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Anotacija

Bakalaura darbs ‘’Asinsdonoru centra klientu uztura lietoSanas paradumi pirms un p&c asins
nodosanas’’ izstradats ar merki noskaidrot asins donoru uztura paradumus.

IzvElcta kvantitativa p&tniecibas metode, instruments-aptaujas anketa, kura sastav no 21
jautajuma.
Hipotéze: informacijas trikuma un personiskas attieksmes/viedokla d&] dal&ji tiek ieveroti
uztura un skidruma uznemsanas pamatprincipi pirms un p&c asins nodosanas, neatkarigi no
Asinsdonoru centra klienta pieredzes (pirmreiz&ji, atkartoti). Izvirzita hipotéze apstiprinas
dalgji, jo neatkarigi no donoru pieredzes 33% respondentu nepietiekami lieto skidrumu pirms
asins nodoSanas un tikai treSdala ievéro visus donacijai (asins nodoSanai) paredzetus
priekSnoteikumus.

Atslégas vardi: asins donors, uztura paradumi, uzturs.



Annotation

The Bachelor Paper “Diet Habits of the Clients of the State Blood Donor Center Before and
After Donation of Blood” has been claborated to determine the diet habits of blood donors.
Quantitative research method has been selected, and the questionnaire survey consisting of 21
questions has been used as the instrument.

Hypothesis: the basic principles of food and liquid intake before and after donation of blood are
being partially complied with due to lack of information and personal attitude/opinion and
irrespective of the experience of a client of the State Blood Donor Center (first time, regular
client). The hypothesis set forward has been partially confirmed, because, irrespective of the
experience of donors, 33% of respondents consume insufficient amount of liquids before
donation of blood and only one third comply with all preconditions set for donation (giving
blood).

Keywords: blood donor, diet habits, diet.
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IEVADS

Katru dienu mes izdaram neskaitamas izvéles. Dazas no tam var mainit misu dzivi. DiemZgl
aizmirstam, ka daudzas nenozimigas ikdienas izvéles ietekmé miisu veselibu un dzivi kopuma.
Mums jaizskiras, ko un cik daudz &st, iet ar kajam vai braukt ar auto, stradat bez atpitas vai
izgul&ties, smeket vai nesmeket, dzivot ar trauksmes sajiitu vai parvarét stresu, palauties uz to,
ka viss bus labi, vai tomér regulari parbaudit veselibu. Pareizie [émumi neprasa nedz dargus
aptiekas noperkamus “veselibas uzlabotajus”, nedz sarezgitu sporta aprikojumu, tikai izpratni

par uzturu un ta saistibu ar passajiitu, veselibu (1).

Uz jautajumu, kas Tsti ir €diens un kapéc meés édam, parasti sanemam atbildi: €dam, lai
dzivotu, €dam lai uzpemtu energiju. Veseliga uztura probléma tiek biezi apspriesta. Daudzi
cilveki uzsver, ka doma par sava un gimenes uztura kvalitati, ka arT cens$as izvél&ties veseligus
produktus. Tomer aizvien nav vienotas izpratnes par to, kas tad Tsti ir veseligs uzturs. Vai tas ir
liels auglu un darzenu patérins? Vai veseligs uzturs nozimé pilnigu atteikSanos no cukura,
naSkiem, krasainiem dz€rieniem un stipri salitam uzkodam?

Biisim godigi un atzisim, ka ne vienmér pérkam tos produktus, kas ir veseligi. Biezi
vien |oti gribas ap&st kaut ko gar§igu, un mes izvélamies ierastus produktus, gatavojam barojosu
un garSigu &dienu, sirdsapzinas nomierinasanai pievienojot vien mazu dalu veseligo produktu.
Ta nu iznak, ka patiesiba priekSroku dodam &Sanas baudai, bet par to kadas sekas ir
neveseligiem &Sanas paradumiem, cenSamies nedomat. Tacu vajadzetu gan, jo sekas ir ne tikai
liekais svars, bet art sirds un asinsvadu slimibas. Un liekai svars nav tikai estétiska probléma,
tas ir reals drauds veselibai.

Ari téze, ka més €dam, lai uzpemtu energiju, nav jauztver tik viennozimigi. Steiga
uznemta bariba ar domu, lai biitu energija skriet talak , stradat vairak, ari nav labvéliga miisu
organismam, tas ir pelnijis mazliet vairak uzmanibas.

Miisu veseliba daudzgjada zina ir atkariga no partikas produktu izvéles. Un Iidz ar to ar1
dzives kvalitate kopuma ir atkariga no ta, ko €édam. Ne velti senatné domataji garus traktatus
veltija produktu arstnieciskas iedarbibas pétisanai, jo vini uzskatija, ka pareizs uzturs ne tikai
uztur dzivibu, bet ar1 arste. Jau Hipokrats savulaik teicis: ““ Lai €diens ir ka zales un zales — ka
&diens”.

Bet pasaul@ pastavigi mainas, un arT tie veseligas €Sanas paradumi, ko esam mantojusi
no senciem, vairs Isti neder, jo miisu vecaki un vecvecaki dzivoja laika, kad nebija pieejami
tadi produkti, ar kuriem musdienas pilni plaukti. Un lidztekus tiem- konservanti, kimiskas

krasvielas emulgatori, aromatizetaji (2).



Misdienu cilveks sava zina ir kluvis par kilnieku savai neparvaramajai velmei mainit
pasauli, radit ko jaunu. M&ginot padarit partikas produktus 1&takus, garSigakus, cenSoties
pagarinat to glabaSanas laiku, aizmirsts galvenais: partikas pamatuzdevums ir nodroSinat
cilveku ar visu veseligai un pilnvértigai dzivei nepiecieSamo.

Zinatnieki uzskata, ka, regulari €dot kaitigus produktus, més zaud€jam septinus savas
dzives gadus. Septinas skaistus, pilnvertigus miisu dzives gadus panem dazadas veselibai
kaitigas partikas piedevas, pesticidi, sléptie tauki.

Misdienas partiku izvelas galvenokart p&c trim principiem: produktiem jabit ar augstu
kaloriju saturu, lai biitu jauznem mazak partikas, tiem jabit atri un viegli pagatavojamiem,
viegli €édamiem- modernajam cilvékam nav laika €dienu kartigi sakoslat.

No ta izriet, ka galai ir priekSrocibas, salidzinot ar darzeniem, jo galu ir vieglak pagatavot un ta
atrak apmierina izsalkumu.

Cilveki labpratak izvelas €st baltmaizi, attiritus risus, izmanto saldetus darzenus un sulas
no pakam, nevis svaigi spiestas. Tada partikas produktu izmantoSana tiek pasniegta ka progress-

mazak laika japavada virtuveé. Tacu ar veseligu €Sanu tam maz sakara (2).

Petijuma meérkis ir noskaidrot asins donoru uztura lietoSanas paradumus pirms un p&c asins
nodosanas.
Pétijuma uzdevumi:

1. Analizét zinatnisko literatiru par asins donoru uztura un Skidruma uzpemsSanas
pamatprincipiem;
V. Hendersones teorijas analize;
Izstradat aptaujas anketu, veikt polotp&tijumu un asins donoru anketéSanu;

Apkopot un apstradat petijuma iegtitos datus;

o b~ D

Formulgt secinajumus.

Pétniecibas metode: kvantitativa

P&tniecibas instruments: aptaujas anketa (21 jautajums)

Hipotéze: informacijas trilkuma un personiskas attiecksmes/viedokla d€l dalgji tiek ievéroti
uztura un Skidruma uzpemsSanas pamatprincipi pirms un péc asins nodoSanas, neatkarigi no
Asins donoru centra klienta pieredzes (pirmreiz€ji, atkartoti)

Pétijuma baze: daudzprofilu slimnicas asins sagatavoSanas nodala

Respondenti: pirmreizgjie un atkartotie asins donori vecuma no 18 Iidz 65 gadiem



1.TEORETISKA DALA

1.1. V. HENDERSONES TEORIJA UN TAS PIELIETOJUMS ASINS
SAGATAVOSANAS NODALA

Maszinibu magistre VirdZinija Hendersone vél pagajusa gadsimta vida izveidoja uz cilvéka
pamatvajadzibam orient€tu masu teoriju. Tas pamata izmantotas H.Mureja un A.Maslova
psihologiskas teorijas. Hendersones teorija svarigakie jédzieni : apriipe, cilvéks, veseliba, vide.

Hendersone defing apripi ka palidzibu individam, slimam vai veselam, ar darbibam,
kuras vins pats buitu veicis, ja vinam biitu pietiekosi zinaSanu, speka un gribas. Hendersone runa
par prata, gara un fiziska kermena nesaraujamo saistibu (3). Apriipe ir gadiba par otru cilveéku,
ieverojot vina biitibu un individualitati, smalkjiitigi izturoties pret atSkirigam Ipatnibam un
izvairoties no stereotipiskiem visparinajumiem (4).

Cilveékam, nepiecieSams uzturét fizisko un psihologisko lidzsvaru, kuri viens bez otra
nepastav. Situacijas, kuras cilvéks nevar apmierinat savas vajadzibas, masa palidzes noverst
trikumus ar savam darbibam. Masai ir japrot ieklausities un iejusties pacienta, lai sp&tu izprast
vina vajadzibas (3).

Asins sagatavoS$anas nodala masas pienakums ir sniegt informaciju par ieteicamo diétu
pirms un péc asins nodoSanas, par neveseligu uztura paradumu ietekmi uz asins kvalitati. Masai
jaizskaidro par ieteicamo di€tu Tpatnibam, janoveérté donora €Sanas paradumus, €dienus, kam
vins dod prieksroku, ka art vecumu, kultiiras Itmeni, socialekonomiskos un citus faktorus, kas
varétu ietekm@ uztura izv€li. Masai jainform€ donorus par atlautajam, neatlautajam
uzturvielam, &dienreizu planu, pieejamiem informacijas avotiem (5). Masai jacensas
popularizét veseligu uzturu un veselibas veicinoSus pasakumus. Informaciju par uzturu jasniedz
pietickami vienkar$a un saprotama veida, nelietojot zinatnisku (medicinisko) terminologiju.
Saja gadijuma Tpasa nozime biis masas sp&jam komunicét, ieinteresét, radit drosibas sajitu.

Masai ir janodroSina asins donoru ar saldu t&ju pirms donacijas. Jaseko , lai donors uz
procediiru nedodas uzreiz péc €Sanas, vai tad, ja no €Sanas pagajusas vairak neka 5 stundas.

V. Hendersone sakartoja klienta vajadzibas, kas ietilpst masas prakses robezas $adas
kategorijas:

1. Normala elposSana.

2. Pietiekama €Sana un dzerSana. Lai nekaitét ne savai veselibai, ne recipientu veselibai, pirms
asins ziedoSanas, donoram jagatavojas. 24 stundu laika pirms asins ziedoSanas jauzgem daudz
Skidruma, ka arT nedrikst nodot asinis uz tuksu dusu, obligati vajag pagst brokastis.

3. Kermenim nevajadzigo vielu izvadiSana.

4. Kermena stavokla vajadzigo kustibu saglabasana (6).
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5. Miega un atpiitas veicinaSana. Miegs ir viens no galvenajiem apstakliem, no ka atkariga
veseliba. Pirms asins nodoSanas, donoram kartigi jaatpuisas, nedrikst nodot asinis péc nakts
mainam, pec fiziskas slodzes. Labak asinis nodot no rita, kamér organisms nav noguris.

6. Piemérota apgerba izvéle, apgerbsanas un izgerbsanas.

7. Normalas kermena temperatiiras saglabasana, pieméroti gérbjoties, mainot vidi.

8. Kermena higi€nas un aizsardzibas ieveérosana.

9. IzvairiSanas no apkartgjas vides briesmam un citu ievainosSanas.

10. Saskarsmé ar citiem emociju, vajadzibu, bailu vai domu izpausana. Donacijas laika asins
donoram var biit bailes sajiita, tapec loti svariga sadarbiba ar masu. Donoram brivi jaizpauz
savas emocijas, domas, tada veida vins var ietekmét savu labsajutu.

11. RikoSanas saskana ar savu religiju.

12. Darbs, kas sniedz gandarijumu sajitu. Nododot asinis, donors jiitas gandarits, ka kadam
palidz. Ziedotas asinis palidz cilvekiem, kuru dzivibas ir apdraudétas.

13. Piedalisanos dazados atpiitas pasakumos.

14. MaciSanas zinatkares apmierinasana, kas nodro$ina normalu attisttbu un veselibu un

pieejamo veselibas iestazu izmantoSanu (6).

1.2. VESELIGA UZTURA PAMATPRINCIPI

Veselibas raditaju nodros§inasana un uzlabosana noteicosa nozime ir uzturam. Sabalansgts un
pilnveértigs uzturs nepiecieSams, lai nodroSinatu organisma augSanu un attistibu, veicinatu
veselibu un labu paSsajiitu. Misdienas izpratni par uztura saistibu ar passajiitu un veselibu
pamato ilggadgji zinatniski petijumi. Organisma veselibas kila ir daudzveidigs, pilnvertigs un
sabalanséts uzturs (7).

Vairaki veselibu ietekmgjoSie faktori ir tieSi saistiti ar nepareizu uztura izveli-
energétiski parméru bagats uzturs, ar augstu kopgjo, piesatinato tauku un transtaukskabju,
cukura un sals sastavu. Tapat veselibu nelabvéligi ietekme nepietiekams tidens, nepiesatinato
taukskabju, skiedrvielu, dazu vitaminu un mikroelementu daudzums uztura, pieméram, D
vitamina, B grupas vitaminu, folskabes, kalija, kalcija, dzelzs, cinka un joda.

Lai uznemtu visas organismam nepiecieSamas uzturvielas, ieteicams lietot dazadus
produktus, jo neviens atseviSki nesatur visus nepiecieSamos komponentus. Ikdiena jaizvélas
partikas produkti no piecam galvenajam uzturvielu grupam. Tas ir darzeni un augli, graudaugi,
piena produkti, gala, zivis un pakSaugi. Izslédzot no uztura kadas grupas produktus, piem&ram
galu, biitu japarliecinas, vai ar citiem produktiem ( pakSaugiem un riekstiem) tiek uznemtas
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visas nepiecieSamas uzturvielas (pilnvertigs olbaltums, dzelzs, fosfors, vars, cinks, B grupas
vitamini). Nereti, tikai izslédzot kadu produktu grupu no uztura un necensoties parveidot uzturu
kopuma, rodas uzturvielu deficits, pieméram, kalcija, dzelzs, olbaltumvielu vai B12 vitamina
deficits.

Pilnvertigs uzturs nozimé vertigs, proti veseligs! Veseligi partikas produkti satur maz
cukura, sals, piesatinato un ripnieciski parveidoto transtauku. Veseligs partikas produkts ir
svaigs (iespgjami mazak ripnieciski apstradats) un vietgjas izcelsmes (iesp&jami mazak
transportéts), turklat partikas piedevas (E vielas) tas satur iesp&jami maz vai nesatur nemaz.
Tadi produkti ir, pieméram, svaigi darzeni un augli, pakSaugi, graudaugu produkti (putraimi,
nesaldinatas parslas), piens ar samazinatu tauku saturu (zem 3%) un ta produkti, liesa, gala,
zivis, olas, sénes, tie sp&j pilniba nodrosinat organismu ar ilgstosu energiju ( saliktie oglhidrati),
apgadat kermena $tinas ar “ biivmaterialu” olbaltumi, nepiesatinatie tauki) to veidoSanai un
atjaunoSanai, piegadat mikroelementus: vitaminus, mineralvielas un citas aktivas augu vielas,
kas regulé organisma vielmainas procesus un nodrosina labu veselibu. Sos produktus ieteicams
lietot uztura katru dienu, bet produkti ar zemu uzturvértibu, un augstu energgtisko vértibu
(pieméram Cipsi, burgeri, picas, salie riekstini, kartupelu salmini, Sokolades batonini, krékeri,
kikas, limonades, un citi krasaini, saldi dzerieni) nedrikst aizstat veseligos produktus ikdienas
edienkarte (7).

P&tijumi norada uz likumsakaribu: uztura vairak lietojot saldus dz&rienus, saldumus un
salas uzkodas, veidojas mikronutrientu deficits, ar uztura uznemtais C vitamina , B12 vitamina,
B12 vitamina, folskabes daudzums ir nepietickams. Tas izskaidrojams ar to, ka Sie produkti
parasti ir ar augstu energétisko vértibu un aizstaj maltites no veseligiem produktiem ar augstu
uzturvertibu. Galvenas riska grupas mikronutrientu deficitam ir smé&ketaji un pusaudzi.
Piedavatais risinajums jaunieSiem ir saldos dz€rienus aizstat ar auglu sulam vai piena
dz@rieniem ar samazinatu tauku saturu.

Uztura ietekme uz veselibu apstiprinata pétijumos. Veselibu ietekmgjoss faktors ir
liekais svars. Lai uzturétu normalu kermena masu, jasabalans€ uznemtas un patérétas energijas
daudzums. Galvenais energijas avots ir oglhidrati un tauki; ja lieto ar tiem parbagatu uzturu,
tiek izjaukts normalais apetites reguléSanas mehanisms un attiecigi tiek veicinats svara
pieaugums (7).

Olbaltumi miisu organisma veic augS$anas un atjaunoS$anas regul€joSo un imino
funkciju. Tie veido butiskakas cilvéka organisma sastavdalas: muskulaudus, iek§€jos organus,
adu ( kolagéns, alastins, keratins, ), ir asins sastava plazmas olbaltumi. Olbaltumu uzbiive
atgadina virtenes , kas veidotas no atseviSkiem posmiem- aminoskabém. Cilvéka organisma ir

apméram 20 dazadas aminoskabes, astonas no tam organisms pats nespgj radit , tas obligati ir
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jauznem ar uzturu. Organisma “ biologiska riipnica” no uzpemtajam izejvielam veido savus
olbaltumus- noteiktas secibas aminoskabju virtenes. Olbaltumvielu dabiskie avoti ir piena
produkti, gala, zivis, olas, pakSaugi, putraimi, sénes, soja, rieksti.

Biologiski augstvertigs olbaltums satur visas neaizvietojamas aminoskabes (dzivnieku
valsts produkti- gala, olas, piena produkti, zivis), bet Sie produkti parasti satur daudz “slikto”-
piesatinato taukskabju — tauku. Tapéc ikdienas uztura jaizvélas liesaki galas un piena produkti.
Rieksti un s€klu sastava ir arT “labie”- nepiesatinato taukskabju- tauki. Lielisks olbaltumu avots
ir pupinas, 1€cas, soja, un zirni. Ikdienas uztura neatnemama sastavdala ir pilngraudu produkti,
kuri ir bagatigs oglhidratu, Skiedrvielu, art olbaltumu avots.

Oglhidrati partika ir gan vienkarSo cukura veida, pieméram, medi, galda cukura un
saldumos, gan cietes jeb salikto oglhidratu veida- maizg, risos, grikos, kartupelos un burkanos.
Organisms tos parveido glikozg, kas ir galvenais “ atras” energijas avots. Galvenie glikozes
patérétaji organisma ir nervu sisttma un asins Stinas. Organismam nepiecieSams uzturét
pastavigu glikozes ITmeni asinis, lai arkartas situacijas biitu piecjams energijas avots. Ja rodas
vairak glikozes, neka organismam nepiecieSams, ta tiek uzkrata jeb parveérsta glikogéna, kas
glabajas aknas un muskulos, bet vajadzibas gadijuma glikogéns atkal parveidojas par glikozi.
Glikogéna kratuves nav bezizmera; ja tas ir pilnas, glikozes parpalikums uzkrajas tauku veida.
So procesu regulé hormons- insulins. Atskiriba no vienkarsajiem cukuriem saliktie oglhidrati
organisma parvérSas glikozeé pakapeniski. Tie visbiezak ir Skiedrvielam bagatos produktos
(ziedkapostos, brokolos, selerijas, abolos, plimes), un pilngraudu produktos ( pilngraudu/rudzu
maizg, briinajos risos, grikos). Lai no tiem izdalitu glikozi, nepiecieSams ilgaks laiks. Tas palidz
uzturét stabilu glikozes Itmeni asinis, ta kontrol€jot insulina veidoSanos un tauku uzkrasanos
kerment. Sie produkti rada ilgsto$u sata sajiitu un samazina apetiti (1).

Taukus satur gan dzivnieku, gan augu valsts partikas produkti, un tos organisms
galvenokart izmanto ka energijas avotu. Ar taukiem vajadzétu uzpemt 25-30% no diena
nepiecieSamas energijas. Tauki gremoSanas trakta tiek saskelti, veidojas glicerins un brivas
taukskabes. Ne visi tauki ir vienlidz labi veselibai. Ir tris galvenie tauku veidi péc taukskabju
Kkimiskas uzbuves. Piesatinato taukskabju tauki- vairak sastopami dzivnieku taukos ( liellopu,
kazas, aitas, ciikas galas), ka arT piena taukos un sviesta. Tie palielina risku saslimt ar sirds un
asinsvadu slimibam , pieméram, infarktu un insultu. Mononepiesatinato taukskabju tauki-
galvenokart atrodami augu ellas ( olivu, rapSu). Tie pazemina holesterina [imeni asinis, sirds
asinsvadu, laundabigo audzg&ju risku. Polinepiesatinato taukskabju tauki ir gan augu ellas, gan
zivis, 1pasi treknajas (lasis, forele, silke, skumbrija). Dazas So tauku taukskabes ir
nepiecieSamas, jo neveidojas organisma. Omega-6 polinepiesatinato taukskabju tauki atrodami

saulespuku, ka ar1 kukurtizas un sojas ella, avokado, riekstos un s€klinas. Tie veicina
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antioksidantu (E vitamina un karotinoidu) un taukos skistoSo vitaminu uzsiikSanos. Omega-3
polinepiesatinato taukskabju tauki atrodami treknas zivis (silk€s, skumbrijas, foreles, lasos,
sardings), linu, rapSu ella. Visvairak datu ir tieSi par zivis sastopamo omega-3 taukskabju
nozimi veselibas saglabaSana. Lietojot treknas zivis uztura vismaz divas reizes nedéla,
samazinas risks saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam. Péd&jo gadu pé€tijumos pieradits, ka
nepiesatinatas omega-3 taukskabes var izmantot sirds un asinsvadu, iekaisigo locitavu slimibu
arsteésana, ka ar1 smadzenu darbibas uzlabosanai.

Treknu produktu lietoSana saistita ar kermena masas palielinaSanos, ipaSi tiem
cilveékiem, kuri ir fiziski neaktivi. Trekni produkti apgada organismu ar lielu daudzumu
energijas. Lielaka dala tauku organisma ir ilgtermina energijas rezerves- uzkrajumi.
Uzkrajumus galvenokart veido taukaudu tauki, kuru masa ir 20-30% no kermena masas. Tauku
energétiska vertiba ir aptuveni 9.4 kcal/g. Pieugusa 70 kg smaga cilvéka organisma kopgjais
energijas daudzums, ko satur tauki, sasniedz 190000 kcal. Teor€tiski ar $adu energijas
daudzumu gandriz tris ménesus varétu izdzivot bez baribas uznemsanas. Realos apstaklos Sis
tauku energijas rezerves ir tas, kas dod iesp&ju veikt ikdienas slodzes ta, lai organisms sp&tu
nodro$inat visas dzivibas funkcijas situacijas, kad neesam pa&dusi un triikst energijas (1).

Veseliga uztura tris priekSnoteikumi ir:

1. Kbvalitativu un nekaitigu partikas produktu pieejamiba;
2. Pilnvertigs uzturs;

3. Uz vietgjo lauksaimniecibu balstitas partikas pieejamiba katram iedzivotajam (8).

Veseliga uztura ieteikumi pieaugusiem:

1. Ik dienas dazadojiet savu uzturu.

2. Sameérojiet savu dienkarti ar fizisko aktivitati, lai saglabatu kermena masu ieteiktajas
robezas.

3. Uznemiet katru dienu 2-3 1 skidruma, tai skaita tideni.

4. Ediet vairak graudaugu produktus (ipasi pilngraudu) un kartupelus, ieteicamais
daudzums 800 g diena.

5. Ediet vairak darzenus, auglus un ogas, Tpasi vietgjos. leteicamais daudzums vismaz 400
g diena.

6. Katru dienu lietojiet 500-750 ml piena vai skabpiena produktus ar pazeminatu tauku
saturu.

7. Ediet pakSaugus, zivis vai liesu galu.

8. Samaziniet margarina, treknas galas, sviesta patérinu. Lietojiet nedaudz ellas.

9. IerobeZojiet uztura sali, cukuru un tos saturosus produktus.
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10. Pieaugusie, ja lietojat alkoholu, ievérojiet meérenibu un kvalitati, neparsniedzot 0.5 1 alus
vai 0.25 1 vina, vai 0.06 1 degvina diena!

11. Ripgjieties par majas lietota uztura droSumu un kvalitati (9).

1.3. DONORU ATLASE

Donoru kustiba ir brivpratiga. Péc asins nodoSanas donoram izsniedz kompensaciju uztura
papildinasanai, davina nelielus suvenirus, atseviskos gadijumos pieskir naudu cela
izdevumiem, pieskir valsts likumdoSana paredzetos atvieglojumus.

Pirms asins nodoSanas donoram sniedz informaciju par donora tiesibam un
pienakumiem, par asinu paredze€to test€Sanas apjomu, par iesp&jam uzzinat un sanemt testu
rezultatus u.t.t.

Par donoru var klit jebkurs Latvijas pastavigais iedzivotajs, kam nav anamnestisku datu
par kontrindikacijam asins nodoSanai un kas nav uzskaité€ medicinisko atteikumu datu baze.

Donora anamnézi izvert€ un veselibas stavokli parbauda sertificets, speciali apmacits
medicinas darbinieks, kas parzin donoru atlases un asins komponentu sagatavoSanas
jautajumus. Neskaidribu gadijumos pieaicina nodalas vaditaju vai personu nosuta papildus
izmekl&Sanai pie gimenes arsta vai konsultacijai pie cita specialista. Jebkura gadijuma, ja rodas
kaut minimalas Saubas par donora veselibas stavokli un/vai vina asinu drosibu, donoru noraida.

Praktiski nav iesp&jams donoru izmekl€t pilnigi, tapéc japalaujas un jatic vina atbildém
par paSsajitu un veselibu. Svarigi ir donora fizikalas izmekleSanas dati un laboratoriskas
test€Sanas rezultati. Lai ieglitu donora anamnézes datus un izveértétu iesp&jamos riskus asins
nodosSanas procedirai, veic anketéSanu. Donors parakstas par:

1. Anketa sniegto datu patiesumu, apliecinot, ka noradita adrese atbilst dzives vietai;

2. To, ka ir izlasijis un sapratis sniegto informaciju; ka ir informéts par asins paraugu

test€Sanas apjomu,

3. To, ka apnemas uzzinat savu asins paraugu test€Sanas rezultatus, tadeéjadi uznemoties

pienakumu savlaicigi griezties arstniecibas iestade;

4. Ka labpratigi piekrit procediirai un asins izmantoSanai péc asins dienesta ieskatiem.
Donora kart€ parakstas arT arsts, kas identificé donoru p&c personibu apliecinosa dokumenta ar
fotografiju un personas kodu.

P&c apskates un veselibas stavokla izvertéSanas donoram atlauj nodot asinis vai noraida vinu,
dokument€jot to donora karte un paskaidrojot atteikuma iemeslu.

1. Asins standartdeva ir 450 ml+- 10% (bez antikoagulanta). Asins nodoSanas laika no

donora atlauts nonemt ne vairak par 13% no kopgja cirkulgjoso asinu tilpuma.

12



2. Kermena svars- ne mazaks par 50 kg. Eiropas savieniba ir noteikusi asins devu, kura
jaiepilda 1pasa maisina ar noteiktu antikogulanta daudzumu. Ja svars ir mazaks par 50
kg, tiek samazinats cirkul&josSo asins daudzums un var rasties problémas ar funkcijam
ko izpilda asins Siinas. Ipasi tas jaievéro donoriem, kas asinis nodod pirmo reizi (10).

3. Dictas ierobezojumi- ieprieksgja diena nedrikst lietot treknus &dienus, pirms asins
nodoSanas jasanem vieglas uzkodas un pietiekoSs skidruma daudzums (ja donors ilgi
nav &dis, tas var bt gibona iemesls).

4. Intervals starp asins nodosanam — 2 méneSi. VirieSiem atlauj nodot 5 reizes gada,
sievietem — neiesaka biezak ka 4 reizes gada, péc tam — 3 ménesu intervals.

5. Donora vecums — 18-65 gadi. Ja cilvéks jaunaks, nepiecieSama rakstiska vecaku atlauja.
Veélams, lai pirmreiz€jais donors nebiitu vecaks par 60 gadiem, tacu ar arsta atlauju
pirmreiz&€jam donoram var atlaut nodot asinis péc 60 gadiem vecuma vai atkartotam
donoram — péc 65 gadu vecuma.

6. Donora mediciniska izmekleSana.

Donora apskat€ pirms procediras pievér§ uzmanibu adas krasai, aréjam izskatam, limfmezglu
palielinajumam, aizdusai, garigai nelidzsvarotibai, alkohola vai narkotisko vielu intoksikacijai,
izteiktiem garigas attistibas trauc&jumiem. Adai paredzamas vénas punkcijas vieta jabiit bez
izsitumiem vai svaigu durienu pédam. Ja rodas aizdomas, ka persona lietojusi alkoholu vai
narkotiskas vielas, ta noraidama.

Pirms katras procediras donoram veic apskati, sirds un plausu auskultaciju, nepiecieSamibas
gadijumos izdara védera dobuma organu palpaciju. Sirdsdarbibai jabit ritmiskai ar frekvenci
50 lidz 100 reizes/ miniité, asins spiedienam — sistoliskajam — neparsniedzot 180 mm Hg st.,
diastoliskajam — nepasniedzot 100 mm Hg st..

Hb nosaka pirms katras asins nodoSanas. Asins nodoSana atlauta, ja: sievietém Hb ir virs 125g/1;
virieSiem Hb virs 135 g/1. Ja Sie raditaji ir nedaudz zemaki, par asins nodosanu izlemj sertificets
arsts asins sagatavoSanas iestade.

Donoru inform&, ka 12 stundas pe&c asins nodoSanas nav vé€lams stradat paaugstinatas
bistamibas darbus, piem., vadit sabiedrisko transportu, lidmasinu, vilcienu vai stradat ar

autoceltni. Nav vélams smags fizisks darbs, aktivas sporta nodarbibas, piem., svarcel$ana (11).

1.4. ASINIS CILVEKA ORGANISMA

Asinis sastav  no formelementiem- eritrocitiem, leikocitiem un asinu platnittm jeb

trombocitiem, ka ar1 Skidras dalas- plazmas. Plazma ir viena no organisma ieks€jas vides
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sastavdalam. Attiecibu starp asinu plazmas tilpumu un formelementu sauc par hematokrita
indeksu. Sievieteém hematokrita indekss ir ap 41%, bet virieSiem- ap 49%, jo viniem ir vairak
eritrocttu (12). Cilvekam atrodoties miera stavokli 45-50% no visas organisma eso$as asins
masas atrodas depo: liesa, aknas, plausas, un zemadas asinsvadu pinuma (13).

Asinis organisma veic daudzas funkcijas. Viena no svarigakajam ir transportfunkcija.
Asinis parnes gazes, baribas vielas, vielmainas galaproduktus, hormonus, fermentus un citas
vielas. Asinis piedalas termoregulacija , tas parnes siltumu un sadala to pa visu organismu.
Asinis veic regulacijas funkciju, jo parnes hormonus un citas fiziologiski aktivas vielas, kas
iespaido organu darbibu. Asinim organisma ir ar1 aizsargfunkcija. Asinis ir dazadas antivielas-
asinu plazmas globulini, kuru veidoSanos ierosina organisma iekluvuSie mikroorganismi,
virusi, toksini (12).

Asinis- ta ir dziviba. Katra organisma $tina sanem baribu no asinim, bet tikai tiras, veseligas
asinis, kas brivi cirkule kerment, sp€j veidot veseligas Siinas. Sirdsdarbiba ir atkariga no to asinu
kvalitates un daudzuma, kuras apgada sirds muskulus un varstulus. Organu veselibu nosaka
galvenokart asinis: atkariba no sava sastava un tiribas tas var vai nu stiprinat, vai indét organus.

Asinis ir dzivibas upe. Kamér ta tira un tideniem bagata, més jiitamies lieliski un maz
iedomajamies par savas dzivibas upes aizsardzibu. Bet tiklidz ta piesarnojas, izsikst un
parversas par strautinu, mes attopamies un sakam steidzigi rikoties. Tacu saglabat vienmér ir
vienkarsak neka atjaunot!

Cilveka organisma liela stradniece- asinu pliisma- nepazist miera ne dienu, ne nakti. Asinis
neitraliz€ kaitigas un toksiskas vielas, kas nokluvusas organisma, noarda svesSas olbaltuma
molekulas un Stnas, paglabjot organismu no dazadam infekcijam. No asinu stavokla
daudzgjada zina ir atkarigi organisma aizsargspeki (14).

Asinis, kas nepartraukti pliist cilvéku organisma, ir svarigs transportlidzeklis. Tas apasino visus
organus un apgada tos ar dzivibai nepiecieSamam vielam.

Pieaugusa cilvéka asinis veido aptuveni divpadsmito dalu no kermena svara. Vesela 70
kilogramus smaga cilvéka organisma pliist pieci Iidz sesi litri asinu. Aptuveni 55 procenti no
tam ir asins plazma, kas satur olbaltumvielu molekulas. Asins seruma uzdevums ir saistit tideni
un transport€t baribas vielas. Bez tam asinis ir arT baltie asinskermenisi un tromboctti, kas loti
nepiecieSami asins recéSanai.

Nepareizs uzturs, nepietieckams Skidruma daudzums, stipra svisana un citi c€loni var tik
loti samazinat tidens saturu asinis, ka recéSanas faktoru koncentracija kliist parak augsta un tiek
trauc€ta asins plisma. Kopigajam asins daudzumam samazinoties par 200 vai 300 mililitriem,

iestajas fizisks pagurums un garigs kiitrums.
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Pirmais bridinajuma signals ir biezs un p&ksns nogurums. Stavokli novértet palidzes
neliels tests: izdzeriet puslitru tidens un pagaidiet dazas miniites, vai nogurums neparies.
Skidrums atri palielina asins daudzumu organisma, asins pliisma paatrinas, $inas tiek labak
apgadatas ar baribas vielam.

Ja asinis ir parak maz tdens, tas nevar uzgemt un aiznest uz $iinam pietickami daudz
baribas vielu- vitaminu, olbaltumvielu un mikroelementu. Organisma $tinam ir nepiecieSams
70 dazadas baribas vielas, lai uzturétu fiziologiski normalu vielmainu par visiem 100

procentiem. Ja asinis triikst plazmas, $tinam triikst baribas vielu (15).

1.5. HEMOGLOBINA NOZIME

Organisma pareizai darbibai nepiecieSams skabeklis. Audiem skabekli nogada sarkanie
asinskermenisi- eritrociti. Tajos ir Tpasa olbaltumviela- hemoglobins, kura molekulas piesaista
skabekli. Dzelzs ir loti svariga hemoglobina uzbiives sastavdala (16).

Lai ar1 dzelzs loma organisma ir loti nozimiga, organisma ta daudzums ir loti niecigs-
tikai 4 grami. 70% no ta ir atrodams hemoglobina, 5% mioglobina (tie ir skabekla parnesgji),
5%- enzimos, bet atlikuSie 20% tiek uzglabati rezervé feritina veida aknas, liesa un kaulos
izmantoSanai nakotn€. Dzelzs uzsiikSanas ir komplicéta. Kungi rodas dzelzs komplekss ar
olbaltumiem, ta uzsuksanos veicina kunga salsskabe, C vitamins, citronskabe un pienskabe.
Asinis dzelzs tiek transportéta olbaltumu kompleksa transferina veida (17).

VirieSiem ir vajadzigi 0,9% mg dzelzs diena, sievietém — 2.8 mg . Sie skaitli apzimé
dzelzs daudzumu, kas ir uzsticies. Ar uzturu virieSiem jauznem 10 mg, sievietem- 18 mg dzelzs
diena. Dzelzs uzstkSanas no dazadiem produktiem ir atSkiriga. Labak dzelzs uzsiicas no
dzivnieku izcelsmes produktiem: no galas, zivim- 16-20% ; no piena, kvieSiem, kukuriizas,
salatiem, spinatiem- 7-9%. Tas janem vera, vertejot dzelzs daudzumu produktos. Ta, piem&ram
, 100 g cukgalas ir 1.8 mg dzelzs, 100 g rupjmaizes 3.3 mg dzelzs. No galas dzelzs uzsiicas
labak. Tad nozimigais dzelzs avots ir gala. Tacu jaievéro ar1 ap€sto produktu daudzums diena.
Labakais dzelzi saturosais produkts ir aknas. Dzelzs uzsiikSanos sekmé C vitamins, bet kavé
augu izcelsmes produktos esoSie fitina savienojumi. Daudz So savienojumu ir rupjmaize.

Praktiski dzelzs tiek uzpemta ar graudu produktiem, galu, desam, kartupeliem,
darzeniem, nieciga daudzuma ar olam un augliem. Daudz dzelzs ir dzivnieku aknas, niergs,
sirdis, tela, liellopu, ciikas un trusu gala, zirnos, pupas, auzu parslas, spinatos, Briseles kapostos,

avenes, zemenes, senes.
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Dzelzs trikums rodas $ados gadijumos: uztura ir par maz dzelzs; ir traucéta dzelzs
uzstuksanas; ir lielaka vajadziba péc dzelzs; uztura ir par maz olbaltumu; ir traucéta
hemoglobina sintéze; ir hroniska asinosana; ir hroniska intoksikacija (18).

P&c Pasaules Veselibas organizacijas datiem no dzelzs deficita cie§ aptuveni 30%
cilveku. Dzelzs deficitu PVO par loti nopietnu problému atzist visos regionos, bet seviski
nopietnas sekas uz iedzivotaju veselibu tam ir valstis ar vaju ekonomisko attistibu. Profilakseli,
agrinai dzelzs deficita atklaSanai un laikus saktai dzelzs deficita stavokla arsteéSanai ir milziga
nozime veselibas saglabasana (19). Ja organisma triikst dzelzs, hemoglobins nevar izveidoties
pietickama daudzuma. Tas izraisa sarkano asinskermeniSu skaitla samazinaSanos, un lidz ar to
organisms netiek pietickami apgadats ar skabekli. Dzelzij ir ar1 biitiska nozime organisma
iminsistémas darbiba. Ne velti ar dzelzs deficitu sirgstoSie cilveki biezak slimo ar akiitam
elposanas celu, kunga un zarnu trakta kaitém.

Dzelzs deficitu raksturo sausi mati, ltstoSi, rievoti nagi, garSas izmainas un citas
pazimes. VElak var paradities arl anémijas simptomi: nogurums, vajums, apatija, vai
aizkaitinamiba, galvassapes, balums un pazeminata pretosanas sp€ja infekcijam. Dzelzs deficita
anémija rodas, kad organisms pater€ vairak dzelzi neka tiek uznemts. Tas var rasties nepareizas
di€tas un badosanas laika. Vislabak nepiecieSamo dzelzs daudzumu uznemt ar partiku!
Sievietes zaud€ dzelzi menstruaciju laika- no 5 1idz 8%, tap€c meénesreizu laika un vienu nedélu
péc, sieviete nevar ziedot asinis (20).

Donors nedrikst ziedot asinis, ja ir pazeminats hemoglobina limenis, jo p&c asins
ziedoSanas tas samazinatos vél vairak, ta nodarot kait€jumu donora pasa veselibai (16).

Donoriem- sievietém vélamais Hb Iimenis ne zemaks par 125 g/1, virieSiem- ne zemaks
par 135 g/l. Sertific€ts medicinas darbinieks, kas veic donoru atlasi, individuali vért§jot katra
donora veselibu, var atlaut donaciju art tad, ja Hb Iimenis ir nedaudz zemaks, nemot véra vidgjo
Hb Iimeni iedzivotaju populacija. Ja raditaji ir izteikti pazeminati, vai paaugstinati, donoru
nosiita uz papildizmekl&sanu.

Donoriem, kas regulari nodod asinis, var rasties Fe deficits, 1pasi, ja pirms asins
nodosanas netiek rupigi veikta Hb Iimena kontrole. Visbiezak Fe deficits rodas sievietém fertila
vecuma, tapec javeic pasakumi, lai mazinatu Fe deficita veidosanas risku un saglabatu donoru
veselibu: donoriem jasniedz informacija par nepiecieSamibu lietot partikas produktus ar augstu
Fe koncentraciju, par asins nodoSanas intervalu ievéroSanu, par Fe saturoSu medikamentu
lietoSanu, ka ar1 par Fe limena kontroli asinis. Asins sagatavoSanas iestadém jadara viss
isp&jamais, lai donori atjaunotu Fe rezerves organisma un varétu turpinat asins nodosanu (4).

Lai donoriem paaugstinat hemoglobinu un uzturét ta limeni norma, uztura jalieto

produkti ar augstu dzelzs saturu: dzivnieku izcelsmes produkti ( sarkana gala, aknas, putnu gala,
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zivis, olas); paksaugi ( 1€cas, pupas); rieksti, riekstu sviests, saulespuku, kirbju s€klas; briinie
11s1; sojas produkti; pilngraudu produkti ( maize, putras); zalie lapu darzeni, bietes, brokoli;
zaveti augli ( plimes, aprikozes, rozines); kaltéti garSaugi.

Lai dzelzs labak uzsiiktos, jalieto dzelzi saturosus produktus kombinacija ar C vitaminu
un folskabi saturoSiem produktiem ( citrusaugliem, ogam, darzeniem); jaizvairas no kafijas,
t&jas un kakao dzer$anas maltites laika. Sie dzérieni satur vielas, kas mazina produktos eso§a
dzelzs uzsiikSanos. Dzerot Sos dzerienus maltites laika vai tilit péc tas, var zaudét apmeéram
50% tikko uznemtas dzelzs. Nelietot dzelzi saturoSus uztura bagatinatajus vienlaikus ar kalciju
saturoSiem uztura bagatinatajiem, jo kalcijs mazina dzelzs uzsiikSanos. Dzelzs uzsiik§anos kave
ar1 vins, alus, Sokolade, piena produkti, kliju preparati, brokastu parslas, fosforu saturosSas

partikas piedevas ( sastopamas konditorejas izstradajumos, gazetos dzerienos, ledengs) (16).

1.6. DONORU UZTURS

Donoram veseligi est un dzivot biitu vélams visu laiku. Tacu, tuvojoties noliktajam datumam,

par to japiedoma 1pasi. Piem&ram, ja nakamaja rita paredzeta asins nodoSana, ieprieks¢ja diena:

1. Nevajag izveleties pikantus un treknus produktus, arm majonézi un kréjumu saturoSus
salatus, tapat fast food, Cipsus;

2. Nevajag aizrauties ar cukurotiem &dieniem un dz€rieniem, piem&ram dzert daudz
kokakolas;

3. Nebiitu vélams parspilét ar riekstiem- 4-5 riekstus apést var, tacu vairak gan ne, jo rieksti
ir smags produkts. Tapat $aja diena lielos daudzumos uz skivja neiesaka likt pupinas,
zirnus vai citus pakSaugus- Iidzigi ka riekstu, arT to sagremoSana organismam krietni
janopiilas;

4. Lidztekus ierastajam Skidruma daudzumam papildus jaizdzer vél litrs Gidens. Verts
atcertties ka kefirs vai piens nav dzerieni, bet gan €dieni, jo satur pietiekami daudz
kaloriju;

5. 24 stundas pirms procediiras nedrikst lietot alkoholu, medikamentus, ari uztura
bagatinatajus, vitaminus un bisu produktus.

Asinis var nodot visu dienu, ta¢u labak to, 1paSi pirmaja reize, darit rita stundas, kamer
organisms nav saguris. Labi arT jaizgulas, donora misiju nedrikst pildit p&c naktsmainas. Asins
sastava parmainas var izraisit ar1 liels stress. Cilveks ir labi sagatavojies, pareizi &dis, tacu
vinam ir iek§€js pardzivojums un tas uzreiz ievies korekcijas- dazkart §adas asinis pat nav talak

izmantojamas.
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Izveloties maltiti, jaievero tie pasi principi, kas ieprieksgja diena. Tris stundas pirms procediiras
velams viegli ieturéties, izdzert puslitra Skidruma ( $aja skaita ietilpst ar1 tasite kafijas, melnas
tejas, tacu bez daudzam karotitem cukura ). Viegla maltite- nozime, ka ta nerada slodzi
gremosanas sist€mai un ar nesatauko un nesaldina asinis.
Ieteicamaka izvéle biis:

1. Rudzu, auzu vai citu pilngraudu miltu maize ( tacu tas sastava nevajadzetu biit baltajiem

kvieSu miltiem, tapat vélams iesp&jami maz cukura;

2. Liesas gala vai siera Skéle;

3. Ola
4. Pilngraudu biezputras- piecgraudu parslu, pilngraudu auzu u. c.;
5. Viens banans vai gabals arbiiza, nedaudz dazadu ogu, vigu, aprikozu, plumju

6. Nelielos daudzumos- zalie lapu darzeni, spinati, brokoli, tomati, gurki, salda paprika.
Uz procediiru neiesaka doties uzreiz péc €Sanas vai tad, ja no maltites pagajusas vairak neka
piecas stundas. P&c €Sanas asinu plisma tiek novirzita uz iek$¢jiem organiem un gremos$anas
traktu, lai palidzetu tam labak saskelt sanemto siitjumu, tapéc sada bridi, durot véna adatu,
organisms var noreagét ar nelabu dusu, pat vemsanu, vajumu- lidz pat gibonim. Tikpat bistama
var biit ar1 tukSa diiSa, jo var izraisit organismam lidzigu Soku.

Ja Sos ieteikumus nenem veéra un uz procediiru ierodas nesagatavojies, donors kaité gan
sev, gan var izradities, ka, sa@doties pirms tam visu, kas nak prata, asinis nav derigas talakai
izmantoSanai- visbiezak analizes uzrada, ka tas ir parak treknas jeb hilozas. Dazkart ar1 donori,
kuri beidzot asins nodoSanai sagatavojusies pareizi, atzist: “ Ieprieks vienmér procediiras beigas
reiba galva, §1 ir pirma reize, kad neko tadu nejttu”.

Treknas jeb hilozas asinis rada paaugstinats trigliceridu daudzums tajas- virs 5.6
mmol/l. Sadas asinis citu cilvéku glabsanai neder. Tik dasnu triglieridu parstavniecibu asinis
veicina gan trekni, gan ar vienkarSajiem oglhidratiem- cukuru- bagatu produkti. Jautajumus
nerada trekna gala, trekni piena produkti, margarini, visi treknie konditorejas izstradajumi-
cepumi, kiikas, jo skaidrs, ka tie satur daudz piesatinato tauku, un tauki rada taukus. Daudz
interesantak ir ar naskiem, kas sevi slépj daudz cukura,- saldinatie dz&rieni, saldinatie jogurti
un citi deserti, starp citu, arT tie, kam pievienots medus. Pie tiem pieder ar1 dieni, kas satur
baltos jeb smalkos kvieSu miltus,- baltmaize, lavass, makaroni, baltie risi, manna, atri varamas
parslas u.c. Ar1 tie organisma loti atri parvérSas glikoz€ jeb parastaja cukura. Un te seko
svarigakais- ja glikozes ir parak daudz un organisms nespgj to izmantot, tas pievieno glikozei
vienu oglekla atomu un no ta izveidojas trigliceridi.

Tapéc donoriem nav ieteicams aizrauties gan ar €dieniem, kas satur daudz piesatinato

tauku, gan ar cukuru un baltajiem kvieSu miltiem. Tacu ieteicami ir salikti oglhidrati jeb
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pingraudu produkti- pilngraudu milti, griki, briinie risi, pilngraudu makaroni, jo tie asinis
uzsiicas daudz leénak , nevairojot trigliceridu pulcinu. Verigi gan jalasa maizes sastavdalas, jo
bieZzi vien ar1 ta deévetaja pilngraudu maize pusi vai pat vairak var veidot tiesi baltie kvieSu milti.

Turklat, analiz&jot nodoto asinu sastavu, atklajas, ka visbiezak paaugstinats trigliceridu
daudzums asinis ir gados jauniem cilvékiem, kuri daudz lieto gazetos, saldinatos dzerienus, to
skaita kolu, kas ir Tstas cukura bumbas, dazadus saldos naskus, kas savukart slépj ne tikai
cukura, bet arT kvieSu miltu kaudzites. Pie riska produktiem noteikti pieder art saldas brokastu
parslas.

90% asinu sastava veido udens, tapec, kad palidziga roka citiem sniegta, nevajadzetu
aizmirst laiku pa laikam padzerties tideni, jo zaud&ts tacu gandriz puslitrs asinu. Nebiitu vélams
nonakt I1dz Joti izteiktai slapju izjiitai- tas liecinas, ka organisma izveidojies Skidruma deficits.

No &Sanas viedokla ierobezojumu nav- var izvéleties visu, ko sirds karo, protams,
nekritot gal€jibas. Dakteri atgadina, ka vigi donorus uzskata par regulariem sadarbibas
partneriem, tapéc par veseligu €dienkarti nevajadz&tu atceréties tikai tad, kad tuvojas asins
nodosana. Smékét nedrikst divas stundas péc tam. Padomju gados donorus péc procediiras
ciendja ar glaziti kagora vina, tagad oficiala nostaja: alkoholu $aja diena labak nelietot.

Ja cilveks ir vesels un kunga un zarnu trakts darbojas labi- nav uzstikSanas trauc€jumu
(‘tiesi tie biezi vien ir pie vainas pazeminatam hemoglobina Iimenim)-, tad medicinas literattira
min, ka organisma dzelzs rezerves atjaunojas 48 stundu laika. Pasu donoru pieredze gan rada-
tas notiek piecas dienas. Viss atkarigs, cik kvalitativs ir miegs.

Piem&ram, dakteri, analiz€jot donoru asins sastavu, noverojusi, ka pavasari, Ipasi
jaunam sievieteém diagnosticé pazeminatu dzelzs Itmeni. To var izskaidrot ar pavasara
skrieSanas bumu un citam aktivitateém, ari aktivo tievéSanu, jo dzelzs ir nepiecieSams gan
asinim, gan muskuliem. Un $ada bridi sakas strids par to- visi par to cinas un visiem nepietiek,
tapec ar1 sevi piesaka dzelzs deficits (21).

Starp donacijam, donoriem vajadz€tu ieveérot veseliga uztura pamatprincipus, lai
nodro$inat atraku organisma atjaunoSanu. Uzturam jabiit daudzveidigam. Sava &dienkarté
jaieklauj dzivnieku un augu izcelsmes produktus, kuri satur dazadas uzturvielas:

1. Dzivnieku izcelsmes produkti- pilnvértigas olbaltumvielas, A, D vitamini, kalcijs,
dzelzs, cinks. Vajadzétu dot priekSroku galai, zivim (2-3 reizes nedgla)- labs
olbaltumvielu, dzelzs un B12 vitamina avots. Loti labs dzelzs avots ir aknas. 1 reizi
nedéla donora &dienkarté jaieklauj aknas. Arl ir nepiecieSamas 2 piena produktu
porcijas- proteina, B2 vitamina, kalcija avots. PriekSroku jadod produktiem ar

samazinatu tauku saturu (22). Lai gan piens ar pazeminatu tauku saturu un vajpiens
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satur mazak taukos SkistoSos vitaminus A un D, kalcija daudzums taja ir tikpat, cik
pilnpiena (23).

2. Augu valsts produkti- augu olbaltumvielas, vitamini, mineralvielas (kalijs, kalcijs,
magnijs), Skiedrvielas un biologiski aktivas vielas.

3. Graudaugu produkti (maize, putras, makaroni)- jaéd katru dienu.

4. Darzenus un auglus jaéd vismaz 400 g diena. Vajadz€tu pievérst uzmanibu darzeniem
un augliem, kas satur askorbinskabi un citas organiskas skabes, kas veicina dzelzs
uzsiikSanas.

5. Polinepiesatinatas taukskabes, ko satur augu ellas- obligata donora uztura sastavdala-
20-30 ml diena jalieto salatu meérc€s. Piesatinatus taukus, kuri atrodas dzivnieku
izcelsmes produktos, tostap sviestu —jaierobezo, 1pasi ja donoram ir nosliece uz lieko
svaru.

6. Izveloties dzerienus, priekSroku jadod mineraliidenim, sulai- vini ne tikai remdg slapes,
bet arT nodrosina organismu ar mineralvielam. Labi remdg slapes piens ar zemu tauku
saturu- pilnvertigu olbaltumvielu, B2 vitamina, kalcija avots. Nav ieteicams aizrauties

ar saldiem dzerieniem (22).

1.7. VEGETARIESA- DONORA UZTURS

P&dgjo gadu desmitu laika arvien popularaks klast vegetarieSu uzturs. No vienas puses
skatoties, vegetarieSu uzturs samazina riska iesp&jas saslimst ar vairakam slimibam, pieméram-
sirds slimibam paaugstinatu asinsspiedienu un diab&tu. Pastav vairaki vegetarie$u uztura veidi,
bet tiem ir kop€jas pazimes- dominante uz graudaugu &dieniem, sakném, augliem, pupinam,
riekstiem, lai nodro§inatu organismu ar visam nepiecieSamajam baribas vielam. Vegetariesi
parasti izvairds no dzivnieku valsts olbaltumvielam- galas, zivim, putnu galas. Lidz ar to
vegetarieSiem ka uztura bagatinataji sava uztura papildus jalieto vitamins B12 un kalcijs (24).

Vegetariesi ari var nodot asinis, jo nepiecieSamais dzelzs tiek panemts no organisma
krajumiem un tiks nomainits, péc ziedoSanas uznemot sabalansétu uzturu. Tas parasti prasa
aptuveni ménesi. Sievietes vegetarietes var ziedot ne biezak ka reizi pusgada, viriesi- ne biezak
ka Cetras reizes gada (21).

VegetarieSiem ir zemaks asinsspiediens, tikai nav precizi noskaidrots, vai to nosaka
vegetarieSu uzturs vai tas, ka vegetarie$i ar uzturu uznem mazak energijas (kcal), vairak kalija
un mazak natrija. VegetarieSiem ir nedaudz paléninata asinu sarec€$ana, jo vipiem esot
samazinats rec€Sanas faktors, kas ir atkarigs no K vitamina, un samazinata trombocitu

salipSanas sp&ja (18).
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Cilvekiem, kas partraukus$i galas lietoSanu uztura, sakotngji var rasties dzelzs deficits, jo
organismam ir nepiecieSams laiks, lai “iemacitos” izmantot augos esoSo dzelzi.

Gala tiek min&ta ka svarigs dzelzs avots uztura nevis tadel, ka gala biitu daudz dzelzs,

bet gan tapec, ka liela dala no gala esosas dzelzs ir divveértiga héma (heme) jeb asinsradosa
dzelzs, kas organisma uzsiicas 2-3 reizes labak neka trisvertiga dzelzs, kas atrodas augu valsts
produktos. Vairakas augos esosas vielas trauc€ dzelzs uzstuksanos, savukart gala ne tikai satur
viegli izmantojamu dzelzi, bet arT veicina augos esosas dzelzs uzsiikSanos.
No otras puses, liels divvertigds héma dzelzs patérins palielina slimibu, piemé&ram, koronaro
sirds slimibu, resnas zarnas véza, 2. tipa diab&ta un zultsakmenu, risku. Turklat galu uzglabajot
un termiski apstradajot, tiek zaudéta dala dzelzs, un organisma iesp€jas gala esoSo dzelzi
absorbét samazinas. Saskana ar Jaunz€landes Mesejas universitates pétijumu, galu sasaldgjot
un atsaldgjot tiek zaud@ti 13 procenti dzelzs, savukart cepot — 16 procenti.

Dzelzs uzsiikSanos ievérojami veicina C vitamins un daZas citas organiskas skabes.
Dzelzs deficita gadijuma C vitamina devas palielinaSana var biit efektivaks mazasinibas
arstéSanas veids neka dzelzs devas palielinasana. Lai palidzeétu dzelzij uzsukties, kopa ar dzelzi
saturo$o produktu maltite ieteicams &st arT kadu no produktiem, kas veicina dzelzs uzsuksanos,
un Saja maltité jaizvairas lietot produktus, kas to kave. Tadgjadi dzelzs uzsukSanos var
palielinat pat triskartigi.

Vegetarie produkti, kas visvairak veicina dzelzs uzsiik$anos: citrusaugli un to sulas,
upenes, aboli, plumes, zemenes, kirbji, kaposti, paprika, brokoli, zalumi.

Produkti, kas ievérojami kavé dzelzs uzsuksanos: kakao, kafija, t&ja, kola, vins, Sokolade,
spinati, rabarberi, veseli graudi un klijas, piens, kalcija preparati.

Japiebilst, ka dzelzs absorbciju kave ar1 produktos esoSais kalcijs, kaut gan daudz mazak ka
kalcija preparati (izn€mums ir pasterizets piens, kas dzelzs absorbciju traucé ievérojami). Ja ar
produktiem uznemtais dzelzs daudzums ir liels, tad kalcija klatbitnei tajos nav negativa ietekme
uz dzelzs daudzumu organisma. Turklat kalcija negativa ietekme uz dzelzs pieejamibu mazinas,
ja &d vairakus produktus vienlaicigi. Kalcija negativo ietekmi var noverst art ar C vitamina

uzpemsanu (25).

1.8. UDENS NOZIME DONORIEM

Cilveka organisma aptuveni ir 75% tdens. Tapéc katru dienu jauznem nepiecieSamais tdens
daudzums, lai atjaunotu ta deficitu, lai uzlabotu organisma funkcion&3anas iespgjas. Udens ir

nepiecieSams, lai uzlabotu gremosSanas procesus un labak absorb&tu uzturvielas, izvaditu

21



vielmainas un energijas producéSanas procesu gala produktus, saglabatu asins viskozitati, lai
saglabatu asins cirkulaciju, lai regulétu kermena temperatiiru (24).

Cilveki var nedélam ilgi iztikt bez &diena, bet tikai dazas dienas bez tidens. Bez ipasam
briesmam dzivibai més varam zaud@t visas oglhidratu un tauku rezerves, pat pusi organisma
esoSo olbaltumvielu, bet zaudgjot tikai piecus procentus tidens, ttlin saslimstam. Simptomi var
but dazadi: nogurums, muskulu vajums, sirdsklauves, reiboni, un koncentréSanas gritibas
noveérojamas visbiezak.

Zaudgjot desmit procentus organisma Skidruma, draud sirds infarkts vai insults. Ja
zaud€jam divdesmit procentus- praktiski vairs neesam dzivotspgjigi.

Tatad tidenim cilvéka organisma un arT veselibas nodros§inasana ir milziga loma. Udens
ir daudzo organisma cirkulgjoSo Skidruma pamata, kurus lidzsvara uztur smalki noreguléta
iek$§jo organu sist€mas darbiba. Lidzsvaru regulé cilvéka &diens un dz€rieni kopa ar
Skidrumiem, ko izdala nieres, plauSas, ada un zarnu trakts. Vesela cilvéka organisma tidens
lidzsvars ir nemainigs. Tikai kops jauna gadu tiikstosa sakuma zinatnieku riciba ir aparatiira,
kas pierada, cik svarigs Sis lidzsvars ir cilvéka fiziskajai un garigajai veselibai (15).

Donacijas laika, masina médz izteikties, ka asinis tek 1€ni, jo esot biezas, un tas nav labi.
Asinis, ja vien cilvéks neslimo ar nieru kait€m, ir jaskidrina dabiska veida, citadi tas var atstat
nopietnas sekas cilvéka veseliba (24). Pat nelieli Skidruma bilances trauc€jumi ievérojami
pasliktina cilvéka paSsajiitu: asins plazma un citi arpusSiinu Skidrumi sabiez€, pieaug salu
koncentracija tajos, pieaug asinsspiediens, sakas traucg€jumi $tinu Itmeni (27).

Tikai atsevisSkos gadijumos, ja ir spiedosa sajlita galva vai ta reibst, var rasties aizdomas,
ka vainigas var biit biezas asinis. Tomér parasti asins konsistenci cilvéks pats nejit, bet to
iesp&jams regulét, ikdiena uznemot pietickami daudz skidruma.

Pirms asins nodoSanas cilvekam nav ieteicams nodarboties ar sportu, jo taja laika
cilveéks pastiprinati svist un caur adu izdala daudz Skidruma, asinu Skidra dala ieverojami
samazinas un tas klist biezakas. Lai ta nenotiktu daudz jadzer.

Pirms donacijas cilvékam noteikti biitu jaizdzer pusotrs Iidz divi litri tidens. Ja donacijas
laika masina konstaté biezas asinis, tas vél nenozimé, ka tas tadas ir visu laiku. lespg&jams, tiesi
taja un ieprieksgja diena donors Skidrumu lietojis loti maz. P&c kartigas padzerSanas tam
vajadzetu klut Skidrakam un vieglak plist pa asinsvadiem. Galvenais ieguvums- skidra asins
straume nelauj veidoties trombiem.

Biezas asinis ir papildu riska faktors vairakam saslimSanam. Lietojot pietickami daudz
Skidruma , iesp&jams pasargat sevi no trombu veidosanas, mazinat aterosklerozes iesp&jamibu,

pat insultu, infarktu.
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Pirms asins nodosanas un p&c donacijas, cilvekam arT nav ieteicams iet pirtT vei karsta
vanna, jo karstums veicina pastiprinatu Skidruma izdaliSanos no organisma un asins biezéSanu.

SmekeSana pati par sevi asinis nebiezina, tacu nikotins ir viens no lielakajiem asinsvadu
kaitiniekiem, tapéc smékétajiem noteikti jaseko lidzi Skidruma paterinam ikdiena, bet labak
pipésanu ir atmest pavisam (26). Nikotina darbibas rezultata skabekla I[imenis asinis samazinas
pat pa 15%, saSaurinas asinsvadi, kas izraisa asinsspiediena paaugstinaSanas un sirdsdarbibas
paatrinasanas. Asinsvadu sasaurinaSanas ietekme smadzeném mazak piepliist skabeklis, kas var
izraisit nespéku un pat giboni asins ziedoSanas laika vai pec tas (28).

Asins sabiez€Sanu veicina ar1 partikas produkti un dzerieni, kas pastiprinati izvada
Skidrumu, pieméram, melna t&ja, kafija. Tap€c gatavojoties donacijai, vislabak jauznem tiru
tdeni. Lai Gidens pasp&j nonakt asinis, tas jadzer ne velak ka tris stundas pirms asins ziedoSanas

(26).

1.9. UZTURS ASINU ATTIRISANAI MASAS LOMA DONORA
IZGLITOSANA UZTURA JAUTAJUMOS

Jo sliktaka ir asinsvadu caurlaidiba, jo vajaks klist organisms un vairak esam paklauti dazadam
slimibam. Tas nozimég, ka laiku pa laikam jaiztira gan asinis, gan asinsvadi. Tr1s svarigakie

faktori, uz kuriem balstas miisu asinsvadu veseliba: uzturs, tidens procediiras un kustibas.

Edienam ir loti svariga nozime, un, nolemjot iztirit asinsvadus, tam japievér§as nopietni. Ar
gadiem uz asinsvadu sieninam nogulsngjas holesterins, sasaurinas vénu, art€riju un kapilaru
caurlaidiba. Rezultata katra organisma Siinina sanem arvien mazak un mazak asinu.

Lai izvairitos no holesterina nogulsnéjumu veidoSanas, jaievero vairaki vienkarsi ieteikumi:

1.Edienkarte japapildina ar produktiem, kas bagati ar augu taukiem (tie veicina
holesterina par&ju skistosa forma) un skiedrvielam, kas mazina holesterina uzsiikSanos

zarnu trakta.

2.0rganismam nepiecieSams lecitins, kas piedalas holesterina sadaliSanas procesa.

Lecitinu satur zivis, auzu putraimi, zirni, nerafin€tas augu ellas (nop&rkamas aptiekas).

3.Uzturam jabiuit bagatam ar C vitaminu (kaposti, paprika, citrusaugli), P vitaminu
(aronijas, upenes, aboli), PP vitaminu (liesa gala), B6 (banani), B12 vitaminu (trusu,

liellopu, aitas gala), E vitaminu (paprika, kaposti), A vitaminu (burkani, kaposti, svaigi
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spinati), kas pozitivi ietekm€ holesterina mainu. Nedrikst aizmirst arT mikroelementus:
cinku (sé€nes), kaliju (pupinas, juras kaposti, kartupeli). Loti nepiecieSams ir jods
(garneles, juras kaposti, midijas, juras zivis), kas veicina vairogdziedzera hormonu
veidoSanos, aktiviz€ holesterina sadaliSanos un magnijs ( satur pakSaugi, zavéti augli,

darzeni), tas bremze holesterina veidoSanos organisma un paatrina ta sadaliSanos (29).

Masas loma asins donora izglitoS§ana uztura jautajumos

IzglitoSana ir viena no apriipes funkcijam. Ta ir donoram nepiecieSamo zinasanu un prasmju
savlaiciga sniegSana. Donoru izglitoSana ietver informaciju par prasibam, kas attiecas uz
veselibas stavokli, par ieteicamo di€tu pirms asins nodoSanos, par kaitigo ieradumu ietekmi uz
asins kvalitati, par kartibu, kada tiks veikta asins nodoSana, u. c. jautajumi. Donoru izglitoSanu
var uzskatit par vienu no metodém, ar ko var sasniegt apripes mérkus. Tai ir profilaktisks
efekts, jo veiksmigas izglitoSanas rezultata tiek sagatavoti kvalitativi un drosi asins komponenti,
tiek saglabata donora veseliba un noverstas iesp&jamas blaknes. Savlaiciga donoru izglitoSana
maksimali uzlabo vina gaidamajai procedirai un palidz atbilsto$i reagét dazadas nestandarta
situacijas. IzglitoSana ietver sevi informacijas sniegSanu, padomu doSanu, vadiSanu un atbalstu,

attiecksmes un sajiitu pilnveidosanu.
Donoru izglitoSanas mérki:

1. izglitojosais mérkis- sniegt nepiecieSsamas teorctiskas zinasanas, kas nepiecieSamas pirms

asins nodos$anas, tas laika un péc tas;
2. audzinoSais mérkis- rosinat nopietnas atticksmes veidoSanos pret iegiitajam zinaSanam;

3. attistoSais merkis- rosinat donora kritisko domaSanu, lai vin$ sp€tu izmantot apgiitas

zinasanas prakse.
Metodes, kuras var pielietot donoru izglitosana:

1. Individualas parrunas- dialogs starp masu un donoru, informacijas un ricibas
skaidroSana. Svarigi ir panakt atgriezenisku saiti un novertét, vai donors ir izpratis
iegiitas informacijas nozimigumu,

2. Brosuras, informacijas lapas, internets- Joti nozimiga metode, jo ta aptver lielu
sabiedribas dalu. Savlaiciga sabiedribas izglitoSana ir nodroSinajums tam, ka donors uz

asins nodosanu ieradisies sagatavotaks neka tad, ja informacija tiks piedavata tikai asins
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nodosanas vieta. Rakstiska informacija ir vizuala, tas ir atrs un diezgan vienkarss
izglitosanas veids, kas neizslédz paréjas metodes;

Jautajumi un atbildes- palidz noskaidrot, vai donors pareizi izpratis piedavato
informaciju, veicina donora kritisko domasanu, informacijas analizi;

Lekcijas- parasti tik izmantotas jaunatnes izglitoSanai, organiz&jot apmacibu skolas,

tadgjadi savlaicigi gatavojot iesp&jamos donorus (4).
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2.PETNIECISKA DALA

2.1. PETIJUMA METODOLOGIJA

P&tfjuma metode - kvantitativa, instruments - anketa. Metodes prieksrociba ir ta, ka anketas ir
viegli izplatamas, var aptvert lielu respondentu skaitu. Anketa sastadita latvieSu valoda un
sastav no 21 jautajuma (skat. pielikumu Nr.1.) P&tijuma ieklauto dalibnieku skaits- 100
respondenti. Anketa bija paredz€ta pirmreiz€jiem un atkartotiem asins donoriem vecuma no 18
l1dz 65 gadiem.

Petijums veikts no 2014. gada marta lidz maijam, daudzprofilu slimnicas asins
sagatavoSanas nodala.

P&tijuma mérkis ir noskaidrot asins donoru uztura uznemsanas paradumus pirms un p&c
asins nodosanas. Anketa tika ieklauti jautajumi par iidens dzerSanu pirms asins ziedos$anas, par
Skidruma dzerSanu péc donacijas, par veseliga uztura pamatprincipu ieveroSanu. Anketa
izveidota, pamatojoties uz zinatnisko literatiiru un personigo darba pieredzi asins sagatavoSanas
nodala.

Pirms pétijjuma veikSanas tika sanemta atlauja no daudzprofilu slimnicas &tikas
komitejas. (skat. pielikumu nr.2)

Pirms aptaujas veikSanas tika veikts pilotpetijums, lai parbauditu un uzlabotu jautajumu
formul&jumus un secibu anketa. Pilotpétijums veikts laika no 2014. gada 10. marta lidz 12.
martam, un aptaujati 5 respondenti. Anketas jautdjumi respondentiem bija saprotami, atbildes
bija korektas un sniegtas atbilstosi prasitai informacijai. Katrs p&tijuma iesaistitais dalibnieks
tika iepazistinats ar pétjjuma merki. Visas 5 anketas tika aizpilditas un sanemtas atpakal. Péc
pilotpetijuma veikSanas anketas jautajumi netika mainiti.

Aptauja bija brivpratiga un anonima, atbildes tika izmantotas tikai apkopota veida. Pret
pétfjuma iesaistitajiem dalibniekiem tika ieverotas &tikas normas.

Petijuma veikSanai tika izdalitas 100 anketas, visas anketas tika sanemtas atpakal. Katrs
respondents anketu aizpildija vienu reizi.

Katrs anketas jautajums tika analiz€ts un iegiitie dati tika apstradati izmantojot datora

MS Office Excel un MS Office Word programmas.
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2.2. PETIJUMA IEGUTIE DATI

" sieviete

™ virietis

2.2.1.attéls. Donoru dzimums

Aptauja piedalijas 58% sievietes un 42% viriesu (skat. 2.2.1. att.). Valsts Asinsdonoru Centra
statistika rada, ka 2012. gada 48% donori bija sievietes, 52%- viriesi. 2013. gada: 49% sievietes,
51% viriesi. To var izskaidrot ar to , ka sievietes biezi nevar ziedot asinis ménesreizes d€l,

gritniecibas un bérna zidisanas d¢l (30).

m 18-25 gadi
m 26-49 gadi
m 50-65 gadi

2.2.2.attels. Donoru vecums

Saja attéla redzams asins donoru sadalfjums pa vecuma grupam. 34% aptaujato respondentu ir
donori vecuma no 18 Iidz 25 gadiem (skat. 2.2.2. att. ). Vislielakais donoru skaits ir vérojams
vecuma grupa no 26- 49 gadiem- 49% respondentu. Cilvéka dzive tas ir viens no aktivakajiem
posmiem, kura ir donoru atlases visatbilstosakais veselibas stavoklis. 17% donoru ietilpst
vecuma grupa no 50-65 gadiem. Saja vecuma posma par donoru kliit biezi vien traucé veselibas

stavoklis, cilvékiem ir hroniskas saslim$anas, un vini lieto medikamentu
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= 1 lidz 2 reizes
= 3 [idz 4 reizes
™ 5 idz 6 reizes

= 7 un vairak reizes

2.2.3.attéls. EdienreiZzu skaits

legtitie rezultati parada, ka parliecinosi lielaka dala respondentu- 68% &d no 3 lidz 4 reizém
diena (skat. 2.2.3. att.). 21% atzimg, ka &d 5- 6 reizes diena. Savukart 9% respondentu ietur
maltiti 1-2 reizes diena, un 2% donoru &d vairak ka 7 reizes. Diennakti ir 24 stundas, no tam
aptuveni 7-8 stundas cilvéki gul, tatad, apméram 16 stundas mé&s esam nomoda un &dam.
Partraukumi starp €dienreizé€m nedrikst biit ilgak par 3 stundam, tatad jaéd aptuveni 5 reizes
diena. Asins sagatavoSanas nodala bija tadi gadijumi, kad donors visas dienas garuma pacda
tikai brokastis, un nakot uz donaciju ap plkst. 19.00 vakara, asins ziedo$anas laika nogiba. Uz

procediiru neiesaka doties, ja no maltites pagajusas vairak neka piecas stundas.

® 5 [idz 10 minGtes
m 10-20 minutes
™ 20-30 minutes

© 30 un vairak
minutes

2.2.4.attels. Laiks, kas veltits vienai édienreizei
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ST jautajuma mérkis bija uzzinat, cik apméram laika donori velta vienai &dienreizei. 10- 20
miniites vienai €dienreizei velta 56% aptaujato respondentu, 26% donoru ietur maltiti ar lielu
steigu- 5-10 mintiSu laika (skat. 2.2.4 att.). ESana ar steigu ta ir tradicionala k]ida cilveka €3anas
rezima, dazreiz donori pat atzist ka vigiem trukst laika ap&st brokastis. Ta noteikti nedrikst darft,
jo brokastis ir svarigaka dienas €dienreize. 15% aptaujato donoru teré €Sanai 20-30 minites, un

3 % donoru &d bez steigas, vini var veltit vienai &dienreizei pusstundu un vairak.

13%

% -
produktu sastavs

finanses
52% reklama

31% cits variants

2.2.5.attels. Kriteriji, kas ietekmé partikas iegadi

Rezultati norada, ka viennozimigi, perkot partiku donori piever§ uzmanibu produktu sastavam,
ta atbildgja lielaka dala respondentu- 52% (skat.2.2.5.att) Misdienas ir noveérojama tada
situacija, kad cilveki sakusi taupit, peérkot 1etaku partiku, ta dara 31% respondentu. 4% donoru,
izveloties partiku, pievers savu uzmanibu produktu reklamai. Reklama ietekme cilvéka gaumi,
iepirkSanas paradumus, bet diemZ€l tas var biit ne tikai veseliga partika. Donori, atbildot uz So

jautajumu ar1 mingja citu variantu- vini pérk to, kas viniem garso, ta atbildéja 13% respondentu.
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pietiekoss uztura
daudzums

daudzveidigs uzturs

sabalanséts uzturs

pareizs é3anas rezims

30%
® pietieko3s Skidruma
daudzums

8%

13% " visi pamatprincipi

2.2.6.attels. Veseliga uztura pamatprincipu realizeéSana

Ar §T jautajuma palidzibu ir identific@ti veseliga uztura pamatprincipi, kurus ievero asins donori.
Veseligs uzturs ir viens no vesela organisma pamatnoteikumiem. Ir pieci galveni veseliga
uztura pamatprincipi: jauznem pietieckamo uztura daudzumu; uzturam jabiit sabalansétam;
uzturam jabiit daudzveidigam; jaievéro pareizs &anas rezims; uztura jalieto pietiekamo
Skidruma daudzumu. Visus $os pamatprincipus ieveéro tikai 6% respondentu (skat. 2.2.6. att.).
Daudzveidigu uzturu lieto 30% asins donoru. Svarigi, lai donora uztura butu ieklauti gan
darzeni un augli, gan piena produkti, gan zivis un gala, ka arT maize un miltu produkti. Tikai
uznemot daudzveidigu uzturu, organismu var nodro$inat ar nepiecieSamajiem vitaminiem,
mikroelementiem, olbaltumvielam un taukskab&m. Sabalansétu uzturu lieto 13% respondentu.
Lai veiksmigi nodot asinis, donoriem ir nepiecieSams uznemt pietiekoso skidruma daudzumu,
un to dara 26% donoru. Pareizo €Sanas reZimu ievéro tikai 8% aptaujato respondentu. Ar
pareizu €Sanas rezimu saprot gan optimalu €dienreizu skaitu un laiku, gan pareizu €diena

daudzumu atseviskas reiz€s. PietiekoSu uztura daudzumu uzgem 17% respondentu.
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' ks ja

15% - =
méginaju

dal&ji
o gribétos

® ne
A41%

2.2.7.attels. Uztura paradumu mainiSana veselibas uzlaboSanai

Aptaujas rezultati attieciba uz donoru gatavibu mainit savus uztura paradumus lai uzlabot savu
veselibu ir diezgan pozitivi. Lielaka dala respondentu- 41% apzinas ka svarigi ir ieverot
veseligus uztura paradumus un iesp&ju robezas cenSas vinus mainit (skat. 2.2.7.att.) 24%
respondentu apzinati maina savus &anas paradumus. 15% aptaujato asins donori grib izmainit
savus &anas paradumus, bet diemz€l vini nevar sanemties. 10%respondentu atzimé&ja, ka
meginaja to izdarit, bet tas neizdodas. Diemz&l 10% donoru nemainis savus €Sanas paradumus

pat veselibas uzlabosanas noliikos.

e rita stundas
8% pécpusdiena
péc naktsmainas

kad ir laiks

6%

14%

2.2.8. attels. Asins nodoSanas laiks

legiitie rezultati parada, ka lielaka dala donoru labprat ziedo asinis no rita- 48% respondentu
(skat. 2.2.8. att.). Ziedot asinis var visu dienu, tacu vislabak to, IpaSi pirmaja reizé darit rita
stundas, kamér organisms nav saguris. 32% respondentu ziedo asinis, kad viniem ir laiks. Asins

sagatavoSanas nodala donorus piegem lidz plkst. 16.00, bet Valsts Asinsdonoru Centrs
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pirmdienas gaida donorus I1idz pat plkst. 19.00. Daudzos tados gadijumos, tik véli nodot asinis
nav veseligi, jo nostradajot veselu dienu, cilvéks ir noguris, bet asins ziedoSana tomér ir slodze
organismam. 14% aptaujato respondentu, atzimé&ja, ka nodot asinis pe&cpusdiena. Nododot
asinis pécpusdiena, donoram ieverojami palielinas hilozes iesp&jamiba, jo Saja gadijuma
parsvara ziedo asinis, pagédot pusdienas. Medicinas darbiniekiem ir tada tendence, ka vini ziedo
asinis péc naktsmainam, to dara 6% aptaujato respondentu. Pildit donora misiju kategoriski
nedrikst péc naktsmainas, organisms ir saguris un donacijas laika var rasties problémas, donors

kaités savai veselibai.

. internets

339 prese

gramatas

veselibas
specialisti

6%

35%

5%

® draugi

2.2.9. attels. Informacija par donoru uzturu

P&c rezultatiem ir noskaidrots, ka lielaka dala respondentu giist informaciju par to, kadu uzturu
jalieto pirms un péc asins nodoSanas, no veselibas specialistiem, ta dara 35% aptaujato
respondentu (skat. 2.2.9 att.). Veselibas specialists ir vislabakais padomdevgjs jautajumos par
donoru uzturu. Donoru nodala per ieteicamo di€tu klientus izglito terapeits un medmasa, un ari
padomus, ka uzturét hemoglobina limeni norma ar uzturu palidzibu, donors var sanemt no
laboranta, kur§ nosaka hemoglobina Iimeni. Gatavojoties nodot asinis, cilvéks var apmeklet
VADC majas lapu un tur vig$ var ieglt informaciju par donoru uzturu, ta atzimé&ja 33%
respondentu. Pirmreiz&ji donori informaciju var iegiit no saviem draugiem, pazinam, kuri jau ir
izglitoti Sados jautajumos, tadu variantu izveélgjas 21% respondentu. leveérojami mazaka
respondentu dala gust informaciju par to kadus produktus drikst lietot pirms asins nodoSanas,
kadus produktus jaizslédz no savas €dienkartes, cik daudz Skidruma jaizdzer pirms donacijas,

presé- 6% un speciala literatlira un gramatas- 5% respondentu.
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1%
5%
pietiekogas
minimalas
37%

nezinu
57%

neinterese

2.3.0. attels. Zinasanas par donoru uzturu

10. jautajuma tika noskaidrotas donoru zinasanas par pareizu sagatavosanas pirms un p&c asins
nodoSanas uztura zina. Pec rezultatiem noskaidrots, ka lielakai dalai respondentiem ir
pietieko$as zinasanas par to, kadu uzturu jalieto pirms un péc asins nodosanas- 57% donoriem
(skat. 2.3.0. att.). Tas var izskaidrot ar to, ka anketas parsvara aizpildija atkartoti donori un
viniem jau ir lielaka pieredze. Minimalas zinasanas ir 37% respondentiem, 5% nav zinaSanas

un 1% tas diemzel neinterese.

ieveroju visu
17%

30%
gkidrums

22% neédu treknu

édu bez
31% parméribam

2.3.1.attels. Ieteikumu ieveéroSana pirms asins nodoSanas

ST jautdgjuma mérkis bija uzzinat, vai pirms asins nodo$anas donori ievéro uztura un $kidruma
uztura pamatprincipus, vai vini ziedo asinis spontani un donacijai Ipasi negatavojas. Aptaujas
rezultati ir loti pozitivi. Patikami parsteidz tas, ka 30% respondentu ievéro pilnigi visus
noteikumus pirms asins ziedoSanas, vini ieprieks¢ja diena &d bez parméribam, ne€d treknus

produktus, uznem daudz Skidruma, tada veida vini nekait€ ne savai veselibai, ne recipientu
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veselibai (skat. 2.3.1. att.). 17% respondenti pirms asins nodosanas &d bez parméribam, 22%

neéd treknus produktus un 31% gatavojoties procediirai uznem daudz skidruma.

‘ = putras
= sviesmaizes ar teju
= olas
biezpiens, jogurts
‘ = banans

" cits

1%

2.3.2.attels. Edienu izvele pirms asins nodo$anas

Respondenti tika liigti atzim&t kadus produktus vini izveélas pirms asins nodoSanas. 21%
respondentu izvélas dazadas putras, 28% uznem sviestmaizes ar t&u, kafiju- Saja gadijjuma
gribétos piebilst , ka ar kafiju donoriem nedrikst aizrauties, jo vina izvada Skidrumu no

organisma un tad asins tec€Sanas atrums var samazinaties (skat. 2.3.2. att.). 7% &d olas,

biezpienu vai jogurtu izvelas 23% respondentu, bananu- 12%, un 9% izvélas citu &dienu.

¢

m saldumi

= kondotoreja

» gazeti, saldie dzerieni
"fast food"

® visi minéti produkti

2.3.3. attels. Produkti, kurus nedrikst uznemt pirms asins nodosanas
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P&c rezultatiem noskaidrots, ka donori ir pietiekosi informéti par to, kadus produktus nedrikst
uznemt pirms asins nodoSanas. Lietojot pirms asins nodosanas, tadus produktus, ka saldumi,
konditorejas izstradajumi, gazgti, saldie dz@rieni, “fast food” partika, var izradities, ka asinis
nebis derigas talakai izmantoSanai. To apzinas 48% aptaujato respondentu(skat. 2.3.3. att.).
24% atzimgja “fast food” partiku, 20% donoru atzimé&ja gazetus saldus dzerienus, saldumus-

4% donoru un konditorejas izstradajumus- 4% respondentu.

14%

Idz 1 litram
33%

no 1.5-2.0 litram

vairak par 2

litriem
53%

2.3.4.attels. Udens daudzums

Rezultati parada, ka 53% donoru pirms asins ziedoSanas izdzer lidz 2 litriem tiru @ideni. (skat.
2.3.4. att.). L1dz vienam litram tideni izdzer 33% respondentu un vairak ka 2 litrus uznem 14%
donoru. Udens daudzums pirms asins nodo$anas ir loti svarigs nosacijums, kuru jaievéro. Ja
pirms asins nodoSanas donors negatavojas, neuznem pietiekoSu Skidruma daudzumu rodas
dazadas problémas- pirmkart donoram bus sliktas, plakanas vénas, masai griitak nopunktet

vénu, donoram var paradities vegetativi simptomi.
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‘ = negazets udens
m gazéts Udens
= saldie gazétie
sulas,morsi
\ " téja
= kafija

m piens, kefirs

2.3.5.attels. Dzérienu izvéle pirms asins nodoSanas

Respondenti tika lugti atzimét, kadus dzerienus vini izv€las pirms asins nodoSanas un péc
atbildétiem jautajumiem redzams, ka 40% respondentu dzer t&ju, negazetu fideni lieto 37%
donoru, kafiju izvelas 14% aptaujato respondentu (skat. 2.3.5. att.). levérojami mazaka dala
respondentu pirms donacijas izvélas gazetu tideni- 3%, saldus gazetus dze€rienus lieto 1%
donoru un pienu vai kefiru dzer 3% respondentu. Lai veiksmigi nodot asinis, donoram jau
ieprieks€ja diena jagatavojas, jauznem Skidrumu. Labaka izvéle biis negazets tidens. Asins
sagatavoSanas nodala 10 mindtes pirms donacijas, donors sanem t&ju ar cukuru. Sulas dzer 2%

asins donoru.

37%
™ téjas

. m granatabolu sula
‘ _ _
11% sarkanvins

tirs Gdens

M cits
34%

2.3.6.att€ls. Dzerienu izvele péc asins nodoSanas

90% no asinu sastava veido udens, tapec loti svarigi péc asins nodoSanas laiku pa laikam
padzerties skidrumu, jo zaud&ts taCu gandriz puslitrs asinu. Nebiitu vélams nonakt [1dz izteiktai

slapju izjutai- tas liecinas, ka organisma izveidojies Skidruma deficits. P&c asins nodoSanas nav
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nekadu ierobezojumu Skidruma lietoSana, bet tomer labak izv€leties tadus dzerienus, kuri
pastiprinati neizvada Skidrumu no organisma. Labaka izv€le biis parastais tirs tidens. Lai
atjaunot cirkul&joSo asins tilpumu, 37% respondentu dzer tiru Gdeni, t€jas lieto 34% donoru
(skat. 2.3.6. att.). Granatabolu sulu izvélas 15% aptaujato respondentu. Péc asins nodosanas
loti svarigi atjaunot hemoglobina limeni, tapec p&c donacijas arsti iesaka dzert granatabolu sulu-
idealas veids, ka toniz€t asinsrites sist€mu, attirit asinis un pacelt hemoglobina Iimeni. 11%
respondentu péc asins nodoSanas dzer sarkanvinu. “Padomju laikos” donorus péc procediiras
ciendja ar glaziti kagora vina, bet musdienas arsti tomer neiesaka to darit. No vienas puses
sarkanvins veicina asinsriti, stimul€ eritrocitu veidoSanas, bet no otras puses vins pastiprinati
izvada Skidrumu no organisma, jo ne jau velti p&c alkohola lietoSanas organismam slapst. Citu

variantu atzim&ja 3% asins donoru.

10% maltites laika
16% 39% talit péc ésanas
30 minutes péc

ésanas

1 st. péc ésanas
35%

2.3.7. attéls. Dzérienu uznemsanas paradumi

Ar §1jautajumu ir noskaidrotas respondentu skidruma uznpemsanas paradumi. Miisdienas cilveki
nepiever§ uzmanibu tam , ka pareizi uznemt Skidrumu: maltites laika, péc €Sanas, vai vajag
pagaidit un padzert 30 miniites péc €Sanas. 39% donoru dzer kafiju, t€ju maltites laika, bet tilit
péc &Sanas 35% respondentu (skat.2.3.7.att.). Dzerot kafiju, vai t&ju maltites laika vai tilit péc
tas, var zaudet apmeéram 50% tikko uznemtas dzelzs, jo Sie dz@rieni satur vielas, kas mazina
produktos esoSa dzelzs uzsiikSanos. Savukart uzreiz péc €Sanas no Skidruma dzerSanas
jaizvairas traucétas partikas parstrades dé]. 16% donoru Skidrumu lieto p&c 30 min. p&c €Sanas

un 10% respondentu péc maltites gaida stundu un tikai tad uznem dz&€rienus.
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. ‘
cikgala

32%
liellopu gala
putnu gala
e neédu galu

® &du galu reti
19%

2.3.8. attels. Galas izvele

Asins donoriem loti svarigi sava €dienkart€ ieklaut galu. Gala ir ar dzelzi bagatakais partikas
produkts. Turklat jo gala tumsSaka, jo vairak dzelzs ta satur. Liellopu galai dod prieksroku tikai
19% aptaujato respondentu, ta vini var uznemt 6,5 mg dzelzs (skat. 2.3.8 att.). Ar cukgalu var
uznemt 1,25-1,50 mg dzelzs- ta dara 32% donoru. Putnu gala arTir 1,25-1,50 mg dzelzs un vinai
dod prieksroku lielaka dala respondentu- 41% donoru. To var izskaidrot, ar to, ka putnu gala
loti atri varas un pagatavoSana neaiznem daudz laika. Rezultati ar1 parada, ka galu reti &d 7%
donoru un vegetariesi ir 1% respondentu. Asins donoriem, kuri ir vegetariesi, vai &d galu Joti
reti, svarigi sava &dienkarte ieklaut sojas pupinas, 1€cas, indijas riekstus, auzu parslas, grikus,

kapostus, kartupelus, lazdu riekstus, upenes- tie ir nozimigakie dzelzs avoti vegetara uztura.

13% 14%

cepumi, vafeles
17% Zaveti augli

dokolade

neédu saldumus

56%

2.3.9. attels. Saldumu izvéle
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Ar §1 jautdjuma palidzibu noskaidrots, kadus saldumus izv€las donori p&c asins ziedoSanas.
Salduma €Sana loti svariga péc donacijas, jo asins ziedoSanas laika asinis krit cukura limenis,
un Joti svarigi vinu atjaunot. Sokoladei dod prieksroku 56% donoru, cepumus un vafeles uznem
14% respondentu (skat.2.3.9. att.). P&c asins nodoSanas, donors sanem bonusu- Sokoladi un
vafeles vai hematogénu. Patikami parsteidz tas, ka 17% respondentu izvélas Zavétus auglus,
tada veida var ne tikai pacelt cukura limeni asinis, bet ar1 paaugstinat hemoglobina Itmeni. 100

gramos zavetos auglos ir 5,1- 5,75 mg dzelzs. 13% respondentu saldumus negd vispar.

1% 24%

nezinu

55%

2.4.0.attels. Pazeminats hemoglobina Iimenis

Pirms procediiras tiek noteikts potenciala donora hemoglobina Iimenis. Sobrid statistikas dati
nav iepriecinoSi- 2012. gada pazeminata hemoglobina Iimena dé] VADC mediki bija spiesti
atteikt asins ziedoSanu 1943 potencialajiem donoriem (30). Tas ir bijis atteikuma iemesls 27%
no visiem gadijumiem. Lai samazinat potencialo donoru skaitu, kuriem VADC ir bijis spiests
atteikt asins ziedoSanu zema hemoglobina dgl, tiek izdots informativais buklets un plakats.
Svarigi izglitot donorus par to, ka pareizi €dot, var paaugstinat hemoglobina Iimeni asinis.
Aptaujas rezultati norada, ka 55% donoriem nebija diagnosticéts pazeminats hemoglobina

ltmenis, 24% respondentiem bija, un 22% nezin (skat. 2.4.0. att.).
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11%
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rodukti
20% P
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17%
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2.4.1.attels. Hemoglobina paaugstinasana ar uzturu

Ar §1 jautajumu noskaidrots, vai donoriem ir informéti, ka pareizi &€dot, var paaugstinat
hemoglobinu un uzturét ta [imeni norma. 2.4.1. att. paraditi partikas produkti, kuri satur dzelzs,
bet tomér, visnozimigakais dzelzs avots ir dzivnieku izcelsmes produkti- sarkana gala, aknas,
putnu gala- ta atbildéja 20% donoru. Riekstus, zavetus auglus izvelas 24% respondentu,
hematogénu- 17% donoru. Biet@s ar1 ir dzels, bet arsti uzskata ka tikai lietojot bietes lielos
apjomos var paaugstinat hemoglobinu. Bietes atzim&ja 21% aptaujato respondentu. L&cas,

pupas atzimé&ja 11% donoru un granatabolus- 17% respondentu.
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SECINAJUMI

1. liela dala donoru apzinas (44%), ka loti svarigi ievérot veseligus uztura paradumus un
veselibas uzlaboSanas noliikos, iesp&ju robezas censas vinus mainit.

2. lielakai asins donoru dalai (57%) ir pictickoSas zinasanas par to, kadu uzturu jalieto pirms un
pé&c asins nodosanas.

3. 34% asins donoru ievéro visus uztura un Skidruma uznpemsanas pamatprincipus pirms asins
nodosanas, dzerot daudz Skidruma, €dot bez parméribam un ne€dot treknus &dienus.

4. lielaka dala donoru (53%) uznem Iidz 2 litram @ideni pirms donacijas.

5. 1zvertgjot petijuma iegiitos rezultatus, izvirzita hipoté€ze apstiprinas dalgji, jo neatkarigi no
Asinsdonoru centra klienta pieredzes, vini nepietickami lieto Skidrumu un tikai tresdala ievéro

visus donacijai paredzetus priekSnoteikumus.
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1.PIELIKUMS
Cienijamais respondent!

Es esmu Latvijas Universitates Medicinas fakultates profesionalas augstakas izglitibas
bakalaura studiju programmas ‘’maszinibas’’studente Natalija Popova. Aizpildot So anketu Jus
piekritat piedalities mana bakalaura darba pétijuma, kura merkis ir noskaidrot asins donoru
uztura lietoSanas paradumus pirms un péc asins nodosanas. Jusu lidzdaliba aptauja ir pilnigi
brivpratiga un anonima. Sniegtie dati tiks izmantoti tikai mana pétniecibas darba apkopota
veida.

Aizpildot anketu apvelciet Jusu izvéleto atbildes variantu (dazos jautajumos iesp&amas

vairakas atbildes).

Anketas jautajumi:
1. Jasu dzimums
e Sieviete
e Virietis

2. Jusu vecums

o 18-25gadi
e 26- 49 gadi
e 50-65 gadi

3. Cik reizes diena Jis ieturat maltiti?
e 1 Iidz 2 reizes
e 3 Iidz 4 reizes
e 5 1idz 6 reizes
e 7 un vairak reizes
4. Cik daudz laika Jis apm&ram veltat vienai edienreizei?
e 5 1idz 10 minites
e 10- 20 mintes
e 20- 30 miniites
e 30 miniites un vairak
5. Kam Jiis pievérSat uzmanibu izvéloties €dienu (partiku)?
e PievérSu uzmanibu produktu sastavam
e [zvelos partiku péc savam finansialajam iesp&jam
e PieveérSu uzmanibu produktu reklamai

e Cits variants ( miniet to------------------ )



1.pielikuma turpinajums
6. Ka Jis realiz€jat veseliga uztura pamatprincipus?
e Uznemu pietiekosu uztura daudzumu
e Lietoju daudzveidigu uzturu
e Lietoju sabalans€tu uzturu
e Ieveroju pareizu €Sanas reZzimu
e Uzpemu pietieckamu skidruma daudzumu
e Ieveroju visus iepriek§ min€tos pamatprincipus
7. Vai Jis cenSaties mainit uztura paradumus veselibas uzlaboSanas noliikos?
e Ja, man tas ir svarigi
e Dalgji, iesp&ju robezas
e (ribétos, bet griiti sanemties
e ME&ginaju, bet neizdodas
e NE, mani tas neinteresé
8. Jus nododat asinis
e Rita stundas
e P&cpusdiena
e P&c naktsmainas
o Kad ir laiks
9. Kur Jis giistat informaciju par to, kadu uzturu jalieto pirms un p&c asins nodoSanas?
e Interneta, televizija
e Prese
e Speciala literatiira, gramatas
e No veselibas specialistiem
e No draugiem, pazinam
10. Vai Jus esat pietickami informéts par to, kadu uzturu jalieto pirms un p&c asins nodosanas?
e Zinu pietiekosi
e Minimalas zinasanas
e Nezinu

e Neinteresé

11. Gatavojoties asins ziedosanai Jiis ieverojat sadus ieteikumus:
e Dienu pirms asins ziedo$anas un asins ziedoSanas diena &du bez parméribam

e Needu treknus produktus
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1.pielikuma turpinajums

e 24 stundu laika pirms asins ziedo$anas uzgemu daudz skidruma
e Ieveroju visus iepriekS min&tos ieteikumus
12. Kadus &dienus visbiezak izvE€laties pirms asins nodosanas
e Dazadas putras
e Sviestmaizes ar t&ju, kafiju
e Olas
e Biezpienu vai jogurtu
e Bananu
e Cits variants( miniet to----------------- )
13. Kadus produktus donors nevar uznemt pirms asins nodosanas?
e Dazadus saldumus
e Konditorejas izstradajumus
o (Gazetus saldus dz€rienus, energijas dzerienus
o Fast food partiku
e Visus iepriek§ minétos produktus
14. Cik daudz tira Gideni Jus apm&ram lietojat pirms asins nodoSanas?
e Lidz 1.0 litram
e No 1,5- 2 litram
e Vairak par 2 litriem
15. Kadus dzerienus Jiis dzeriet pirms asins nodosanas?
e Negazets udens
e (Gazets idens
e Saldie gazétie dz€rieni
e Kompoti, sulas, morsi
e Tgja
o Kafija
e Piens, kefirs
16. Kadus dzerienus Jis dzeriet péc asins nodosanas?
e (QGranatabolu sula
e Sarkanvins
e Tgjas
e Tirs Gidens

e Cits variants( miniet to------------------ )



1.pielikuma turpinajums

17. Jis dzerat kafiju, t&ju:

e Maltites laika

e Tilit p&c esanas

e 30 miniites p&c &Sanas

e 1 stundu péc €Sanas
18. Kadai galai Jiis dodat prieksroku?

o Ciukgalai

e Liellopu galai

e Putnu galai

e Neécdu galu vispar, esmu vegetarietis

e Edu galu loti reti
19. Kadus saldumus Jiis €dat p&c asins nodoSanas?

e Cepumus, vafeles

e 7avétus auglus

e Sokoladi

e Neédu saldumus vispar

20. Vai Jums kadreiz bija diagnostic€ts pazeminats hemoglobina [imenis?

e Ja
o Ng¢
e Nezinu

21. Kadus uztura jalieto produktus, lai paaugstinat hemoglobinu un uzturét ta Iimeni norma?
o Bietes
e Hematogénu
e Granatabolus
e Dzivnieku izcelsmes produktus ( sarkana gala, aknas, putnu gala)
e Rieksti, zaveti augli

e Lecas, pupas

Paldies par atsaucibu!
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2. PIELIKUMS

X slimnicas Etikas komitgjas

ATZINUMS

Pétijuma nosaukums: Asinsdonoru centra klientu uztura lietoSanas paradumi pirms un péc

asins nodosanas
Pétijuma pieteikuma iesniedzéjs: Natalija Popova

Macibu iestade, studiju programma: LU, MF bakalauru programma maszinibas

Etikas komitgja, izvértéjot zinatniska p&tijuma atbilstibu etikas prasibam noléma:

Apstiprinat X; apstiprinat ar piebildem ; neapstiprinat

X slimnicas Etikas komitgjas priek$sedétajs Vards Uzvards
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Bakalaura darbs ,,Asinsdonoru centra klientu uztura lietoSanas paradumi pirms un p&c asins

nodosSanas” izstradats LU Medicinas fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie
informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors: Natalija Popova

(paraksts)

Rekomendgju/nerekomendgju darbu aizstavésanai

Vaditajs: Mag.paed., Linda Alondere datums

(paraksts)

Recenzents:

(paraksts)

Darbs iesniegts Medicinas fakultate Profesionala augstakas izglitibas bakalaura studiju

programma ,,Maszinibas” datums

Dekana pilnvarota persona: Lietvede (paraksts)

Darbs aizstavets bakalaura gala parbaudijuma komisijas séde
__._.2014. prot. Nr. __

Komisijas sekretare: (paraksts)
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