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Pilotprojekta mérkis
Sekmeét agrinu veseligu paradumu veidoSanos un mazinat lieka
svara un aptaukosSanas izplatibu bernu vida, tadéjadi mazinot
sirds un asinsvadu slimibu risku turpmakaja dzive.

Pilotprojekta rezultats
Izstradata un pilotéta sirds un asinsvadu slimibu riska faktoru

noteikSanas un mazinaSanas bérniem skolas vidé balstita
programma, kura ietvert kompleksi pasakumi veseliga uztura,
fizisko aktivitaSu un aktiva briva laika (procesu un vielu
tkaribu profilakses konteksta) tematiskajos virzienos.







Sekundara meérkauditorija

1. Izglitibas 1estazu masas val arsta palig!
un cits skolas atbalsta personals;

2. 1zglitibas iestazu pedagogi;

3. Gimenes arsti un pediatri;

4. Bernu vecaki.



Tematiskie

virzieni

Veseligs, sabalanséts, bérniem
Interesants un piemeérots uzturs

Aktiva briva laika pavadiSana

AizraujoSa, sameriga, integréeta,
berniem atbilstosa fiziska
aktivitate

Pie elektroniskajam ekraniericém pavadita
laika mazinasana, procesu atkaribu
(datoru, mobilo iericu u.tml.) profilakse

Vielu atkaribu (smekesanas, alkohola
lietoSanas)
profilakse
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UZTURS SAS PROFILAKSEI

SKIVJA PRINCIPS

Balstoties uz weseliga uztura rekomendacijam (gan bémiem, gan pisauguiajiem),
k3 arm varojot tendenci, kas ir nemainiga visos uztura igtelkumos = palelngt
darzenu un auglu pat@rinu - pasaul@ ir radies veseligd uzwra 3Nja princips™
SkMvja princips ir weids, ka vienkarsi un visiern saprotami attalot proporcijas, kadas
galveno maltBu laika KN ir ieteicams izvietot daladas produktu grupas, Lai
nodrofinatu, ka uzturs ir sabalanséts. dadads un veseligs. Lielaka Skivia dala (puse)
paredzéta tiedi darzeniern un augliem.
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Amerikas Sirds asociadcijas (Amencan Heart Associanon) rekomendacijas bermeem
SAS profilakses esaka:

KATRU DIENU UZTURA IEKLAUT DAZADUS DARZENUS,

AUGLUS UN OGAS

Dieta, kas bagangi sawr darzenus, auglus un ogas, ir botska sirds un asinsvadu
veselibai — ta var pazeminat asinsspiedientu, Ka an samazinag sirds slimbu un insulka
risku, Darzeni, augli un ogas ir bousks vitaminu avots cilveka uzturd, ka am te
bagadgi satur mineralvielas, Skiedrvielas un anboksidantus, kas ir nozimigl cibveka
waselibas saglabaZanai un uztur@lanai levercjot Skvja principu, katrd edienraizg
puse no SkMvja tek pildita ar svaigiem vai termiski apstradatiem darzeniam, augliem
un ogam. A senas pac uzunerabas ir ldzvertgas darzeniem — tas satur vertigus
vitamiinus, minerabielas un Skiedrvielas — un tek eklautas 533 SkMvia sadala.
Vitamini un mineralvielas irnepigcielami normalai organisma darbibai - ja kads no
vitarmiiniem vai mineralvielam netiek uznemts pietiekama daudzuma, rodas deficis,
kas izpaudas ar nevelamam veselibam problémam. Lai no t3 izvairios, nozime
ir ilkdiena lietoto partikas produkty, tostarp darzenu. auglu un ogu dakadibai -
daiadi partkas produkt saturds dakadus vitaminus un mineralvielas. Pieméram,
Zalajos lapu kapostos esofais K vitamins nepiecielams asinsreces procesiam,
auglos un ogas esodais C vitamins nepiecietams imunitatel, avends, zemends un
spinatos esoda dzelzs nepiecietama asins hemoglobing veidofanai un imunitated,
savukant pakiaugos, bandnos, sénds esolais kalijs nepieciefams asinsspiediena
uztiretanal un sinds muskula darbibai.

A darzenos, auglos un 0gas esoiajiem antioksidantiem, tostarp C vitaminam,
E vitaminam, karotiniem, ir botiska loma vesellbas saglabadana - tie aizsarga
imansistdmu un samazina dadadu hronisku slimibu, taja skaitd SAS, risku™. Tapat
darzencs, auglos un ogas esodajam Skiedrvielam ir labveliga ietekme uz cilveka
vesellbu — tas velcing regulanu vedera izeju, sniedz ilgaku sta sajitu, optimize
holesterina vielmainu, nodroding vienmergu cukura Imena paaugstnalancs
asinis un kalpo ka barfba zamu labajam bakwénjam.

&1 iemesla de| katra maldte botu jaiekjauj vismaz viens darzenis vai auglis, tomer,
lai darzeni, augl un ogas sniegtu pec iespajas lelaku labumu vesellbai, katru dienu
jaaped vismaz 5 TO PORCILIAS!

Viena porcija ir. plamaram:

= 1 videjs auglis vai 2 nelieli augli
1 sauja ogu

1 blodina lapu salatu
1 $kvis darzenu Zupas .-
* 1neliela sauja 2avetu auglu (bez pievienota cukura) 38
2
5
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INFOAMATRAS ATRALSTA MATTRIALS PR UM 13 GADIUS WICLY IERNL SR
s ns ARTTHM L FSATRIN UM ABITAADA TSR PRCEL AN

NORADES PAR SAS RISKU, KAS PRASA
PAPILDUS IZMEKLEJUMUS

GIMENES ANMAMMNEZE - agrinas sirds un asinsvadu slimibas pirmas vai
otris pakipes radiniekiemn, iedzimtas sirds slimibas gimenég, pékina ndve dimené,
problematiska gritniecibas norise, priekilaicigas dzemdibas.

ANAMMNEZE - sirds ritma traucdjumi, sinkope (iss samanas zudums), ja ta
saistita ar fizisku slodzi, sdpém krifis vai pékinu kardidlu ndvi gimenes anamnézé,
bieZas elpcelu slimibas, arteridla hipertensija.

SUDZIBAS - sapes kriitis pie slodzes, slodzes nepanesamiba, svitana pie nelielas
slodzes, elpas trikums, thskas, sirdsklauves.

PAZIMES - slkta svara dinamika, mazs augums. cianoze, tahikardija,
tahipnoja, trokini sirdi, plaudas, kardiomegalija rentgenclogiski, hepatomegalija,
disembriogenétiskas stigmas.

Riska faktoru daudzums un kombindcijas nosaka pacienta individudlo SAS risku,
no kura atkariga tildka pacienta apripe. Ja izmainiti skrininga radita)i un/vai pastav
narddes par SAS risku, jdveic padzilinataizrmeklédana, kas ietver elekirokardiografiju,
ehokardicgrafiju, bému kardicloga konsultciju péc nepieciefamibas.

Multidisciplindra apripe ar regulirim atbilstodo specidlistu  konsultdcijim
nepiecieiama pacientiem ar pavadodam slimibam, kas nosaka paaugstinatu SAS
risku.

-
A CRAMATTAS ATRALSTA MATIRIALS AR U 13 CADLS VI CLY B RN SR
GEMNES AETTHM UM POIHA TR U ASINTRAD T il PRCHILAKE

ALGORITMS BERNU SAS RISKA
NOTEIKSANAI UN ARSTESANAI

ALGORITMS SASTAV NO PIECIEM SECIGIEM SOLIEM.

1. S0OLIS Riska kategorijas novértédana atkaribd no risku paaugstinoiu
: slimbu esamibas bérnam.

Visu SAS risku novértéiana. Ja 3ajd soli tiek identificéti
2.S0LIS  vismaz divi paaugstinata riska raditaji, pacients japarvieto uz
nikamo augstiko riska kategoriu.

3. SOLIS = Kategorijai atbilstodu terapijas mérku noteikéana.

Sakotnéja terapija (augsta riska kategorija dzivesveida
4.SO0LIS izrmainas uzsakamas paraléli farmakologiskai terapijail.

Farmakologiska terapija, ja noteiktie mérki nav sasniegti ar
5. SOLIS dzivesveida izmainam.

Bérni, kuriem nav 1. soli ieklauto riska stdvoklu, tafu pastiv kids no 2. soli
minétajiemn riska faktoriem, uzskatami par “ir risks” kategorijas pacientiem.
Algoritms balstds uz faktu, ka vairdku riska faktoru kombindcija nosaka augstiku
SAS risku. Riska mazindSanas mérki ietver viegli nosakdmas tradicionalo riska
faktoru vértibas, kuru korekcija saistdma ar SAS riska mazindsanos®,
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150115 riska kategoriju sadalfjums pée risha stivokibem.

AUGSTS RISKS

- L4

2. S0LI5: rwbrtdt citus SAS riska faktonus wn blakusslimibas, to sitd:
« Agrina 5A%5 gimend <58 gv., Pobl g 1. un 2. pakipes radinkeiiem]
s Smiloidaras wbekme

+ lzmainitas Ipidu frakcias

3 ot

s Pabebndts tukls dldas glikirnia
= Maristige devedveids

3. SOLIS: terapijas mirku noteikians

-
*

KMI < 90, procenties « M 95, procentles
A5 = B0, procentilel + AS < 90, procentiles
ZIBL 5 54 mmoliL s IBL = 54 mmolil
Gliwore £d < 58 mmolL; s Glikapetd, < 56 mmalil
Hedle = TX HEAls « TX

i L

4, SOLIS: tevapeitishas drivesvelds lzmainas, to skaith:
+ Vieseligs uzturs, plelbgots indiidullapem risks laktorem
= [edeenas fiziskds akisdnites
- sédolas maktivithbes Bdr 2 stundlm dend
= Lishd gvara mazieddarg pde mipiecielamibas

EET™

tad apEwerama

l +

5. SOLIS: fermakologisks terapijs
= Jafwpisdodal Mairaegt tersogan
farmakoiogisks

B crivadeeida iermindm,
atkaribd no riska Laktorem

« Mugsta rivka pacien
iFnaenden

wrdpohi ar itk we. preparitl
tarmnakoterapia sk veerlai ar driesvesds

el
IHPOSMATIVAR ATRALTTA MATTRSALS PR L LS GADRIS VL) BRI S0
GIMNIS ARSTILM LN FEDASTRICH L ASINSWADA) SLIMI PROFLAS

TERAPIJAS MERKU
SASNIEGSANAS PRINCIPI

Terapeitiskie mérki paaugstinata SAS riska bérniem reti sasniedzami tikai dimenes
arsta vai pediatra uzraudziba, Lielakoties nepieciefama multidisciplindra pieeja
ar dakddu specidlistu - bérnu kardiologa, uztura specidlista, psihoterapeita,
fizioterapeita, bérnu endokrincloga, nefrologa, reimatologa we - iesaisti.
Turkldt dzivesveida izmainu sasniegianal vajadziga izpratne, uzvedibas un
paradumu parmainas visd bérna imené. Visu terapeitisko un profilaktisko darbibu
neatnemama sastivdala ir regulira atkdrtota pacienta izvértélana un terapijas
korekcija atbilstodi mérka riditdju sasniegianai. Bérniemn paaugstindta SAS riska
kategorijas riska faktoru izvértéiana veicama reizi gada vai biekak, ja raditaj
paaugstinati un nav sasniegti terapijas mérki.

LIEKAIS SVARS UN APTAUKOSANAS

Sthrakmens liekd svara kontrolé ir dzivesveida izmainas, kas ietver pakapeniskas
pdrmainas gan uzvediba, gan uztura paradumaos, gan fiziskajas aktivitdtés. Izteiktas
aptaukoiands gadijuma terapija var ietvert ari medikamentozu arstésanu vai
bariatriske kirurgiju.

ASINSSPIEDIENS

Arteridlo hipertensiju bérniemn definé ka pastavigi paaugstinatu sistolisko un/vai
diastolisko AS vismaz 95 procentiles Gmeni atbilstodi vecumam, dzimumam un
augumam, mérjumus veicot tehniski pareizi vismaz tris atseviskos apmekléumos.
Mo 16 gadu vecuma normas atbilst pleauguio AS klasifikicijal. Péc 2016. gada
Eiropas Hipertensijas biedribas vadlinijam, AS méridana bémiem jduzsak 3 gadu
vecuma un normotensiviem bérniem jdatkarto ik 2 gadus, savukart augsti normala
spiediena gadijurmna bez organu bojdjurnierm - reizi gada®™.

AS kontrole ietver dzivesveida parmainas (diéta, samazindts sals daudzums uztura,
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Video bérniem un vecakiem

https://esparveselibu.lv/video/ka-pagatavot-veseligas-uzkodas-lidznemsanai

& Youlube (] &.




Pilotprojekta pasakumi

Skolas

darbiniekiem
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Pasakumi
SkOléniem (I) Veselibas veicinasana

Teoretiskas nodarbibas

Bezatkritumu dzivesveids

Veselibpratiba
Teoretiskas un praktiskas
nodarbibas

Veseligs uzturs

Aktivs brivais laiks - _
Arpusstundu sporta nodarbibas

Fiziskas aktivitates

Aktivitasu laukumaizveide







Pasakumi

skoléniem (II).
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Pasakumi skoléniem kopa
ar vecakiem



y 4

Pasakumi vecakiem




Novertejuma
nstrumenti

Uztura un fizisko Motorie testi
aktivitasu (lokanibas,
dienasgramatas flamingo,

Aptaujas anketa

Aptaujas anketa beérniem

vecakiem

eksploziva
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INDIVIDUALA BERNA

o SAVU 1. DIENASGRAMATAS NEDELU
KARTITE

AIZPILDIJU ___/__ Jj202___ - __[___[202___

Vards, uzvards

EDIENREIZES

EDIENREIZE PIRMDIENA CTRDIENA TRESDIENA CETURTDIENA PIEKTDIENA SESTDIENA SVETDIENA

lzglitibas iestade

Klase Dienas belghs atzimé = kuras ediennsizes Tev konkritajh diend bija un cik daudz, ierakstot skaitli atbilstodajh ritink,
1 | Brokastis
1. reize 2. reize 3. reize 2 | pusdienas
/__ j202_ /__ f202_ /___f202_
I | Vakarinas
1.Flamingo 4 | Uzhodas
tests =
(méginajumu PARTIKAS PRODUKTI
skaits I'I'ﬁl'll:l'tﬁ} Katru dienu atzimné produldus, kurus tajd diend esi &dis/-usi, un kidd daudzuma. Aizkraso vai atzimé tik apBus diend, cik porcijas konkrétd produkta lietoji uzturd, Piemémm, ja pirmdienas laika izdzéri 3
glazes Ddens, tad niting aizkraso 3 aplidus. Ja otrdiend apédi divas maizes Ekéles - ad otrdiens preti maizei aizkréso 2 aplifus. Ja uzturd produktu taja diend nelietofi, apius neaizkraso!
2.Lokambas
tests (cm) PARTIKAS PRODUKTA/EDIENA
NOSAUKUMS, MERVIENTEA PIRMDIEMA OTRDIENA TRESDIENA CETURTDIEMA PIEKTDIEMA SESTDIEMNA SVETDIENA
. MILTI, GRAUDAUGU EDIENI, MAIZE, MAIZES IZSTRADAJUMI, KARTUPELI
Eksploziva
-51:' Brokastu parslas, musli (1 porcija, 35 g)
spéka tests
{em) Griki, risi, grobas u.c. graudaugi (vidéja porcija, 75 g)
Putra (vidija izméra porcija, 130 g)
4 Atspnl - Makaroni [vidéja porcija, 75 g
skréjiens Pankokas (1 plind pankika, 30 g
10x:5m (s) | Baltmaize (1 féle, 20 g)
Saldskabmaize (L Skéle, 30 g)
Rupjmaize (L ikéle, 35 g)
Graudu maize (1 ikéle, 15 g)
ol RS savimnna
S| e e '--l" —

IRGULD]IwME TAVA MAKOTHE

1. NEDELA







Rezultati (I)




Rezultati (I1)

Skolénu vidu ir augsts saldo un salo
uzkodu, pusfabrikatu un cukuru

Vairak neka 80% gimenu censas ést saturosu dzerienu paterins
veseligl, tomér ne visiem tas izdodas

Vismaz 90% skolenu 1x ned. éd Cipsus
val salas uzkodas un vairak neka 80%
lieto saldinatos dzerienus

l Vecako skoleénu vecaki biezak nav

parliecinati, ko bérns éd arpus majas
42% no 4. klaSu skoleniem pédegjas ned.

v laika katru dienu €da auglus vai ogas, bet

darzenus katru dienu eda 41%

.’

y &

29% no 8. klaSu skoleniem pedegjas ned.

laika katru dienu €da auglus vai ogas,
darzenus - 27%

N

Piena produktu patérins abas skolenu
grupas ir 1,6-2,14 porcijas diena (jeb
zemaka rekomend. vertiba)

Mazak neka puse skolénu dzer
rekomendéto udens daudzumu, turklat
dinamika rezultati pasliktinajas






Secinajumi(l)




Secinajumi(Il)



Paldies par uzmanibu!




