēj pretoties našķiem. Nogurums un nepa-
tīkamās sajūtas, kas rodas neizguļoties, tiek “apēstas”, patērējot 
sāļus ēdienus.

3. Garlaicība
Ēšana garlaicības dēļ ir emocionālās ēšanas paradums. Patiess 
izsalkums ir tad, kad cilvēka ķermenis pieprasa ēdienu – tas nav 
uzņemts vairākas stundas, vēders rūc, ir vēlme ēst jebkādu ēdienu 
un šī vēlme pastiprinās.

4. Pastiprināta svīšana
Sviedru sastāvā ir sāls, tāpēc svīšanas procesā samazinās sāls 
daudzums cilvēka ķermenī. Zaudējot pārāk daudz sāls, ķermenis 
var radīt vēlmi to atkal uzņemt. Ja tu daudz sporto vai strādā karstā 

telpā, ieteicams dzert sporta dzērienus vai dzērienus ar elektrolī-
tiem, lai atjaunotu sāls līmeni veselīgā veidā.

5. Pirmsmenstruālais sindroms
Kāre pēc noteiktiem ēdieniem ir viens no biežāk izplatītākajiem 
pirmsmenstruālā sindroma simptomiem. To izraisa hormonālās 
svārstības. Šādā gadījumā ieteicams uzņemt kalciju un B6 vitamīnu, 
kas atvieglos PMS simptomus.

6. Adisona slimība
Adisona slimība rodas, kad virsnieru dziedzeri nespēj veidot pie-
tiekami daudz hormonu. Šie hormoni kontrolē ķermeņa izturību 
pret stresu un regulē asinsspiedienu. Rezultātā tas var izraisīt ļoti 
zemu asinsspiedienu un nepārvaramu vēlmi apēst ko sāļu. Šādā 
gadījumā, konsultējoties ar ārstu, ir jālieto speciāli medikamenti, 
kas aizvieto iztrūkstošos hormonus.

7. Bartera sindroms
Bartera sindroms ir ģenētiska kaite, kura neļauj cilvēkam reabsorbēt 
sāli nierēs. Rezultātā tiek zaudēts pārāk daudz sāls, kas noved arī 
pie kālija un kalcija zaudēšanas. Līdz ar to šiem cilvēkiem ir paze-
mināts sāls daudzums organismā un viņiem var rasties vēlme ēst 
sāļus ēdienus.
Ļoti bieži kāre pēc sāļiem ēdieniem rodas stresa, noguruma vai 
citu traucēkļu dēļ, taču, ja nav iespējams noteikt konkrētu rašanās 
iemeslu, nepieciešams vērsties pie ārsta, lai to noskaidrotu un 
risinātu šo problēmu.
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7 izplatīti iemesli, kas izraisa kāri 
pēc sāļiem ēdieniem
Kāre pēc sāls ir visai izplatīta problēma – ikviens, kurš jebkad ir ēdis čipsus, frī kartupeļus vai 
citus sāļos našķus, sapratīs, ka dažreiz ir grūti turēties tiem pretī.
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Skaistumkopšanas saloni

Sports veselībai / sporta centri
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Asociācijas, biedrības, organizācijas

Internetveikali, e-komercija

Frizētavas

Pakalpojumi
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Mācību iestādes / kursi / semināri
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