JANA JANOVSKA, DERMATOLOGE, VENEROLOGE

Ka ilgi palikt jaunam
un nenovecot

Milie lasitaji! Man jamégina jums pastastit par preventivo
medicinu, genetisko predispoziciju un tiem riska faktoriem,
kas ir iemesls paatrinatam fiziologiskas noveco$anas
procesam. Vardu sakot, man jacens$as jus atrunat no parak
agrinas novecosanas, no agrinam hroniskam slimibam.
Tas nav viegls uzdevums, jo ne visu genétiku un prevenciju
var isi, kodoligi un saprotami izstastit.

Cilveka dzildze 21. gadsimta fizéma), smadzenu asinsvadu slimi-
strauji pagarinas — proti, zemeslodes bam, iet boja nelaimes gadijumos.
iedzivotaju dzives ilgums Cetros ga- Medicinas pasaule mainas netica-
dos pieaug par vienu gadu. Taja pasa mi strauji. Pirms divdesmit diviem
laika visa pasaulé arvien agrak atfis- gadiem — 1994. gada - pacientiem
tas hroniskas slimibas, tapéc kopuma
samazinas veselu (veseliba nodzivotu)
gadu skaits. Gan tapéc, ka cilvéeki
dzivo ilgak, gan tapéec, ka slimibas JANA JANOVSKA
tos sasniedz agrak - hroniskas slimi- .

o . o e Dermatovenerologe,
bas (cukura diabéts, kardiovaskularas preventivas medicinas

slimibas, aptauko$anas, onkologiskas specialiste
slimibas) sastopamas daudz biezak e Rigas Stradina universitates
neka pirms 50 gadiem. lekskigo slimibu katedras
Visvieglak veselibas raditajus sall- pasniedzéja, péetniece
dzinat ar 1900. gadu, jo tieSi pirms e Baltijas Preventivas un s 3
100 gadiem - 1916. gada - plosijas pretnovecosanas / )

1. pasaules kar§ un kara laika saslim- asocidcijas prezidente

stiba un mirstiba krietni atkiras no | ® gesell'btasl qutrak# "
miera laika saslimstibas un mirstibas. ermatologijas kiinika,

Capital Clinic Riga
Pirms 116 gadiem cilveki mira agrak. RTg%, Skanstes %é 50
Biezakie naves celoni bija pneimonija Reg. talr. 67847102, 28381189

(plausu karsonis) vai kada cita akuta
plausu slimiba, tuberkuloze, kunga
un zarnu trakta slimibas, sirds asins-
vadu slimibas un smadzenu slimibas.  visbiezak izrakstitas zales bija anti-
Ka ar mirstibu ir 21. gadsimta — biotikas. 2014. gada pacientiem vis-
2016. gada? Visbiezak cilveki mirst  biezak izrakstitie medikamenti bija
no sirds asinsvadu slimibam, onkolo-  antidepresanti un kardiovaskularas
giskam slimibam, neiekaisigdm plau-  slimibas arstgjosi preparati (statini,

1 8u slimbam (hroniska obstruktiva —asinsspiedienu  koriggjosi  lidzekli
plausu slimiba, bronhiala astma, em-  u. tml.).
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Preventiva medicina péta,
ka pagarinat dzivildzi un
uzlabot dzives kvalitati

JUs tacu vélaties ne tikai pagarinat
dzvi, bet gan ilgak dzivot kvalitativu
dzvi? Més varam uzlabot gan savu
dzives kvalitati, gan palielinat moza il-
gumu, samazinot hronisku slimibu at-
tistibas risku. So risku varam samazi-
nat:

e koriggjot to epigenétiski (korigéjot
dzivesveidu, izveloties kvalitativaku
edienu, samazinot apésta kvantita-
ti, vairak fiziski kustoties);

e ietekméjot genétisko predispozici-
ju, proti, tos faktorus, ko nosaka
geni.

un terapijas. Sis ir principiali atskirigs
medicinas koncepts. Patiesiba pre-
ventiva medicina pretojas biologiska-
jai novecosanai.

Pastav divas biologiskas noveco-
Sanas teorijas:
e ieprogrammeéta novecosanas teorija;
e bojajuma teorija.

leprogrammeéta novecosanas teori-
ja ir balstita uz traucéjumiem un par-
mainam génos, kas ir atbildigi par at-
tistibu, SUnu reparaciju (bojajumu la-
boSanu un atjauno$anos) un aizsar-
dzibas atbildes reakcijam organisma.

Savukart bojajuma teorija balstas
uz apkartejas vides negativas ietek-
mes uzkrasanas raditu efektu, kas iz-
raisa paatrinatu organisma novecosa-

Sinu fiziologisko noveco$anu
palielina ar parak daudz kaloriju

Te nu esam nonaku$i lidz preventi-
vai medicinai, kura péta, ka pagarinat
musu dzivildzi un uzlabot dzives kva-
litati. Preventiva medicina darbojas
pec paléninatas novecosanas (slow-
age) pamatprincipiem:

e personalizéta medicina, kas ir indi-
viduala pieeja katram pacientam,
genétisko testu veikSana, riska
faktoru analize un pacienta nove-
roSana ilgtermina. Preventiva me-
dicina seko hormonalam parmai-
nam pacienta organisma, kuru dé|
tiek korigéta terapija. Tapat terapi-
ja tiek korigéta, iestajoties meno-
pauzei un andropauzei;

e paradigmu maina no arstésanas uz
profilaksi;

e paradigmu maina no slimibas uz
vesellbbu un adekvatu, produktivu
dzives kvalitati.

Preventiva medicina ir ierocis zino-
Sa arsta rokas, kas |auj ar mazakiem
lidzekliem sasniegt vélamo rezultatu -
laut cilvekam dzivot ilgak un kvalitati-
vak. Preventivas medicinas mérkis ir
optimizet pacienta veselibas stavokli
jebkura vecuma grupa, veikt to pirms
slimibas atfistibas, tas diagnostikas

N >

nos un Sdnu mutacijas. Bojajumu
teorija visvairak novecoSanas proce-
S0s vaino ultravioleto starojumu, gli-
kaciju (cukura - glikozes — molekulu
piesaistiSanas DNS, proteiniem un li-
pidiem), centrala tipa (vidukla) aptau-
koSanos, smekeSanu, nepilnvertigu
un pat kaitigu uzturu.

Pasaules zinatne turpina péfit Sos
procesus, un ir izstradatas teorijas par
novecosanos ietekmeéjosiem faktoriem,
ko iedala endogénos - ieksejos (gene-
tiska predispozicija, sintétiskie vitamini,
ksenobiotikas — cilvéka organismam
sveSas un kaitigas Kimiskas vielas) un
eksogenos — argjos (UV starojums, pie-
sarnota apkartéja vide, smekesana).

Noveco8anas procesu visvairak ie-
tekmé Sdnu novecoSanas (ar katru
Sunu dzives ciklu teloméru garums
saisinas, lidz sasniedz kritisko [imeni
un iesleédzas apoptozes mehanisms —
notiek Stnu bojaeja). Loti nozimigs
faktors novecoSanas procesa ir DNS
reparacijas (defektu laboSanas) spéju
pavajinasanas. Vienlaikus arpusSunu
mDNS notiek atseviSku génu mutaci-
jas, ko sauc par punktveida (point)
mutacijam.

Lidz ar parmainam $tnas noveco-
Sanas skar arl arpussunu telpu, kur
arsti pievers uzmanibu brivajiem radi-
kaliem un antioksidantu sintézes sa-
mazinajumam organisma vai pat tas
trdkumam  (glutationa peroksidaze,
superoksida dismutaze (SOD) un citi).

Saprotu, ka ne visiem mans raksti-
tais Sobrid Skiet viegli lasama literatu-
ra, tomer velos uzsvert, ka Stnu fizio-
logisko noveco$anu palielina ari par-
liecigs kaloriju daudzums, 1pasi, ja tiek
parmerigi lietoti augsta glikemiska in-
deksa produkti un neveseligie tauki.

Loti nopietni Sunu novecoSanos
veicina insulina un insulinam [lidziga
augSanas faktora (IGF-1) savstarpéjas
mijiedarbibas saikne, kas, vienkarsi
sakot, paaugstina risku saslimt ar cu-
kura diabétu, izraisa insulina rezistenci
un ir saistita ar vidukla aptaukosanos
(centrala tipa aptauko$anos).

Preventiva medicina
jeb profilakse

Preventiva medicina ietver dau-
dzus testus un izmeklgjumus slimibu
profilaksei, nevis jau radusas slimibas
arstéSanai. Slimibu attistibu nosaka
loti daudzveidigi un labi zinami fakto-
ri — piesarnota apkartgja vide, maz-
kustigs dzivesveids, aptaukoSanas,
smeéekesana, nesabalanséts un nepa-
reizs uzturs —, tacu jaatceras ari par
genétisko predispoziciju jeb noslieci.

Butiskais
preventivaja
medicina
4 )

saglabat labu imuno sistemu un

organisma aizsargspejas;

e Uuzlabot atminu un smadzenu
funkcijas (miega/nomoda bilance);

e samazinat kermena masas
indeksu (KMI) uz taukaudu rekina;

e nodroSinat adekvatu un
apmierinoSu seksualo dzivi;

e paléninat Sunu noveco$anas
atrumu un onkogéeno
transformaciju.
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Kad ir verts aizdomaties par
noveco$anas procesiem un
agrinu skrininga diagnostiku

NovecoSanas procesu sakums ir
atSkirigs un |oti individuals. Uzska-
tam, ka ap 24-25 gadu vecumu aug-
Sanas hormons fiziologiski parstaj or-
ganisma sintezeties, tatad driz péc
25 gadu vecuma musu organisms
sak novecot. Toties asinsvadu prima-
ras novecosSanas pazimes paradas
vel agrak — jau 12-13 gadu vecuma.

Preventivas medicinas specialists
jums ieteiks jau péc 25 gadu vecuma
veikt izmeklejumus, kuru rezultati at-
spogulos turpmako jusu dzives kvali-
tati un laus samazinat hronisku slimi-
bu attistibas risku.

Kadas analizes butu javeic
preventiva noluka

Katram cilvekam, kas velas no-
verst priekSlaicigu, paatrinatu nove-
coSanos, pirmais darbs bUtu pieiet
pie spogula un péc tam ar versties
pie specialista, kas noveértés adas
stavokli. Ada ir iek$gjo organu darbi-
bas spogulis, kas 1pasi atspogulo en-
dokrinas jeb hormonalas sistemas
darbibu. Tad, kad arsts apskata pa-
cientu, vinam neticami daudz infor-
macijas sniedz pacienta nagu forma
un firlba, acis, mele, adas tirba un
elastigums, ka art muskulu speks, ko-
ordinacija. Tikai ar apskati vien arsts
var gut priek$statu par pasreizéjo ve-
selibas stavokli. Tomer arsts veiks
virkni papildu testu un izmeklgjumu,
lai preventivi noteiktu sirds un asins-
vadu sistemas, elpcelu un plausu,
dzimumorganu, nieru, iek3ejas sekre-
cijas dziedzeru vesellbas stavokli.
Liela nozime novecoSanas procesos
ir psihosomatiskajai sistemai.

Kapec rodas genu mutacijas
Cilvekiem ir vienads génu dau-
dzums, tacu katrs no mums ir gené-
tiski unikals. Musu individualitate bal-
stas uz génu dazadibas. Butiskakas
parmainas nosaka atsevisku nukleoti-
du polimorfisms (angliski SNPs - Sin-
gle Nucleotide polymorphysm), kas ir

Diagnostika

Preventivas medicinas arsts
diagnostika izmanto $adas asins
un biokimiskas analizes:

e oksidativa stresa parametri, ko
nosaka analizes: GPX (glutationa
peroksidaze), SOD (superoksida
dismutaze), MDA (malondialdehids),
antioksidanti (seléns);

e taukskabju analizes (mononepie-
satinatas taukskabes, trans-
taukskabes, omega-3, 6 un 9);

e neiromediatoru tests (dopamins,
serotonins, adrenalins);

e pilnvertigs seksualo hormonu
tests (atkariba no dzimuma);

e iekaisuma parametri (C reakfivais
olbaltums);

e (enétiskie testi;

e diétas testi (uzturvielu panesiba,
alergijas, uzsiik§anas traucéjumi);

@ smago metalu tests;

e homocisteins, HOMA indekss
(insulina rezistence: glikoze +
insulins).

\_ J

genoma. TieSi genoms dod mums
katram individualu atSkiribu un unikali-
tati, bet novecoSanas sakara - sagla-
bajas nemainigs vai mainas definétaja
pozicija gena. Sis parmainas var ietek-
met proteinu funkciju, bet ta ir |oti bu-
tiska cilveka veselilbai. SNPs génu iz-
mainas nav fatalas, bet ietekme cilve-
ka paSsajutu un paaugstina dazadu
hronisku slimibu attistibu risku.

Cilvekam ir 3 miljardi DNS bazu
paru. No tiem 0,1% ir izmainiti geni,
no tiem, savukart, 80% gadijumu ir
SNPs.

Ka notiek genétisko testu
veikSana pie preventivas
medicinas arsta

Geneétiskas analizes veic vienreiz
dzive, jo cilveka DNS dzives laika
nemainas. Pacients atnak uz konsul-
taciju, tiek izverteta vina slimibu vés-
ture un riska grupas. 30 minutes
pirms testa nodoSanas pacients ne-

eventiva medicina

DNS sekvendu variacijas A, T, C vai G drikst ést un sméekeét (labak gan butu,
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Preventiva medici

Dazi organisma fiziologiskas un
priekslaicigas novecosanas faktori

H ‘Hronologiska
~ novecosanas

(genetiski

determineta, "~
bet s \

epigenetiski 3
irigspejams \. .

= S0 procesu palénina
Glikacija paatrina
novecosanas procesus,
inhibéjot normalu fiziologisku
DNS, lipidu un proteinu
darbibu organisma

Hromosomu
_ telomeru
saisinasanas =~
ar katru Stinas s 0
dzives ciklu

ja pacients nesméekéetu nemaz, nekad
un nekur). Izmekléjamais jeb testésa-
nas materials ir siekalas. So biomate-
rialu arsts nosuta uz kadu no Rie-
tumeiropas laboratorijam, kur méene-
Sa laika tiek dots sledziens par iespé-
jamam slimibam, ka ari riska fakto-
riem dzives laika.

Te man japaskaidro, ka sievietem
pirms menopauzes butu velams izpe-
tit geneétisko estrogénu metabolis-
mu — detoksikacijas spégjas. Tas vaja-
dzigs, lai novertétu hormonu aizstaj-
terapijas (HAT) lietoSanas iespéjas, ka
art komplikaciju risku samazinasanas
iespéju vai izvairisanos no tam.

HAT (hormonala aizstajterapija) dar-
bojas pretéji fiziologiskai novecosanai,
jo nepiecieSamie, trakstoSie hormoni
tiek kompenségjoSi aizstati maksliga
veida. Individuala genétiska predispo-
Zicija, ka art slikti piemérota hormona-
las aizstajterapijas deva var izraisit
virkni komplikaciju - kardiovaskularas
slimibas, trombozi — vai paaugstinat
kruts véza attistibas risku.

Tas viss var notikt, ja sievietei Je-
netiski ir traucéta estrogenu detoksi-
kacija un izdale organisma.

Arégjie faktori, kas paatrina
organisma noveco$anos
Eksogenie jeb aréjie faktori, kas

paatrina novecos$anas procesus, akti-
vizé onkogenézes (vézrades) proce-

U

sus un korelé ar iekSgjas sekrécijas
dziedzeru slimibu rasanos, ir glikacija,
hronisks slépts iekaisums un metila-
cija.

Glikacija un glikolize

Gikolize — oglhidratu noardisanas
Sdnas, atbrivojoties enerdijai, ko or-
ganisms izmanto dzivibas procesos —
notiek specifisku fermentu ietekme,
un tas ir musu organisma dabisks, fi-
ziologisks process.

Glikacija ir biokimisks process, kad
glikozes vai fruktozes molekula asinis
pievienojas proteinam vai taukiem.
Tas ir spontans process — jo vairak
cukura cirkule asinsrite, jo lielaks
daudzums cukura pievienojas olbal-
tumu vai tauku molekulam, glikgjot
tos. Glikacija nozime, ka nesintezéjas
pareizie hormoni, pareizie elementi un
antioksidanti, bet molekulas vairs ne-
spéj biologiski pareizi funkcionét.

Nepareizs uzturs, kas ir bagats ar
augsta glikemiska indeksa (Gl)* pro-
duktiem, izraisa palielinatu toksisku
glikacijas gala produktu uzkrasSanos
organisma, un tas veicina hronisku
slimibu attistibu, bet Tpasi — cukura
diabéta, kardiovaskularu un onkolo-
gisku slimibu attistiou. Glikacija vei-
cina arr dezoksiribonukleinskabes
(DNS) bojajumus un ribonukleinska-
bes (RNS) mutaciju attistibu.

Ja glikacijas process ilgst no vie-
nas dienas lildz dazam nedélam, tad
glikacijas process ar proteinu un cu-
kura saiknes izveidoSanos izraisa ag-
rinas glikacijas produktu uzkrasanos.
Samazinas enzimu funkcionala aktivi-
tate, paaugstinas oksidativais stress
organisma un aktivizejas citokinu ra-
ditas iekaisuma reakcijas, kas izpau-
disies slimibu veida.

Ja glikacija turpinas ménesiem un
gadiem ilgi, tad uzkrajas krusteniskas
saiknes ar proteiniem, organisma at-
tistas hronisks latents (slepts) iekai-
sums. Process Tpasi aktivs ir ada,

* Glikemiskais indekss (Gl) norada atru-
mu, ar kadu produkts asinis transforme-
jas glikoze, kas paaugstina insulina ime-
ni. Piemeéram, divu baltmaizes skelisu Gl
ir 73, bet pilngraudu maizes Gl ir 55.

aktivizejot MMP (matrices metalpro-
teinazi), destrugjot kolagenu, un ada
izgulsnéjas glikacijas gala produkti,
kas korelé ar kardiovaskularo slimibu,
2. tipa cukura diabéta risku un meta-
bola sindroma attistibu.

Oglhidrati, augsts glikemiskais in-
dekss un glikémiska slodze veicina
strauju insulina limena paaugstinasa-
nos asinis, tapéc attistas cukura dia-
bets un reiz€ ar to — sirds mazspéja,
arteriala hipertensija. Parasti gan pa-
cienti, gan arsti censas So problemu
attalinat un sevi mierinat: ta jau ir ge-
nétika — vectévam bija augsts asins-
spiediens, tévam ari, tapéc ta ir an
delam. Bet musdienu medicinas zi-
natne ir pieradijusi, ka genétika nosa-
ka tikai 10 procentus, visu paréjo -
epigenétika: musu éSanas paradumi,
uztura daudzums un kvalitate, ka art
dzivesveids.

Veseligas dietas
ieteikumi:
4 )
e oglhidratu patérina ierobezoSana —
tas palidz kontroléet insulina meni
asinis lidz pat 80% un lauj
izvairities no lieka svara;

e (glikemiska indeksa kontrole —
ikdienas uztura ir svarigi lietot
tadus produktus, kam glikemiskais
indekss ir zems: ogas, Indijas
riekstus, abolus, apelsinus, brtnos
risus, miezu putraimus u.tml.

\_ J

Kas palénina organisma un
Sunu novecosanos

Melatonins, kas ir spécigs antiok-
sidants, miega hormons, kur$§ pasar-
ga 8unas no brivajiem radikaliem un
oksidativa stresa. Melatonina sintezi
organisma veicina un pret novecoSa-
nos palidz ananasi, banani, apelsini,
risi, tomati, auzu parslas, miezi.

Serotonins ir viela, kas ir atbildiga
par laimes izjutu un labsajutu. Visvai-
rak serotonina ir treknajas zivis — lasi,
forele, tunci, sardinés —, ka art riek-
stos un séklas, ellas, zilzalalgés spi-
rulinas un citas juras alges.
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