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Multiplas sklerozes diagnoze vien-
meér satriec, izraisa bailes, nemieru
un panikas lekmes. Vislabak ar to
cinities palidz pietiekams informa-
cijas daudzums, skaidra stratégija
cina ar stresu un slimibas simpto-
miem, apnemsanas dzivot veseligu
dzivesveidu.

Saja izdevuma atradisiet svarigako
informaciju par multiplo sklerozi,
tas izraisitajiem simptomiem un
veidu, ka tos parvaldit, ka art infor-
maciju par slimibas paasinajumiem.

Vislielaka uzmaniba Saja izdevuma
veltita dzivesveidam. Jo nepiecie-
Sams izveidot pilnigi jaunu dzivi,

kura naksies mainit noteiktus para-
dumus un iemacities pieveikt ikdie-
nas izaicinajumus. Visbiezak arstu
kabinetos izskan jautajumi par
to, ko lietot uztura, ko neést, vai
nodarboties ar sportu un ka vin-
grot. ST izdevuma lappusés atra-
disiet daudz noderigu padomu un
ieteikumu. Vél Seit lasiet to cilvéku
stastus, kuri jau kadu laiku sadzivo
ar multiplas sklerozes diagnozi.

Saja izdevuma mediki, psihologi un
rehabilitologi, kuri strada ar mul-
tiplas sklerozes pacientiem, dalas
savas zinasanas un pieredze, lai mul-
tiplas sklerozes slimnieku dzive butu
radosa, sociali aktiva un laimiga.
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AR KO ES SLIMOJU?

Multipla skleroze (MS) ir auto-
imina slimiba. Ta ir hroniska sli-
miba, kas vieniem izpauzas ar ta
saucamajiem paasinajumiem, bet
citiem ar nepartrauktu organisma
funkciju pasliktinasanos, pieme-
ram, pavajinoties redzei vai spéjai
staigat. Ta ka slimiba ir hroniska,
tas gaita vairuma gadijumu ir Iéna.
Reizém starp paasinajumiem var
bt 10 gadi un cilvéks pat nesaista
ieprieks pasliktinajusos redzi ar to,
ka sakusi reibt galva.

Lai arT pirmoreiz multipla skle-
roze aprakstita vairak neka pirms
100 gadiem, patiesais multiplas
sklerozes iemesls vél arvien palicis
nezinams. Arsti praktiki un zinat-
nieki apraksta un péta noteik-
tas likumsakaribas un tendences
ari esosa informacija par slimibu
arvien tiek papildinata un preci-
zeta.

Slimiba ir autoimina, jo tas gaita
notiek batiski organisma autoimu-
nas sistémas traucéjumi. Cilvéeka
imdnsistéma ir sarezgita un taja ir
daudz spélétaju - imunsdnu. Tam
ir dazadi nosaukumi atkariba no ta,
kura organisma vieta tas atrodas.
Visu imunstnu uzdevums ir aizsta-
vét organismu no ienaidniekiem:
sliktajam baktérijam, virusiem,
neindeficétam sSdnam un citiem

elementiem, kuriem muisu orga-
nisma nav vietas.

Tacu reizém daziem cilvéekiem
gadas ta, ka vinu imunsunas sak
cintties pret cilvéka nervu sinam.
Multiplas sklerozes gadijuma ima-
nsdnas, nezinamu iemeslu vadi-
tas, klust agresivas un sak noardit
nervu stnu virsmu. Ja iztélojamies
nervu Sunu ka elektribas kabeli
(sadu Iidzibu tiesam redzeésiet, ja
ieraudzisiet, cik gari ir nervu sSunu
izaugumi, ta sauktie dendriti),
tad, sakot noardit St vada virsmu,
imUnsUdna galu gala atsedz ta ieks-
pusi. Elektroimpulsam parvieto-
joties pa atsegto vadu, pavisam
viegli var notikt ,1ssavienojums”,
kura laika cilvékam tiek traucéta
kada kermena funkcija, pieméram,
klUst raibs gar acim, reibst galva,
notirpst roka vai kaja, liekas, ka pa
adu skrien skudrinas.

Multipla skleroze nav vieniga auto-
imdna slimiba. S&dam slimibam ir
100 veidi. Vairumam zinamas tadas
autoimunas slimibas ka artrits,
vilkede vai diabéts. Ar SIm slimi-
bam sirgstosSie ik dienas pierada,
ka, cinoties par savas dzives kva-
litati, iespéjams turpinat dzivot ar
nelielu diskomfortu un nav svarigi,
kada diagnoze ierakstita medicinis-
kaja kartite.
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ARSTE-NEIROLOGE,
DR. RASA KIZLAITIENE,

Vilnas Universitates slimnicas
SantariSku klinikas Neirologijas
un multiplas sklerozes
koordinacijas centra vaditaja

Multipla skleroze sakas no t3,
ka iekaisums un demielinizacija
boja galvas un muguras smadze-
nés nervu Skiedru aizsargajoso
apvalku - mielinu. Tiek trauceéta
impulsu parraide no centralas
nervu sistémas uz periféro un
noteiktas kermena dalas vairs
nesaprot, ko smadzenes tam liek
darit. lekaisums boja ar1 sunas,
kuras atbild par mielina razo-
$anu un saglabasanu. So procesu
mediki sauc par demielinizaciju.
Tapat notiek ari cits process -
aksonu degeneracija, ar ko rak-
sturo neironu aksonu bojajumus.
TieSi aksonu degeneracija vis-
vairak izraisa invaliditati, kam ir
tendence progresét. Ja slimiba
tiek diagnosticéta un arsté-
Sana uzsakta agrina stadija, var
sagaidit, ka invaliditates izpaus-
mes tiks atliktas uz daudziem
gadiem. Tomeér, ja slimiba tiek
konstatéta vairakus gadus peéc
saslimSanas un arstésana ir ieka-
véta, invaliditates progresésanu
parasti neizdodas novérst.

KAPEG?

Zinatnieki izvirzijusi daudzas sli-
mibas célona versijas: tiek vai-
noti virusi, vidé esosSas kimiskas
un toksiskas vielas, noteiktu mik-
roelementu Ilidzsvara traucéjumi
organisma, tiek pétita genétiska
mantojuma ietekme un pat uztura
ietekme. Kameér zinatnieki diskutée
un meklé vienotu atbildi, atliek vien
dzivot talak. Svarigakais uzdevums
ir iemacities kontrolét, savaldit sli-
mibu, samazinat tas simptomus un
atklat tadu dzives veidu, kas nepa-
sliktinatu slimibas gaitu.




STATISTIKA

Lietuvas arsti zinatniskajos raks-
tos apgalvo, ka sievietes ar MS
saslimst vidéji paris gadus agrak
neka viriesi, un slimibai visbiezak
ir recidivéjosa-remitéjosa gaita.
Labvéliga slimibas gaita sievietém
sastopama pat Cetras reizes biezak
neka virieSiem. Sievietém slimiba

VALSTS

Irija 230,6
Vacija 128
Norvédija 148
Somija 93
Latvija 90
lgaunija 82
Lietuva 78

progresé |énak, un sieviete tadu
pasu invaliditates pakapi sasniedz
no 2,4 lidz 5,3 gadiem vélak neka
virieSi. Konstatéts, ka kognitivas
funkcijas traucéjumi sievietém ar
MS ir mazak izteikti neka virieSiem,
lai gan slimibas ilgums un vecums
ir lTdzigi.

IZPLATIBA UZ 100 000 IEDZIVOTAJIEM

Multiplas sklerozes izplatiba Eiropa (2011. g. EMSP MS Barometer dati)

e Pasaulé ir aptuveni 2,3 miljonu
multiplas sklerozes slimnieku.
Eiropa ir vairak neka 700 00O
cilveku ar multiplas sklerozes
diagnozi.

-VISBIEZAK SLIMIBA SAK
|ZPAUSTIES 18-45 GADU
VECUMA.

e Slimibu visbiezak diagnostice
20-50 g. veciem cilvékiem.

e Gados vecakiem cilvéekiem
saslimsanu skaits ievérojami
samazinas. Retos gadijumos sli-
mibas sakumu novéro arl 10-
17 gadus veciem bérniem.

e Ir dati, ka multipla skleroze
varétu bdat iedzimta. Ja ar So
slimibu slimojis jusu tévs vai
bralis, iespéja, ka juds ar to
saslimsiet, palielinas par 1-5
procentiem. Monozigotisko
dvinu gadijuma risks saslimt ar
multiplo sklerozi sasniedz 20-
25 procentus.

AR KO ES sLIMOJU? 9



LIETUVA. LATVIJA. IGAUNIJA.

e Latvija ir 1800 cilvéeku ar mul-
tiplo sklerozi. Slimiba visbiezak
izpauzas ap 28 gadu vecumu.

e Lietuva ir vairak neka 2600
cilvéeku ar multiplas sklero-
zes diagnozi. 70 procenti lie-
tuvieSu ar multiplas sklerozes
diagnozi lieto slimibu modifi-
céjosSas zales. Pirmreizéji diag-
nosticétu pacientu videéjais
vecums ir 29 gadi. 100 pro-
centi pacientu veic simptoma-
tisko arstésanu.

e |gaunija diagnosticeti 1100
pacienti ar multiplo sklerozi.
90 procentiem lgaunija diag-
nosticéto slimnieku ir recidiva-
remitéjosa slimibas forma.
27 procenti lieto slimibu modi-
ficéjosus medikamentus. Vidéji
slimiba izpauzas 44 gadu
vecuma.

(Eiropas multiplas sklerozes
platformas dati, www.emsp.org)

10  MULTIPLA SKLEROZE




ARSTE NEIROLOGE,
DR. RASA KIZLAITIENE,

Vilnas Universitates slimnicas
Santarisku klinikas Neirologijas
un multiplas sklerozes
koordinacijas centra vaditaja

Saskana ar multiplas sklerozes
uzraudzibas sistémas datiem,
paslaik Lietuva ir registréti aptu-
veni 2000 cilvéku ar multiplo
sklerozi. Faktiski butu jabat par
aptuveni tukstoti vairak. Tas
ir saistits ar faktu, ka noveéro-
tie pacienti tiek ieklauti paka-
peniski, stingri parliecinoties
par diagnozi, un ne visi pacienti
tiek registréti, jo dazi no viniem
apsver, vai tikt ieklautiem ilgter-
mina uzraudzibas programma, citi
nezina, ka vini ir slimi, bet dala

cilvéku neierodas pie arstiem vai
nearstéjas.

Tie, kas apsver, vai lietot zales,
nedoma, kas bus péc divdesmit
gadiem. Kad péc pirma paasina-
juma slimiba ilgstosi neatkartojas
un ilgu laiku neattistas invalidi-
tate, tas rada personai nepatiesu
iespaidu, ka ta tas bus vienmeér.
Pétijumi rada, ka multiplas sklero-
zes gadijuma nervu audi noardas
neatkarigi no slimibas gaitas un
paasinajumu biezuma.

PASAULES BANKAS VEIKTAJA
PETIJUMA PIERADITS, KA:

e Visvairak slimnieku ar mul-
tiplo sklerozi (vairak neka 100
pacientu uz 100 00O iedzivo-
tajiem) dzivo Centralamerika
un Ziemelamerika, Centrala un
Ziemeleiropa;

e Mazliet mazak (60-100 pacientu
uz 100 00O iedzivotajiem) mul-
tiplas sklerozes slimnieku dzivo
Dienvideiropa un Australija;

e Visai maz multiplas sklerozes
slimnieku ir Azijas valstis (mazak
neka 5 pacienti uz 100 00O
iedzivotajiem).
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SLIMIBAS GAITA UN SIMPTOMI

Nervu aizsargvielas mielina sairSanu
mediki sauc par demielinizaciju. Sis
process vienmér norit kopa ar iekai-
sumu. Nervu apvalku mielinu veido
vielas ar augstu tauku un olbaltum-
vielu saturu, kas labi izolé nervus un
palidz tiem nosutit nepiecieSamos
elektriskos signalus (pieméram, ker-
mena muskulu kontrakcijam, runai,
partikas sagremosSanai, partikas
norisanai utt.). Bojajot vai pilniba
iznicinot mielinu (tas spé&j daléji
atjaunoties), nervu impulsi tiek par-
raiditi neprecizi un nepareizi, un tas
izpauzas noteiktos simptomos.

IZSKIR VAIRAKAS
MULTIPLAS SKLEROZES
KLINISKAS NORISES:

1. Recidivejosa-remitajosa;
2. Primari progresgjosa;

3. RecidivejoSa-progresgjosa;
k. Sekundari progresgjosa.

Tipiskos gadijumos slimiba sakas ar
paasinajumu vai péc paasinajuma,
ta saucamo kliniski izolétu sindromu
(KIS), pieméram, redzes traucéju-
miem vai vienas kermena puses vai
vienas kajas vajumu, tirpsanu.

Visbiezak multiplai sklerozei rak-
sturiga vilnveida gaita: paasinaju-
mus nomaina 1sakas vai garakas
remisijas, to gaita daudzus gadus
var justies pilntba labi.

RecidivéjoSa-remitéjosa slimibas
forma piemeklé visbiezak - 40-
85 procentos gadijumu. 15 pro-
centiem pacientu ar recidivejosa-
remitéjosu formu slimibas gaita
ir labdabiga, 15 gadu laika radita
invaliditate ir minimala. Arstésana,
slimojot ar recidivéjosi-remitéjoso
slimibas formu, ir efektiva.

Cilvéekiem ar primari progreséjoso
MS ir raksturigi aizvien pieaugosi
simptomi kops slimibas sakuma un
nav atsevisku recidivu. Invaliditate
progresé, bet dazkart stavoklis var
klat stabils vai ilgt vairakus méne-
Sus vai gadus. Ar so slimibas formu
visbiezak slimo vecaka gadaga-
juma cilvéki. Ta parasti izpauzas no
40 gadu vecuma (tikai retos gadi-
jumos ar to slimo jaunaki cilveki).
Sts slimibas pirmie simptomi ir gai-
tas traucéjumi, kas apgritina stai-
gasanu. Primari progreséjosa MS
forma veido aptuveni 15 % gadi-

jumu.

Visam progreséjosajam formam ir
straujaka gaita un tas ir agresivakas.

SLIMIBAS GAITA UN siMPTOMI 13




JOLANTA KALNINA,
Latvijas Juras
medicinas centra arste-neirologe,
multiplas sklerozes centra vaditaja

Multiplas sklerozes arstésanu
varéetu iedalit divos ciklos: lidz
magneétiskas rezonanses izmek-
léSanai un zalu piemekléSanai un
péc tam. Latvija 1998. gada arsteti
tikai atseviski pacienti. Cilvékiem
pasiem bija jamaksa par zalém,
tapeéc |oti biezi arstéSana tika

14

uzsakta parak vélu. 2000. gada
musu valstl pastavéja tads finan-
séSanas modelis, kura multiplas
sklerozes arstéSanai lidzekli zalem
tika pieskirti uz diviem gadiem,
bet péc tam arstéSana tika par-
traukta. Arsti-neirologi pamanija,
ka, partraucot arstésanu, slimiba
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atgriezas. Mainot skatijumu uz mul-
tiplas sklerozes arstésanu, sapra-
tam, ka ta ir hroniska slimiba un
zalu lietoSana turpinasies visu
muzu. Tikai |oti retos gadijumos
zalu lietoSanu var partraukt.

Péc 2010. gada visas Latvijas Kli-
nikas pielieto modernus magnétis-
kas rezonanses izmekléjumus, kas
atvieglo slimibas diagnosticésanu.

Agrak meés varéjam piedavat cil-
vékiem piedalities kliniskajos zalu
petijumos. Pateicoties Siem pétl-
jumiem, més esam iepazinusies ar
zalém, kuras musu valstl pat nav
vél aprobétas. Tagad neirologs var
piedavat pacientiem apmeéram 10
medikamentus, kuri var uzlabot
vina veselibu.

No citam Eiropas valstim maus
sasniedz jauna zalu piemeklée-
Sanas tendence. Vél pirms kada
laika arstu konsilijs noléma, kadus
medikamentus izrakstit konkrétam
pacientam, tagad zalu izvélé aktivi
piedalas arT pacienti. Arsti vien-
meér zina, kuras zales labak izvélé-
ties, tac¢u pacienta vards vienmer ir
izSkiross. Vins var izvéléties piemeé-
rotu zalu formu. Zalu formas izveli
var ietekmeét dazadas pacienta bai-
les vai uzskati (bailes no adatam,
bailes no kltdaini ievaditiem medi-
kamentiem, nakotnes gimenes pla-
nosana utt.). Tas viss medikiem ir
jazina un japievérs uzmaniba, jo,
arstéjot grutnieci, var rasties nepa-
redzétas situacijas.

Més vienmeér sakam ar tam zalém,
kuram ir vismazakas blakusparadi-
bas. Vissvarigakais ir nepartraukt
arstésanu un konsultéties ar savu
neirologu par iespéjamam bla-
kusparadibam. Man |oti patik aktivi
pacienti, kas intereséjas par savu
slimibu un arstésanu, uzdod mérk-
tiecigus jautajumus un aktivi pie-
dalas lemumu pienemsana.

Latvija multiplas sklerozes slim-
nieku aprupi vislabak parzin un
atvieglo medicinas masas, kas
specializéjas multiplas sklerozes
pacientu aprupes joma. Vinas vis-
labak parzina noteiktas zales un
palidz cilvékam iemacities tas ieva-
dit, pastasta, ka zales lietot, kadas
ir blakusparadibas un ka tas kon-
troléet.

Tapéc jautajiet, runajiet un pastas-

tiet, kada ir jusu passajdta, un mes
palidzésim jums justies labak.

MUSDIENIGI UN
MODERNI MAGNETISKAS
REZONANSES
[ZMEKLEJUMI LAUJ
MEDIKIEM VIEGLAK
DIAGNOSTICET SO
SLIMIBU.
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SLIMIBAS PAASINAJUMI
UN SIMPTOMU KONTROLE

MED. M. DR. ARSTE-NEIROLOGE LINA MALCIENE,

Klaipédas multiplas sklerozes centra dibinataja

PAR MULTIPLAS SKLEROZES
PAASINAJUMIEM TIEK

SAUKTI JAUNI SIMPTOMI VAI
PASTIPRINATI ESOSIE, KAS ILGST
VAIRAK NEKA 24 STUNDAS.

Tad ir bdatiski ierasties pie neiro-
loga. Més izvéertésim jusu klinisko
neirologisko stavokli, veiksim
magnétiskas rezonanses izmeklé-
jumu (MR) un citus nepiecieSamos
izmekléjumus. MR izmekléjums
lauj arstiem novértét, ka ir maini-
jusies iekaisuma peréek|u situacija
smadzenés un vai ir paradijusies
jauni slimibas perékli. Sada nové-
roSana arstiem ir butiska, jo ta lauj
noveértéet slimibas progresésanu
un attistibu. Balstoties uz to, tiek
noteikta vai maintta arstésana.

16  MULTIPLA SKLEROZE

Paasinajumi visbiezak tiek arsteéti
ar intravenozam steroidam zalém.
Vieglaku paasinajumu arstésana
izmanto citu So zalu formu - table-
tes. Kuru metodi izmantot konkréta
paasinajuma laika, lemj arsts-neiro-
logs péc daudzu faktoru novértésa-
nas: pasreizéjais stavoklis, iepriek-
Séjie paasinajumi, iepriekséjie
simptomi, arstésana utt.

PAR KLASISKIEM MULTIPLAS
SKLEROZES SIMPTOMIEM
UZSKATAMI:

e Nogurums. MS slimnieku slimibas
sakuma stadija piedzivo nepa-
rastu nogurumu. Spéku izstkums
ir arkartigi izteikts, un dienas gaita
tam ir tendence pastiprinaties;

e Motorie traucéjumi: locek|u vajums
vai nejutigums (paralize), muskulu
sasprindzinajums (spazmas);



e Sensoralas izmainas: tirpsSana,
nejutigums, durSanas vai baksti-
Sanas sajuta, retak - sapes;

e Lidzsvara un koordinacijas trau-
Céjumi: Nnosversanas uz saniem
ejot, apgrutinatas sikas kustibas;

e Redzes pasliktinasanas, redzes
dubultoSanas;

e Urinésanas, defekacijas un sek-
sualas funkcijas traucejumi;

e Garastavokla izmainas, depresija;

e Kognitivie traucéjumi: grutibas
koncentréties, uzmanibas trauce-
jumi un atminas pasliktinasanas.

lespéjami aril citi simptomi un to
kombinacijas, ko neirologs atpa-
zist. Dazi multiplas sklerozes simp-
tomi var buat Tslaicigi, bet citi var
turpinaties ilgak vai pat visu dzivi.
Simptomi var atkartoties un pariet
pasi NO sevis.

(BRANAS, 2000)

Pacientiem nereti ir gratibas atskirt
jaunu simptomu no slimibas paa-
sinajuma. lerosinu vadities péc
24 stundu principa un vél novér-
tet, cik liela méra jaunais simp-
toms jums apgrutina dzives kvali-
tati. Vienmeér ir vérts konsultéties
ar arstu-neirologu. Jo Tpasi tapeéc,
ka ir daudz simptomu kontroléjo-
Sas zales, ko izraksta arsts. Muskulu
spazmu mazinasanai var izmantot
muskulu tonusu mazinosus medi-
kamentus. Tapat ir zales, kas palidz
sadzivot ar tirpSanu, skudrinu
skrieSanas sajutu un urina nesatu-
résanu. Noteiktu simptomu kori-
gésSanai més piedavajam specialas
kineziterpijas nodarbibas (reibo-
nim) vai atpttu (nogurumam).

VISB

86%
13%
63%
66%

64%

64%
04%
01%

EZAKIE SIMPTOMI:

Noqurums
Lidzsvara traucgjumi
Muskulu vajums

UringSanas o
un defekacijas traucejumi

Tirpstosa
vai durstosa sajita

Muskulu saspringums
Sapes

Muskulu spazmas

SLIMIBAS GAITA UN siMpTOMI 17



KA PARVALDIT NOGURUMU?

e |zveidojiet dienaskartibu, liela-

kus uzdevumus sadaliet mazakas
dalas.

Fikséjiet faktorus (ilgaks darba
laiks, stress, karstums, aukstums
un tml.), kuri palielina nogurumu,
un ja kads no tiem ir par iemeslu,
izvairieties no ta.

leteicams sakt aizpildit ,,nogu-
ruma dienasgramatu” - péc kada
laika ar ta palidzibu ievérosiet,
kura diennakts laika jGtaties vis-
vairak noguris. Tas laus jums
planot dienas darbus un neuz-
nemties lielus darbus Sajas stun-
das, pieméram, doties uz veikalu
iepirkties.

Ja iespéjams, dienas laika 15
mindtes nosnaudieties, kad jutat
maksimalu nogurumul.

18  MULTIPLA SKLEROZE

e Nodrosiniet pilnvértigu uzturu ar
produktiem, kas sniedz energiju.

¢ |k dienas vingrinieties 10-30 min.

e Fizisko slodzi (taja ieskaitama
ari staigasana) sadaliet ta, lai
ta nebltu ilgaka par 45 minu-
tem. Péc ilgakiem fizisko aktivi-
tasu intervaliem ir vérts ieturét
15-20 minadtes ilgu partraukumu.

Majas lapa www.msonetoone.com/
ms-symptom-tracker ir pieejama
tabula, kas palidzés konstatéet visus
simptomus un noteikt to biezumu
un intensitati. Sdda simptomu die-
nasgramata var but |oti noderiga
jusu arstam-neirologam.

Majas lapa www.theworldvsms.com
pieejami daudzi iedvesmojosu cil-
véku stasti.
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KAS NOTIEK AR SMADZENEM?

TEKSTA AUTORS: ELIN VERNES

Vairums cilvéku, izdzirdot multiplas
sklerozes diagnozi, saprot, ka slimiba
iedarbojas uz smadzeném, tacu ne
vienmér izprot, ka ta ietekmé kog-
nitivas funkcijas. ,Daudzi no manis
satiktajiem cilvékiem ar pavajina-
tam kognitivajam funkcijam pie-
dzivo gratibas darba, socialajas
situacijas, ka art mainas vinu attie-
cibas ar gimenes locekliem. Turklat
klGst grati veikt parastus ikdienas
darbus”, stasta Oslo Universitates
slimnicas Ulevalo nodalas neirolo-
gijas profesore Elizabete Gulovsena
Celius, telefoniski sniedzot mums
interviju par smadzenu darbibu.

Cilvekam, kam diagnosticéta mul-
tipla skleroze, pasam var but grati
sajust kognitivas izmainas. Visbiezak
izmainas vinu uzvediba, atminas
vai personibas parmainas vispirms
ievéro gimenes locekli, tuvakie
kolégdi vai draugi.

IZMAINAS IKDIENA

Sievietém un virieSiem ar multiplo
sklerozi parasti rGp vieni un tie pasi
izmainito kognitivo spéju aspekti,
tacu E. Celius norada, ka viens jau-
tajums ir aktualaks viriesiem. Sis
jautajums ir slimibas seku pienem-
Sana. levérojam, ka virieSiem biezak

ir grati samierinaties ar zinu, ka vini
vairs nevarés vadit auto. Reizém
viniem ir fiziski grdti nospiest
gazes vai bremzes pedali. Tacu, par
laimi, ir ne viens vien paliglidzek-
lis. Dazreiz tiek traucétas kogniti-
vas Sspeéjas, pieméram, samazinot
reakcijas laiku un spéju vienlaicigi
apstradat dazadu informaciju. Sada
gadijuma atlaut cilvekam vadit
automasinu var but patieSam bis-
tami - skaidro profesore.

Daudzi manis satiktie cilvéki
uzskata, ka vinu kognitiva funkcija
nemazinas, vini nejut, ka atmina
un citas kognitivas spéjas batu
samazinatas. Dazi pacienti saka,
ka viniem ir gratibas komunicét ar
apkartéjiem, vinus nogurdina nemi-
tigi atgadinajumi par izmainam. Ja
esat l1dziga situacija, iesakam vér-
sties pie neiropsihologiem, kuri veic
dazadus atminas un koncentraci-
jas testus. Neiropsihologs noteiktu
laiku novéro personibas izmainas.
Ja sadas izmainas tiek konstate-
tas, arsti iesaka lieliskus lidzeklus
smadzenu funkciju uzlaboSanai.
Man ir daudz vieglak komunicét ar
pacientu, ja varu skaidri paradit,
ka konkréti slimiba ir mainijusi vai
maina vina uzvedibu. Apbrunojusies
ar faktiem, meés varam kopa
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izstradat planu, ka apturét sma-
dzenés notiekosSos procesus, - saka
Elizabete Celius.

VESELAS SMADZENES

IR NOZIMIGAS MUMS
VISIEM, BET PACGIENTIEM
AR MULTIPLO SKLEROZI
TAS KLUST PAR GALVEND
UZDEVUMU.

VESELU SMADZENU NOZIMIGUMS

Veselas smadzenes ir nozimigas
mums visiem, bet pacientiem ar
multiplo sklerozi tas klUst par gal-
veno uzdevumu. Puse multiplas
sklerozes slimnieku piedzivo kogni-
tivas gratibas.

Par laimi muUsdienu medicina pie-
dava arstesanu un lidzekl|us, kas
sniedz iespéju saglabat veselas
smadzenes. Biezi vien cilvéki mal-
das domajot, ka multipla skleroze
boja muskulus un skar cilvéku tikai
fiziski. Multipla skleroze izpauzas
galvas un muguras smadzeneés.
TieSi tas tiek bojatas visvairak.

Masu, ar multiplas sklerozes pacien-
tiem stradajoso, galvenais mér-
kis ir samazinat smadzenu atrofiju.
Més lieliski saprotam, ka pacienti
vélas dzivot normalu dzivi, it Tpasi
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attieciba uz kognitivajam spéjam.
Varam piedavat labas arstéSanas
alternativas, kas ievérojami samazina
smadzenu atrofiju. Ir pieejami arl
profilaktiskie pasakumi. Pieméram,
ar pacientiem apspriezam veseliga
uztura nozimi. Sabalanséts un vese-
llgs uzturs kopa ar fiziskam aktivita-
tém palidz saglabat smadzenu funk-
ciju, skaidro E. Celius.

MUSU, AR MULTIPLAS
SKLEROZES PAGIENTIEM
STRADAJOSO, GALVENAIS
MERKIS IR SAMAZINAT
SMADZENU ATROFIJU.

PACIENTI CIES NO DEPRESIJAS

Pavajinatas kognitivas funkcijas biezi
izraisa depresiju. Elizabete stasta,
ka pacientiem ir gruti runat par so
problému. Péc vinas domam, dau-
dziem ir grati atzit, ka vinus nomoka
smagas domas un nepartraukti mai-
nigs garastavoklis. Novérota arvien
pieaugosSa nepiecieSamiba arstiem
aktivi jautat pacientiem par dep-
resijas simptomiem. Arstesprat,
pacientiem ir jalauj par to runat, lai
noskaidrotu péc iespéjas vairak sva-
rigu faktu par so slimibu, tad art batu
vieglak runat pacientiem sava sarpa,
kuri piedzivojusi lTdzvértigas sajutas.
Tas palidzétu iznicinat tabu un ierau-
dzit, ka vini nav vienigie ar lidzigam



gratibam. Vinu darbs ir novérot
sadus cilvékus un nodrosinat viniem
iespéju runat un konsultéties.

VELTI SAVAM SMADZENEM
VAIRAK UZMANIBAS

Ko més varam dartt, lai attistitu
musu smadzenes? Elizabetei ir vai-
raki vienkarsi ieteikumi, ka to izda-
rit ikdiena: ,Runajot ar saviem
pacientiem - es censos viniem pie-
davat ikdienas smadzenu treni-
nus. Pieméram, atrisinat krustvardu
miklu, palidgt gimenes locekliem
uzdot viktorinas jautajumus daza-
das jomas, trenét atminu, izmanto-
jot ikdienas darbibas: iepirkties bez
iepirkSanas saraksta vai nosaukt
gimenes locek|lu dzimSanas die-
nas. Sadi vingrinajumi aktivi stimulé
smadzenes, un, kombinéjot tos ar
fiziskam aktivitatém, kermenis un
smadzenes sanem lielu spéka devu
cina pret slimibu”, - iesaka E. Celius.

ATMINAS VINGRINAJUMI
AKTIVI STIMULE
SMADZENES UN, —.ﬁqﬁ%
KOMBINEJOT T0S AR
FIZISKAM AKTIVITATEM, q
KERMENIS UN SMADZENES
SANEM LIELY SFEKA DEVU
CINA PRET/SLIMIB:
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INETA
POVICA

NEVAJAG ZAUDET
OPTIMISMU, DZIVE
AR TO NEBEIDZAS!
KLAUSIETIES SAVA
ERMENI UN ARSTU

NORADIJUMOS,
KOMUNICEJIET AR
ITIVIEM CILVEKIEM




[EKLAUSIETIES SAVA KERMENI
UN ARSTU NORADIJUMOS

LATVIETE INETA OSIPOVICA
(48 G.) JAU 23 GADUS SADZIVO
AR MULTIPLAS SKLEROZES DIAG-
NOZI. Vina lieliski atceras slimibas
sakumu: , Tobrid nesapratu, kas ar
mani notiek. Acu prieksa paradi-
jas tadi ka makoni, ko attaisnoju ar
to, ka stradaju pie datora. Péc tam
saku justies nogurusi, gan no rita,
gan vakara, neatkarigi no gada-
laika. Kadu laiku nogurumu varéju
attaisnot ar gadalaiku mainu, darba
slodzi... Tad vienu dienu nogibu
un atras mediciniskas palidzibas
masina aizveda uz slimnicu, mediki
saka izmekléjumus. Péc magne-
tiskas rezonanses izmekléSanas
tiku uzaicinata galvena arsta kabi-
neta un sapratu, ka mani gaida, kas
nopietns. Arsts teica, ka galvas un
muguras smadzenés tika atrasti pie
MS raksturigi perékli un vélak jau
man diagnosticéja multiplo sklerozi.

Sieviete par tadu diagnozi neko
nebija dzirdéjusi. Inetai Skita, ka
dzivei pienakusas beigas, un vina
tris dienas bez apstajas raudaja.
Vélak kada arste-neirologe vinai
stkak pastastija par So slimibu, ka
arl ieteica MS pacientu organiza-
ciju, kura vina var sanemt atbalstu
un detalizétu informaciju par to, ka
dzivot talak.

,Slikti, ka es nezinaju, ko medikiem
jautat, bet sanemto informaciju no
dazadiem avotiem neapspriedu
ar savu arstu. Reiz izdzirdéju, ka
mana imunitate ir novajinata, un,
atgriezusies majas, saku rikoties,
lai to nostiprinatu. Tacu tas nepa-
lTdz€éja, un péc paris ménesiem
es izjutu jaunas slimibas pazimes:
acis saka Skielet, dubultojas lidz
pazuda redze, tirpa pédas un viss
kermenis, I1dz paliku uz gultas.
Péc arstu uzskatiem mana slimiba
saka strauji progresét. Reiz viens
no viniem pajautata, vai nelietoju
kadus uztura bagatinatajus, kas
varétu ietekmeét slimibas paasina-
jumus. Mana atbilde bija apstipri-
nosa. Es dzéru ehinacijas, Zensena
un ginko biloba preparatus - man
vajadzéja uzlabot un paaugstinat
imunitati. Tacu vélak atklajas, ka to
paaugstinat nebija nepiecieSams,
ta tapat bija augsta, tikai stradaja
nepareizi. Starp imanmodeléjosSiem
un imunstimuléjoSiem preparatiem
ir starpiba, ko tad es nezinaju.

Vinai tika piedavats divus gadus
piedalities jaunu zalu programma.
,1as bija véna injicéjamas zales.
Skiet, ka to divu gadu laika kluvu
stipraka un stabilaka. Vélak konsilijs
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man nozimé&ja katru dienu muskult
injicéjamas zales. Tagad jau aprité-
jusi desmit gadi, kops zales injicéju
tris reizes nedéla.

Saja laika izteikti jauni paasinajumi
nav bijusi, paradas jauni iekaisuma
perékli, bet tie ir neaktivi”, - stasta
Ineta.

Vina iesaistijas pacientu organizaci-
jas darbiba uzskatidama, ka komu-
nikacija ar liktena biedriem dod
vinai spéku: ,Més |oti atbalstam cits
citu, un tas man dod lielu spéku.
Motivé apzina, ka daudziem cilve-
kiem esmu iedvesmas avots”.

Ineta ik dienas daudz staiga ar
kajam un pirms astoniem gadiem
kardinali izmainija savu uzturu.
,Vispar neédu maizi un galas

vietd cen3os izvéléties zivis. SKIVI
lieku salatus un galu. Ja édu galu,

vienlaikus neédu kartupelus vai
makaronus. Nometu svaru, jutos
vieglaka. Domaju, ka, ja édu viegli
sagremojamu partiku, organismam
nevajag visus spékus veltit ta par-
stradei”, - saka sieviete.

Sobrid vina vada MS pacientu
organizaciju un strada art par
masieri. Ineta smejas, ka vinai patik
zinams fizisks nogurums, kas par-
nem dienas beigas, bet ne tads, kas
parnem no rita, tikko pamostoties.
,Cilvékam, kuram nesen noteikta
ST diagnoze, es iesaku nepadoties,
jO no savas pieredzes varu teikt,
ka ST diagnoze nav beigas visam.
Nevajag zaudét optimismu, dzive
ar to nebeidzas! leklausieties sava
kerment un klausiet arstu noradi-
jumus, komunicéjiet ar pozitiviem
cilvekiem”, - iesaka Ineta un aicina
speku un atbalstu meklet pacientu
organizacijas.
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,MES LOTI ATBALSTAM
LITS [}ITU UN TAS

MOTIVE APZINASANAS,
KA DAUDZIEM CILVEKIEM
ESHU IEDUESHAS DTS
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Dazi pirmie gadi péc diagnozes
uzzinasanas meédz but pilni jucek-
lTgu domu, jauniem, mulsinoSiem
simptomiem un samierinasanos ar
diagnozi, tapéc Saja laika svarigi pie-
vérst vairak uzmanibas sev. Ir verts
padomat par to, kadai vajadzétu
bat jusu dienai, lai taja batu mazak
stresa, pieméram, ka planot darbus
un atputu (vakarus, nedélas noga-
les, brivdienas), ka ar1 atrast laiku

ZVEIDOT JAUNU DZIVI

treniniem. leprieks jaizveido ,atkap-
sanas plans”, proti, japaredz ka
uzvedisieties un ka jutisieties, ja par-
nem panika, zeme zad zem kajam
un parnem drimas domas.

Jusu dzive reizé ar diagnozi japara-
das vietai arl jauniem dzivesveida
paradumiem: vingrosSanai, paspa-
[Tdzibas grupas apmekléjumam un
uztura izmainam.
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JAUTAJU, KA
UN ARVIEN ATGADINLU
SLIMIBA NAV TRAUC
NEVIENAM SAPNIM.
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VISU VAR ATRISINAT

31 GADU VECAJAI MONIKAI NO
VILNAS MULTIPLAS SKLERO-
ZES DIAGNOZI NOTEICA PIRMS
4 GADIEM. ,Viss sakas ar pédu un
kaju tirpSanu. Sakuma tirpa tikai
pédas, bet vélak tirpSana saka izpla-
tities augSup, l1dz sasniedza jos-
tasvietu. Nospriedu, ka to nevar
izskaidrot ar nogurumu vai magnija
trtkumu un vérsos pie neirologiem.
Tiku ievietota slimnica detalizétiem
izmekléjumiem. Tur ari izdzirdéju
diagnozes nosaukumu, bet neko par
sadu slimibu nebiju dzirdéjusi, tapéc
tikai parjautaju - bet kas tas ir?” -
smejoties atceras Monika. - ,Tev tai-
sis punkciju. Labi, bet kas tas ir? Tev
ir multipla skleroze. Bet kas ta par
slimibu? Tada ir mana pieredze slim-
nica”.

Monika ir neticami optimistisks cil-
véks. Vina ar prieku atceras, ka vinai
patika slimnicas palata, kura bija
tikai divi cilvéki un virs gultas atra-
das dators, ka garsSoja édiens, pati-
kamie un izpalidzigie arsti un kopéji,
kuri iemacija ievadit zales.

,Baidies, ka nezini. Bet nezinasi
[Tdz nepaméginasi. Paméginaju un
sapratu, ka pati zales injicét neva-
résu, tapéc tagad man péc kartas
zales injicé virs, mamma, kolégi.
Darba es uzreiz pateicu, ka man
ir Sada diagnoze. Nesaskatiju

vajadzibu slépt savu slimibu un
turét to nosléepuma. Man dzive ir
interesanta un interesanta ir ar
mana slimiba. Nesteroidas pretie-
kaisuma zales es nelietoju tris reizes
nedéla, censos iepazit savu passa-
jutu: vienu reizi neiedzéru nestero-
1du zales pirms zalu ievadiSanas un
skatijos, péc cik ilga laika saksies to
iedarbiba. Cita reizé ievadiju zales
un nakamaja diena nedzéru neste-
roldu zales - skatijos, vai varu par-
ciest blakusparadibas bez papildu
medikamentiem. Manuprat, ir sva-
rigi noskaidrot, ka iedarbojas zales
un ka jlties péc to ievadisanas. Sadi
,eksperimenti” ievie$ vairak skaid-
ribas un izkliedé visas bailes”, - no
Monikas lGpam nepazid smaids.

Finansu joma stradajosa meitene
ir absolvéjusi ainavu arhitektlras
programmu un sapno stradat daba.
Tapéc jau veselu gadu vina darbo-
jas ka brivpratiga viena no regiona-
lajiem parkiem, bet pasai pie majam
ir art darzins, kura vina audzé dar-
zenus. Monika saka, ka atradusi vis-
labako meditacijas un relaksacijas
veidu - sava darza kopsSanu.

,Reizém gulot slimnica nobira pa
asarai... Sapratu, ka lasit interneta
par multiplo sklerozi ir tas pats, kas
lasit zalu aprakstu. Tur uzrakstits
visliktakais, kas vien var notikt, bet
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tas nenozimé, ka ar tevi ta notiks.
Multiplas sklerozes diagnoze, ka
redzu, daudz vairak biedé manus
tuvakos, tapéc biezi viniem jautaju,
ka vini jatas un arvien atgadinu, ka
slimiba nav traucéjusi nevienam
sapnim vai vélmei. Dzive péc diag-
nozes noteikSanas nav izmainiju-
sies”, - saka Monika. Patiesi, nesen
meitene piedalijas Vilna notiku-
Saja Sieviesu rallija un pirms paris
gadiem kapa Tatru kalnos.

Monika atceras, ka kadam liktena
bralim visus vina noraditos slimibas
mIinusus vina parvérta par plusiem.
LVisu var atrisinat. levéroju, ka atri
pacelot galvu uz augsSu noreibstu.
Tagad to zinu un neizdaru strau-
jas kustibas. Turklat kineziterapijas
nodarbibas |ava saprast, ja spor-
tosSu, sasniegsu labus rezultatus:
nereibs galva, mazak tirps pédas, un
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neradisies citas problémas. Man |oti
patik kineziterapijas nodarbibas un
baseins”, - stasta Monika.

Meitene atzist, ka diagnoze pie-
spieda izdarit kadas |oti nozimigas
izmainas - parskatit uzturu. ,Ai, cik
es neveseligi édu” - smejas Monika
un pastasta, ka izskatijas vinas die-
nas édienkarte: ,,Brokastis Sokolades
tafelite, pusdienas vairakas bulcinas
un vél kada sokoladite un saldéjums,
bet vakarinas vél kads saldums.
Uzturu izmainiju uz labo pusi. Tagad
atklaju arvien jaunas garsas: zupas,
kotletes, un kada briniskiga lieta ir
augli un ogas! Gan saldi, gan gar-
S1gi, gan veseligi! Sakot lietot vese-
llgu uzturu, kluvu vieglaka un ener-
Jiskaka. STs izmainas deva gan labu
passajutu, gan ari jaunus un negai-
ditus atklajumus. Tad kapéc gan
baidities no izmainam?”




,SAPRATU, KA LASIT
INTERNETA PAR
MULTIPLO SKLEROZI

IR TAS PATS, KAS
LASIT ZALU APRAKSTU.
TUR UZRAKSTITS
VISSLIKTAKAIS, KAS
VIEN VAR NOTIKT, BET- =5
TAS NENOZIME, A AR 3 S




PSIHOLOGISKA PASSAJOTA

No psihologiska viedokla slimiba ir
zinams zaudeéjums. Cilvéks zaudé
ne tikai fizisko veselibu, bet art
savus planus, sapnus, socialo dzivi,
un vinam jasamierinas ar arvien
sarukosam iespéjam. Slimibas dél
var nakties atteikties no savam
ambicijam, mainit planus un meklét
jaunus mérkus.

Diagnosticéjot multiplo sklerozi,
paradoties jauniem simptomiem vai
progreséjot invaliditatei, var rasties
liels nemiers un nakties pielago-
ties jaunam izmainam un sadzivot
ar nedrosSibu. Rodas vairakas izju-
tas: skumjas, nemiers, vainas sajuta,
bailes, uzbudinajums, dusmas. Nav
vienas tipiskas reakcijas, ka vaja-
dzétu vai bltu iespéjams reagét.
Visi reakcijas veidi ir labi, jo tieSi ta
ir jusu unikala reakcija.

MS blogos autori daudz raksta par
emocijam, kuras neizpaliek, uzzi-

not diagnozi, pirmo slimibas gadu,
un to ka velak, skiet, sak paradities
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noteikta rutina. Bloga Karolina
Kravena savos ierakstos uzsver, ka
svarigi sabalansét emocijas un milét
sevi - vina smejas, ka milestiba pret
sevi Tpasi pozitivi ietekmé multip-
las sklerozes slimnieka pasSsajutu
(www.girlwithms.com).

Lielakas pacientu organizaci-
jas Lielbritanija un Kanada daudz
uzmanibas velta informacijai par
psihisko veselibu.

www.nationalmssociety.org nosauc

vairakus svarigus aspektus:

e veltiet uzmanibu pozitivam lie-
tam;

e kontrolgjiet stresu;

e saglabajiet savu iekséjo spéku un
mieru (Seit var palidzéet gariga
prakse);

e meklgjiet praktiskus un meérktie-
CIgus problému risinajumus;

e esiet uzmanigs pret savu nogu-
rumu;

e veidojiet un kopiet attiecibas;

e atpazistiet gimenes vajadzibas.



-
-

-

DZIVESVEIDA [ZMAINAS
e oo Lo gmveeve 2% \P 50-75 PROCENTIEN

jat pats, nemot véra jlisu profesio- n
nalo darbibu un gimenes stavokli. MUI_T'PI_AS
Svarigi atrast piemérotus para-

ﬁ._
vt arot plemros ot oy Ep7ER O IMNIEK ) E
b

NoVEérsis nogurdinosus simptomus. _ -

e TIMEGINA DAZADUS
dntadas. alternativas medicinas NETRADICIONALAS
orvoseics omama o MEDICINAS VEIDUS.




KO LIETOT UZTURA?

b

DOC. DR. EDITA GAVELIENE,
Vilnas Universitates slimnicas
Santarisku klinikas arste-dietologe

Sis ir pirmais jautajums, kuru
pacients uzdod savam arstam nei-
rologam. Lidz Sim neirologi attu-
réjusies no jebkadiem konkrétiem
ieteikumiem, jo pasaulé ir daudz
uztura virzienu multiplas sklero-
zes slimniekiem. Lielu dalu no tiem
radijusi pasi slimnieki, no kuriem
dazi ir mediki. Starptautiskajai mul-
tiplas sklerozes dienai sarikotaja
konferencé arste-dietologe Edita
Gaveliene sniedza piedavajumus,
uzsverot nevis ierobezojumus, bet
dzives kvalitati.

Multiplas sklerozes slimnieku
uzturu vienmeér saista ar taukska-
bém, ta saukto antialergénu diétu,
vitaminiem, mikroelementiem, fer-
mentiem utt. Tacu svarigi ir neaiz-
mirst, ka uzturs nav tikai kalori-
jas, olbaltumvielas un oglhidrati.
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Pirmam kartam tas ir pozitivas
emocijas, komunikacija, komforts
un dzives kvalitate.

Slimojot ar multiplo sklerozi, vis-
biezak novéro divus stavoklus.
Viens no tiem ir kermena masas
samazinasanas. To var izraisit risa-
nas traucéjumi, noteiktu medika-
mentu lietoSana vai mazkustigums.
Kermena masas zudums var but
saistits arT ar noteiktu uzturvielu
trikumu. Otrs biezi sastopams sta-
voklis ir kermena masas palielina-
Sanas. Tadé| visiem pacientiem nav
viena diétas plana - ikviena cilvéka
uzturs batu jaizvélas individuali.

NODERIGAS VIELAS:

» OMEGA-3 POLINEPIESATINATAS
TAUKSKABES;

+ D VITAMINS;
- NOTEIKTI ANTIOKSIDANTI.

KAM TEIKT STINGRU NE:
Alkoholam, kapinatiem galas pro-
duktiem, kafijai, saldumiem, par-
meéerigai zalu téjas dzerSanai. Sie
produkti saistami ar lielaku slimi-
bas attistiSanas un paasinasanas
risku.



BEZGLUTENA DIETA

Dazas labibas kulturas satur olbal-
tumvielu - gluténu, kas palielina
zarnu trakta caurlaidibu. Ta rezul-
tata noteiktas baribas vielas slik-
tak absorbéjas, izdalas asinsrité un
organisma sak norisinaties nevéla-
mas paradibas.

Ka norada arste-dietologe, pieradi-
jumos balstiti mediciniski pétijumi
par Sis diéetas priekSrocitbam mul-
tiplas sklerozes gadijuma jopro-
jam ir pretrunigi un nepietiekami.

Tomeér ir pieejami daudzi mazaka
apjoma raksti, un paslaik ir iespeée-
jams apgalvot, ka pacientiem ar
multiplo sklerozi bltu vérts pame-
ginat ievérot So diétu. Tikai vien-
mér kaut ko izsvitrojot no savas
édienkartes, jazina, ko likt vieta.

No édienkartes vérts izslegt kvie-
Sus, kviesSu klijas, speltas kviesus,
miezus un rudzus. Tos varétu aiz-
stat ar grikiem, prosu, linséklam,
auzam, amarantu, risiem un kvinoju.




KO PIEDAVA ITALI?

DOC. DR. EDITA GAVELIENE,
Vilnas Universitates slimnicas
Santarisku klinikas arste-dietologe

2015. GADA ITALIJAS ZINATNIEKI
IESNIEDZA UZTURA IETEIKUMUS
MULTIPLAS SKLEROZES SLIM-
NIEKIEM. MULTIPLA SKLEROZE
SALIDZINAMA AR IEKAISUMA
PROCESU, TADEL TIEK IETEIKTS
VISAS DARBIBAS VERST UZ SI
PROCESA NOMAKSANU. Péc italu
domam uztura jabut daudz poli-
fenolu, omega-3 taukskabju, aug-
stam Skiedrvielu saturam, mére-
nam kaloriju daudzumam atbilstosi
cilvéeka fiziskajam aktivitatem, ka
ari daudz darzenu un auglu. Ka
vienmeér ieteicams lietot daudzvei-
digu uzturu.

Arste-dietologe E. Gaveliene iesaka,

izvéloties diétu vai uztura sistému,

paintereséties, kadas ir tas efekti-

vitates pazimes un sev atbildéet uz

vairakiem jautajumiem:

e Vai, izvéloties sadu diétu, vare-
siet izbaudit edienu?

e Vai éSana sagadas prieku?
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e Cik ilgi centisieties ievérot Sos
uztura ieteikumus?

e Vai izvélétais uzturs var nega-
tivi ietekmeét jlsu dzivesveidu un
apkartéjo vidi (varbut jasu diéta
kaitinas jdsu tuviniekus)?

e Vai dietas prasibas iespé&jams
Istenot praksé?

DOC. DR. E. GAVELIENE MULTIP-

LAS SKLEROZES SLIMNIEKIEM

PIEDAVA SADUS UZTURA IETEI-

KUMUS:

e Uztura jabut pietiekami daudz
kaloriju, lai varétu turpinat darbo-
ties aktivi un saglabat svaru nor-
mas robezas;

e Méreni lietojiet dzivnieku izcel-
smes produktus. Pietiks, ja édisiet
sarkano galu reizi ménesi, bet
balto - 4 reizes nedéls;

e Piena produktus labak izvéléeties
liesakus;

e Neaizmirstiet zivis ka omega-3
avotu, padomajiet par omega-3
un D vitamina lietoSanu uztura
bagatinataju veid3;

e Papildus var lietot antioksidantus,
1pasi, ja jums ir citas slimibas, pie-
meéram, asinsspiediena problémas
vai nomoka bieza saaukstésanas;

e Par gluténu nav viennozimigas
atbildes, tacu paméginat ietu-
rét bezgluténa diétu vienu gadu
batu veérts;

e Vissvarigak eést tik daudz, lai
saglabatu optimalu svaru.



KA KUSTETIES?

Péec katra slimibas paasinajuma
cilvekam nozimé kineziterapijas
nodarbibas. Arsts-kineziterapeits
izveido individualu vingrosanas
planu, kas paredzéts paasina-
juma laika bojatas funkcijas atjau-
nosSanai. Pieméram, ja slimibas
paasinajuma nomocija reibonis,

REGULARI VINGRINAJUM
UZLABO ASINSRITI,

KAS PALIDZ SAMAZINAT
PARESTEZIJ
IN NIEZI),

(TIRPSANL
STIPRINA MUSKULUS,
UZLABO LIDZSVARU

(SVARIGI, LAI NOVERSTU
KRITIENUS UN REIBONI).

kineziterapeits ieklaus vairak vin-
grojumu lidzsvara attistisSanai (sta-
vésana uz vienas kajas, darbs ar
nestabilu platformu un tml.). Ja
paasinajuma laika cietusi rokas
funkcija, tiks nozimeéta vizite pie
ergoterapeita - specialista, kurs,
izmantojot vairakus I1dzeklus,
palidzés attistit roku funkcijas.
Kineziterapijas vingrinajumus var
veikt katru dienu ma3jas, atliek vien
rehabilitologam un fizioterapeitam
sastadit treninu planu.

Regulari vingrinajumi uzlabo asins-
riti, kas palidz samazinat pares-
téziju (tirpSanu un niezi), stiprina
muskulus, uzlabo Ilidzsvaru (sva-
rigi, lai novérstu kritienus un rei-
boni). Vingrinajumi palidz saglabat
energiju visu dienu. Apsverot, kadu
individualu treninu veidu izvéléties,
veérts izméginat vairakus un izveé-
leties tadu, kas sniedz maksimalu
prieku un vingrinajumi neskiet
parak gruati.




ARTRAUKTU
ATDZIMSANU.




SVARTGI ATRAST VEIDU
KA SADZIVOT AR SLIMIBU

LAURA SIDARAITE (35 G. V.) PIRMS
15 GADIEM SAKA SAJUST PIRMOS
MULTIPLAS SKLEROZES SIMPTO-
MUS, NO KURIEM VISIZTEIKTA-
KAIS - SAKAS VAJUMS KAJA. Vina
meginaja ar to sadzivot devinus
gadus, bet, visbeidzot, 2011. gada
vinai tika diagnosticéta multipla
skleroze. Laurai, kura apguvusi
kineziterapijas izglitibu un vienmeér
ir stradajusi par sporta treneri, Si
diagnoze izraisijusi panikas lekmes.
Skita, ka viss brik zem kajam. Tacu
jau pédeéjos piecus gadus Laurai
izdevies atrast veidu, ka sadzivot ar
slimibu un to kontrolét.

SLIMOJOT AR MULTIPLO
SKLEROZI, NAV TADU
VINGROJUMU, KO
NEVARETU VEIKT.
VISSVARIGAKAIS IR TOS
IZPILDIT PAREIZI UN
IZVERTET SAVAS SPEJAS.

Sieviete ir parliecinata, ka sis slimi-
bas skartajiem noteikti ir jatrenéjas
un jameklé veidi, ka justies labak.

Vina kopa ar draudzeni, kam diag-
nosticéts reimatoidais artrits, izvei-
dojusi Facebook kontu ar nosau-
kumu ,,Sadumpojusies imunitate”.
Tur vina saka dalities ar ieteiku-
miem vingroSana. Sieviete jau ir
uzaicinajusi savus liktena biedrus
uz tikSanos, kura vina dalijas ar
saviem atklajumiem par to, ka butu
jatrenéjas Sis slimibas skartajiem,
savukart, pavisam nesen vina orga-
nizéja diagnozes draugu tikSanos
ar pasaules spécigako viru Zidrlnu
Savicku. Vina vélgjas, lai tas, kuram
ne reizi vien nacies krist, sallzt,
piedzivot traumas un Vvélreiz pie-
celties, sniegtu spéku un iedvesmu
cilvekiem ar multiplo sklerozi. , Teju
ka mistiskie putni féniksi, kuri sade-
gusi vélreiz pacelas no pelniem, ta
multiplas sklerozes slimnieku dzive
atgadina nepartrauktu atdzimsanu.
Reizém péc paasinajuma nakas no
jauna macities staigat, ar rokam
nemt priekSmetus, saka Laura. Péc
visiem izméginajumiem secinaju,
ka trenésSanas sporta zale, cila-
jot svarus man der vislabak. Varu
izvéleties man vislabak piemérotu
rezimu un trenéties intensivak vai
mierigak. AustralieSi daudz raksta,
ka sportosSana ar svariem pozitivi
ietekmé multiplas sklerozes slim-
nieku passajutu.”
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s1renini un kustiba palidz stipri-
nat muskulus. Nacies lasit ne vienu
vien pétijumu un rakstu par tre-
ninu noderigumu organismam. Es
tam ticu un mani s ticiba paglabj.
Ja cilvéks nesporto un iekrit dzilak
depresija, vina invaliditate prog-
resé. Turklat trenini generé lai-
mes hormonu - endorfinu, tapeéc

vienmeér jutisities labak. Passajuta
neuzlabosies, ja misu kustiba bus
tikai noteiktu attalumu pieveiksana.
Tapéc uzskatu, ka vajadzétu vairak
uzmanibas veltit muskulu stiprina-
Sanai, stiepSanas vingrinajumiem
un ltdzsvara sajatas attistisanai”, -
skaidro kineziterapeite, trenere
L. Sidaraite.

VEL DAZI KINEZITERAPEITES L. SIDARAITES IETEIKUMI:

e Slimojot ar multiplo sklerozi, nav
tadu vingrojumu, ko nevarétu
veikt. Vissvarigakais ir tos izpil-
dit pareizi un izvéertét savas spé-
jas. Ja reibst galva vai sak sapét,
jataisa partraukums un jaatpua-
sas.

e Multiplas sklerozes slimniekiem
gluzi nederés intensiva aerobika,
jo tas laika kermenis |oti sakarst,
paatrinas pulss, un cilvéks
sasvist, bet stiepSanas vingrina-
jumi ir patiesam svarigi. Var izve-
|eties pilates. Tas lauj nostiprinat
korseti un dzilo muskulatGru. Tas
ari samazina spriedzi un ir |oti
piemeérotas tiem, kas stdzas par
muguras sapem.
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e Tiem, kuriem patik sportot daba,
var budt piemérota nujosSana vai
ritenbrauksana.

e Ja vélaties sportot majas, labak
to nedarit uzreiz péc pamosanas.
No rita labi derés stiepSanas vin-
grojumi. lzstaipisanas, kaju izstai-
piSana un pievilksana kermenim.

e Lieliska sagatavosSanas treninam
ir majas uzkopsSana. Mazgajot
gridas un slaukot puteklus, labi
tiek izkustinati visi muskuli. Péc
tam jau var atvélét pusstundu
spéka vingrinajumiem. Svarigi
atceréties, ka vingrinajumi jaiz-
vélas, nemot vera slimibas gaitu,
stadiju, un tiem jabut paredze-
tiem visam muskulu grupam.
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[EDVESMOJOS!I CILVEK|
AR MULTIPLO SKLERO!ZI

DAVIDAM LIJONSAM 47 GADOS
TIKA DIAGNOSTICETA MULTIPLA
SKLEROZE. Péc diagnhozes vins
noléma katru dienu, neskatoties
uz nekadam neértibam vai sapém,
trenéties trenazieru zalé. Tris gadus
peéc slimibas atklasanas vins pie-
dalijas Floridas kultdrisma sacen-
sibas, bet vél péc trijiem gadiem
tajas piedalijas atkartoti. Vins nodi-
binaja veselibas centru “MS Fitness
Challenge”.

RAMONS ARROJO IR 44 GADUS
VECS SPORTISTS, KURAM PIRMS
12 GADIEM DIAGNOSTICEJA MS.
Uzzinajis par savu slimibu, ving
noléma |oti nopietni gatavoties

sacenstbam ,Delzs virs” (42 km

skrieSana, 3,8 km peldésana, 180 km
braukSana ar velosipédu). Vins lidz
Sim bridim ar partraukumiem pie-
dalas Sajas sacensibas. Par Ramonu
ir izveidota lieliska, iedvesmojosa
filma ,,Simts metru”.

2002. GADA MARISKAI BRELAN-
DEI TIKA DIAGNOSTICETA MUL-
TIPLA SKLEROZE. Arsti ieteica
pameéginat pilates. Mariskai Sie vin-
gringjumi loti patika un palidzéja
justies labak. Vinai ta iepatikas, ka
jau péc gada vina kluva par pilasu
treneri. Un tagad vina vada daza-
das macibas, seminarus par pilasu
labvéligo ietekmi uz slimniekiem ar
multiplo sklerozi vai citam neirolo-

giskam slimibam. e ——
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APVALDIT STRESU

Slimiba ietver ne tikai kermeni, un
tai nav tikai fiziskas izpausmes. Ta
izmaina visu dzivi: kermeni, saju-
tas, socialo dzivi un garigo pasauli.
Uzzinot diagnozi, cilvéks var ilgstosi
fiziski normali funkcionét, tacu vis-
lielakas vétras norit cilvéka iekSieng,
un vinam ir grati pielagoties izmai-
nitajai dzivei psihologiski un emo-
cionali. Vina garigaja dzivé notiek
ievérojamas parmainas un paradas
eksistenciali jautajumi: ,,Kada tam
visam jéga? Kada ir manas dzives
jéga?”. Tas rada ne mazak cieSanu
un pardzivojumu ka fiziskas sapes
vai fiziski ierobezojumi.

IZVEIDOJIET INDIVIDUALU STRA-
TEGIJU CINAI AR STRESU. TIE
VAR BUT DAZADI PASAKUMI:

e Tase téjas un mieriga muzika péc
darba dienas;

e ElpoSanas vingrinajumi, medita-
cija, joga vai citas nomierinosas
un relakséjosas prakses;

e Komunikacija ar savu ,atbalsta
loku”: jasu tuvajiem, draugiem
vai cilvékiem ar tadu pasu diag-
nozi;

e AtveseloSanas plans. Lai arl
zinat, ka multiplas sklerozes
gadijuma pilnigu izveseloSanos
nevar panakt, jus varat izveidot
savu planu labai passajatai. Un
katru meénesi iesaistieties kada
aktivitate, kas palidzés jums
justies labak. Piemeéram, jalija
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saksiet trenéties, augusta atme-
tisiet kadu kaitigu ieradumu vai
atteiksieties no kada nelietderiga
produkta;

e Ja gimene par visu varu cen-
Sas pasargat jus no stresa, tas
var palielinat jasu vainas sajltu,
tapéc ieteicams kopa apgut vei-
dus, ka pievaret stresu.

e Laba komeédija, jautrs serials,
interesantas sarunas ar drau-
giem - ir simtiem iemeslu, kapéc
smaidit un smieties.

Izmantojiet tos visus!

RADIOLOGA ONKOLOGA KARLO
SIMONTONO PADOMS: ,Labak
iedomajieties vélamo rezultatu:
labaku paSsajlatu, noskanojumu,
kadus gaidamos notikumus tuvakaja
nakotné. Ja jus domajat par slikto,
ar1 jataties slikti, bet kad vizualizéjat
pozitivas lietas - jataties labi un tas
stiprina JUsu imunitati”.

Konstatéts, ka vismaz 50% mul-
tiplas sklerozes slimnieku dzives
laika piedzivo depresijas epizodes.
Depresijas un multiplas sklerozes
ietekmé cilvekam ir gratak planot
savus uzdevumus, bet Tstermina
un ilgtermina atmina ir sliktaka, un
tapéc ir gruatak palikt darba tirga.
Depresijas uzveikSanai un, lai iema-
citos sadzivot ar slimibu, tiek pieda-
vata kognitivi biheiviorala terapija
(KBT).



Kognitiva uzvedibas terapija tika
izveidota, lai palidzétu parvaret
depresiju, palidzétu mainit doma-
Sanas veidu un uzvedibu, tadeée-
jadi parvaldot savas problémas.
Kognitiva uzvedibas terapija pati
par sevi neatrisina problémas, bet
var iemacit uz tam reagét poziti-
vak. Kognitiva uzvedibas terapija
palidz problému, kas, Skiet, ir vis-
aptverosa un neatrisinama, sada-
It mazakas dalas un identificet
faktorus, kas liek justies slikti un
uztraukties, - tad tie k|Gst vieglak

parvaldami. So terapiju var Tstenot
individuali vai grupas, ka ar1 pat-
stavigi.

LietuvieSu valoda izdota gra-
mata ,Nuotaika pakllista protui”
(Garastavoklis paklaujas pratam).
To var izmantot darbam ar domam
un negativu redzéjumu. Tapat ietei-
cams izlasit un praksé izméginat
Luizes Hejas piedavatas metodes,
kas aprakstitas gramatas ,lemili
sevi un esi laimigs”, ,,Dzive! Vieniga
un neatkartojama” u. c.
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\' IKDIENAS IZAICINAJUMI
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B PIELAGOSANAS PROCESS
-~. BUS VIEGLAKS, JA LABAK
EPAZISIET SAVU SLIMIBU,
ZINASIET KA ORGANISMS UZ
TO REAGE, ATKLASIET SAVUS

VEIDUS, KA AR TO DZIVOT




DIAGNOZES PIENEMSANA

Multiplas sklerozes slimniekiem
pastavigi nakas saskarties ar zau-
déjumiem, pieméram, nespéju vadit
transportlidzek|us vai veikt noteik-
tus uzdevumus. Skumjas par zau-
déjumu méedz bat atskirigas, bet
vispirms rodas Soks, kam seko bai-
les un noliegums, bet vélak dusmas
un vilsanas. TieSi dusmas lauj atrast
jaunus veidus, ka pielagoties un pie-
nemt slimibu. SéroSana var ilgt no
dazam dienam lidz vairakiem méne-
Siem, un ta ir normala un veseliga
reakcija.

UZZINOT SLIMIBAS
DIAGNOZI, IR NORMALI
VIENU VAI VAIRAKUS GADUS

VELTIT, LA ATGRIEZTOS
PIE AGRAKA DZIVES RITMA.

Pirmo reizi reakcija var atkartoties,
kad paradas jauni vél nebijusi simp-
tomi. Soka reakcija ir Tpasa ar to, ka
tas laika grati uztvert informaciju
par So slimibu. Tapéc cilvéks pat var
noliegt diagnozi, apgalvojot, ka ta
nevarétu bat. Sads noliegums ir sava
veida sagatavosSanas pienemt prob-
[éemu, un tas pats par sevi ir nepie-
cieSams, tac¢u tas nedrikst ieilgt.
llgstoss noliegums var k|Gt par jaunu
problému, jo cilvéks sada stavokli

visbiezak nevélas arstéties un ignoreé
simptomus.

TieSi bailu sajuta ir viena no vis-
smagakajam emocijam, jo bailes
rada mitus un nepareizu uzvedibu.
Samazinat bailes var tikai ar pareizi
pasniegtu informaciju un, jo infor-
macijas bus vairak, jo vieglak izdo-
sies parvarét visas bailes un pareizi
izvertét savus pardzivojumus.

Dusmas ir viena no pirmajam pazi-
meém, ka cilvéks jau ir gatavs cinities
ar slimibu un cinities par dzives kva-
litati. Dusmas ir spécigs dzinéjspéks,
kas sniedz daudz energijas.

Péc dusmu perioda sakas pienem-
Sana un pielagosanas. Multiplai skle-
rozei pielagoties méedz buat grati,
jo slimiba arvien par sevi atgadina
ikreiz ar jauniem simptomiem. Grati
paredzet, vai bUs paasinajumi, kadi
tie bls un kad. PielagoSanas process
bUs vieglaks, ja labak iepazisiet savu
slimibu, zinasiet ka organisms uz to
reagé, atklasiet savus veidus, ka ar
to dzivot, ko darit ar simptomiem,
ka ar tiem sadraudzéties.

Sanemot nopietnas slimibas diag-
nozi normali ir gadu vai vairak veltit,
lai atgutos un atgrieztos pie agraka
dzives ritma. Saja laikd ir normali
dusmoties, skumt un meklét pali-
dzibu.

49

DZIVE AR MULTIPLO SKLEROZI



Uzzinot diagnozi, visbiezak cil-
véki ir $okéti. Soks var ilgt no
vairakam stundam Iidz vairakam
nedélam. Soka stavoklT cilvéks
doma: ,tas nav man, tas ir slikts
sapnis, tas nenotiek ar mani”.

Kad Soks pariet, sakas nolie-
gums. Jau sak stradat domasana,
paradas novértéjums, kas noticis
,Kas mainisies mana dzivé”, , ko
esmu zaudéjis”, ,ko man tagad
darit?”.

Péc maza laicina paradas nik-
nums. Saja fazé cilveks atkal
kldst aktivs un sev un visiem
jauta ,kapéc es?”. Nolieguma

un dusmu fazé paradas jutas,
kas var ietvert asaras, vaino-
Sanu, dusmas un pieprasijumus.
Stir loti veseliga psihes reakcija.
Psihe atkal strada, kas nozimé,
ka jus izejat no stagnacijas.

Deribu fazeé cilvéks meklé pali-
dzibas veidus, vérsas pie alterna-
tivas medicinas specialistiem, var
méginat noslégt deribas ar Dievu
sJzdari ta, un es nekad vairs to
vai Sito nedarisu” un tml.

Skumjas.

Bailes. Tas ir sajutas, kas var
pavadit visu laiku.




EMOCIJAS ARSTESANAS SAKUMA

Majas lapa www.mssociety.com
rakstits par to, ka reizém arsti pirm-
reiz€ji diagnosticétiem pacientiem
nesniedz detalizétu informaciju par
nakotné gaidamo arstésanu. Tas ir
saistits ar to, ka biezi pacientiem
jasadzivo ar domu, ka kadu dienu
vinam bus jasak arstéSana, kas ilgs
visu mdzu. Ipasi baida injekcijas, jo
daziem cilvékiem ir paniskas bailes
no adatam. Paslaik jau ir pieejami
inovativi tablesu preparati, kurus
var lietot pacientiem injekciju tera-
pijas vieta.

PASLAIK JAU IR
PIEEJAMI INOVATIVI
TABLESU PREPARATI,
KURUS VAR LIETOT
PACIENTIEM INJEKGIJU
TERAPIJAS VIETA.

Visbiezak uzstadita diagnoze ir
recidivéjoSi-remitéjosa slimibas
norise. Tas nozimé, ka starp pirmo
slimibas izpauSanas epizodi un
otro var paiet ne mazums laika.
Laika, kad cilveéks jatas labi, ir viegli
nolemt, ka varbut nekadas slimi-
bas nemaz nav un varbut noteikta
nepareiza diagnoze utt. TieSi Sie

miera periodi klGst par lielako
Skérsli un iekséjiem traucéjumiem,
kas liedz cilvekam nolemt sakt
arstésanu.

Arzemju blogos ir pilns ar ierak-
stiem par bailéem uzsakt arste-
Sanu. Psihologi apgalvo, ka sadas
emocijas ir saprotamas un norma-
las. Cilvéki So lémumu uzskata par
vienu no svarigakajiem sava dzive.
Dazi pat nolemj to izdarit, lai atzi-
meétu vai iemazinatu: sakt rakstit
blogu, mainit izskatu, uztaisit teto-
véjumu un tml.

TIESI BAILU SAJOTA
IR VIENA NO
VISSMAGAKAJAM
EMOCIJAM, JO BAILES
RADA MITUS UN
NEPAREIZU UZVEDIBU.

Viens no labakajiem risinajumiem,
kas palidzés jums tikt gala ar ars-
téSanas uzsakSanas emocijam, ir
dosSanas uz paspalidzibas grupu
un runasana ar cilvékiem, kas jutas
tapat, vai varbut viss jau ir pagajis
un vini labi zina, ka jataties jus un
kas jadara, lai justos labak.
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KADI EDIENI GILVEKIEM AR MS
BOTU JAED UN NO KURIEM
BOTU JAIZVAIRAS?

C

LIGA PANINA,

MS pacientu aprlpes masa
Paula Stradina Kliniskas universitates slimnica

Veseliga uztura pamatprincipi ir
dazadiba, sabalansétiba un mére-
niba. Uztura jabut pietiekama dau-
dzuma olbaltumvielam, taukiem,
oglhidratiem, ddenim, ka arT mine-
ralvielam, vitaminiem, Skiedrvielam
u. c., lai uznemtu visas Sis vertigas
vielas, ieteicams lietot dazadus
produktus, jo neviens no tiem atse-
viski nesatur visus nepiecieSamos
komponentus. Pieméram, kartupe-
los un apelsinos ir C vitamins, bet
nav dzelzs un B12 vitamina. Siers
nodrosSina kalcija un B12 vitamina
uznemsanu, bet taja nav C vita-
mina. Pilngraudu produkti satur
dzelzi, bet tajos nav C vitamina. Lai
nodrosSinatu organismu ar visam

uzturvielam un citam veselibai
nepiecieSsamam vielam, javeido
veseliga édienkarte, izmantojot
uztura piramidu.

Veseligas édienkartes pamata ir
tas produktu grupas, kas atrodas
uztura piramidas apaks$éja dala:
graudaugu produkti, augli un dar-
zeni. Vairakas reizes diena uztura
lietojiet graudaugu produktus
(Tpasi pilngraudu). Puse no diena
nepiecieSamas energijas ir jauz-
nem ar Sis grupas produktiem. To
ieteicamais daudzums ir 800 g vai
4-6 porcijas diena. Viena porcija
ir, pieméram: 2-3 maizes Skéles,
pusglaze/glaze varitu makaronu,
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putraimu vai griku biezputras,
viens vidéja lieluma varits kartupe-
lis. Graudaugu produkti nodrosSina
organismu ne tikai ar nepiecieSamo
energiju, bet arm ar olbaltumvielam,
balastvielam, vitaminiem un mine-
ralvielam.

Vairakas reizes diena uztura lie-
tojiet darzenus, auglus un ogas.
leteicams apést vismaz 400 g vai
5 porcijas auglu un darzenu katru
dienu. Darzeni un augli nodrosina
vitaminu, mineralvielu, balastvielu
un citu veselibai nozimigu vielu
uznemsanu. Janem veéra katra dar-
zena un augla sezonalitate. Vasara
un rudent vélams iegadaties Latvija
audzétos darzenus, auglus un
0gas, savukart citu zemju piedava-
jumu (banani, apelsini, kivi u.c.) -
ziema, kad vietéja produkcija ir
ierobezota.

Gadijumos, kad MS pacientam
paradas gastrointestinalas prob-
léemas, visbiezak tie bus aizcietée-
jumi, kam iemesls ir kldtra zarnu
darbiba, lielaka uzmaniba japie-
vers uznemto Skiedrvielu daudzu-
mam. Diena ieteicamais Skiedrvielu
daudzums ir 30-35 g, kas veicinas
pareizu gremosanas organu dar-
bibu. Tapat balastvielas labvéligi
iedarbojas uz tauku un oglhidratu
vielmainu un regulé holesterina un
cukura ITmeni asinis.

Katru dienu ieteicams lietot 2-3
glazes (500-750 ml) piena vai
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skabpiena dzérienus. Piens un
piena produkti satur veértigas
uzturvielas, 1pasi olbaltumvielas un
kalciju. Siers ir labs kalcija avots,
bet tas var saturét arT daudz tauku
un sals, tapéc izvélieties mazak
salos un treknos sierus, kuros tauku
saturs neparsniedz 20 %. leteicams
izvéleties ,liesos” piena produktus.
Ipasi veseligi ir skabpiena produkti,
kas palidz uzturét normalu zarnu
mikrofloru.

Zivis ieteicams lietot vismaz divas
reizes nedéla. Nedéla ieteicamais
zivju un liesas galas daudzums ir
300-600 gramu. lkdienas uztura
neaizmirstiet tadus olbaltumvielu
avotus ka paksaugus (pupinas, zir-
nus, Skeltos zirnus), ka ar1 olas un
sénes. Paksaugi, pupinas, lécas un
rieksti, ka ar1 liesa gala, zivis un
olas satur daudz olbaltumvielu un
dzelzi. Lietojot treknas zivis uztura
vismaz divas reizes nedéla, sama-
zinas risks saslimt ar sirds-asins-
vadu slimibam, kas var skart ari
MS pacientus. Dzivnieku izcelsmes
olbaltumvielas ir vértigas, jo tas
satur neaizstajamas aminoskabes
(cilvéka organisms tas pats nerazo,
tadéel tas jauznem ar uzturu).
leteicams atturéties no treknas
galas un galas produktu lietoSa-
nas (cisini, sardeles, desas, spekis,
kUpinajumi u.c.), jo Sajos partikas
produktos ir augsts tauku saturs,
ka ari partikas piedevas.



Svarigi butu pieminét D vitaminu
lietoSanai pacientiem ar multiplo
sklerozi. ASV ir veikti pétijumi, kas
apstiprina, ka D vitamins var palidzét
regulét organisma hiperaktivo imino
atbildi. Pazeminats D vitamina lime-
nis asinis ir saistits ar palielinatu mul-
tiplas sklerozes attistibas risku, bet
pacientiem, kuriem jau ir diagnos-
ticéta multipla skleroze un ir paze-
minats D vitamina limenis asinis, ir
izteiktaki simptomi un smagaka slimi-
bas aktivitate. Tapéc bultu ieteicams
regulari noteikt ST vitamina [imeni asi-
nis un kopa ar arstu izlemt par talaku
taktiku D vitamina deficita gadijuma.

DZIVE AR MULTIPLO SKLEROZI 55



leteicams samazinat margarina,
treknas galas, sviesta patérinu, ta
vieta lietojot nedaudz ellas. Tauki
nodrosina organismu ar energiju un
taukskabém, kuras nodroSina tau-
kos SkistoSo vitaminu (A, D, E un
K) uzsukSanos. Ar taukiem vaja-
dzétu uznemt ne vairak ka 30 % no
diend nepiecieSamas energdijas. Ne
visi tauki ir vienlidz labi veselibai. Ir
tris galvenie tauku veidi: Piesatinato
taukskabju tauki vairak sastopami
liellopu, kazas, aitas galas taukos,
piena taukos. Uztura vélams sama-
zinat partikas produktus, kas satur
arahidonskabi. Ta tiek pieskaitita pie
neaizstajamajam nepiesatinatajam
taukskabém, kas ir pamats tadu vielu
sintézei organisma, kas rada iekai-
suma reakcijas. Arahidonskabe ir
sastopama tikai dzivnieku izcelsmes
produktos, tacu pilntba atteikties no
galas produktiem nav ieteicams, jo
liptdiem ir liela b_i'oloijiska nosze, jo
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tie ietilpst SGnu membranu fosfoli-
pidu sastava, kas seviski nepiecieSami
normalai smadzenu un virsnieru dar-
bibai. Arahidonskabe ir neathemama
sStnu biokimiskas regulésanas meha-
nismu sastavdala. Mononepiesatinato
taukskabju tauki atrodami augu ellas
(olivella, rapsu ella). Polinepiesatinato
taukskabju tauki ir visas augu ellas
un zivis, 1pasi treknajas (lasis, forele,
bute, silke, skumbrija), kas pozitivi
ietekmé asinsspiedienu, regulé sirds
ritmu un asins lipidu lTmeni.

Ikdienas sals patérinam nevajadzétu
bat lielakam par 5 g (t.i., viena téj-
karote). Sis daudzums ietver ne tikai
to sali, ko jlis pieberat edienam ta
gatavoSanas laika, bet art to sals
daudzumu, kas ir maizé, siera, galas
izstradajumos, sojas meércé u. Cc.
Savukart cukuram jadod ne vairak par
10 % no dienas energijas daudzuma
(hdz 50 g diena).




Optimalais diennakti organismam
nepiecieSamais skidruma daudzums,
kas jauznem édot un dzerot, ir aptu-
veni 1,5-2 litri. Apméram puse no
nepieciesama Skidruma tiek uznemta
ar partikas produktiem, otra puse
bdtu jauznem ar dzérieniem. Vislabak
izvélieties dzeramo vai avota Udeni,
mineraltdeni, nesaldinatas auglu un
zalu téjas.

Pec Latvijas iedzivotaju veselibu
ietekméjoso paradumu pétijuma
datiem galvenas problémas, kas sais-
titas ar neveseligu uzturu ir nepietie-
kama svaigu auglu un darzenu lieto-
Sana uztura, parmériga sals lietosana,
skabpiena produktu, zivju reta lieto-
Sana, parmeériga saldinatu dzérienu
un konditorejas izstradajumu lieto-
Sana.

VAI, JUSUPRAT, LATVIJAS SABIEDRIBA IR LABI INFORMETA
PAR SLIMIBAS SIMPTOMIEM UN ARSTESANU?

Praktiski ikviens cilvéeks, kam ir
uzstadita ST diagnoze, meérktie-
cigi sak mekléet informaciju par So
saslimSanu, tas simptomiem un
arstéSanas iespéjam. Musdienas
internets piedava plasas iespé-
jas, svarigakais kritiski izvértét un
atrast uzticamu informaciju, ko
sniedz Sis jomas specialisti.
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