ATSAUKSIM ATMINA JAU
ZINAMO!

Holesterins ir normalas vielmai-
nas sastavdala, jo tas nepiecieSams
dazadu hormonu sintézei, D vitamina
absorbcijai, $inu membranu veidosa-
nai. Asinsplazma to transporteé ar li-
poproteinu palidzibu. Ir zema blivuma
(ZBL) un augsta blivuma lipoproteini
(ABL). ZBL transporté holesterinu
no aknam uz citiem audiem, ABL
transporté holesterinu uz aknam. Ja
ZBL ir par daudz un liekais holesterins
netiek nogadats aknas, kur to meta-
boliz&, tas nogulsnéjas uz asinsvadu
sieninam, veidojot aterosklerotiskus
nogulsnéjumus (platnites/ pangas),
kas var izraisit dazadas sirds un asins-
vadu slimibas.

NOVERTESIM RISKA
FAKTORUS

Samazinot devinu kardiovaskularo
(ApoB/ApoA-1 - apolipoproteina B un
apolipoproteina A-1 attiecibas, smé-
kesanas, diabeta, hipertensijas, vede-
ra aptauko$anas, stresa un depresijas,
mazkustiga dzivesveida, alkohola
lietoanas) ietekmi, akiita miokarda
infarkta risks mazinas par 90%.

Svarigi ir novértét pacientu
péc SCORE (abreviatira no anglu
valodas - Systemic Coronary Risk
Evaluation). SCORE sistéma domata
praktiski veseliem cilvékiem bez
kliniskas vai prekliniskas kardiovas-
kularas slimibas. Tas pamata ir 5
nozimigu riska faktoru novértésa-
na: vecums, dzimums, smékégana,
sistoliskais arterialais spiediens un
KH. Par paaugstinatu risku uzskata,
ja kardiovaskularas naves risks ir >
5%. Zemak ir standarta SCORE, kas ir
visplasak pieejama un lietota un kur
ABLH limenis ir ap 1,4-1,5 mmol/L.
Ta ka ABLH loma riska izvértésana ir
pieaugusi, paslaik pieejamas preci-
zakas jaunas SCORE kartes ar ABLH
0,8 mmol/L; 1,0 mmol/L, 1,4 mmol/L
un 1,8 mmol/L.

Paraleli SCORE arstam ir jasaprot,
vai hiperholesterinémija nav saistita
ar kadu citu slimibu vai medikamentu
lieto$anu. Dazadie iemesli ir hipoti-
reoze, gritnieciba, Kusinga sindroms,
nefrotiskais sindroms, podagra,
holestaze, hroniska aknu mazspéja,
nekontroléts cukura diabéts, pankre-
atits, imansupresivo vielu lieto$ana,
kortikosteroidu lieto$ana u.c. Arstam
un pacientam kopigi jaizstrada izmek-
|é3anas plans un ari arstésanas plans,
kura ietverti noradijumi par dzivesvei-
da parmainam.

4 PRINCIPI JAUNAM

DZIVESVEIDAM
Ja arsts kopa ar pacientu izvérté-

jis savu risku un atrasta motivacija

uztura paradumu mainai, ir javienojas
par principiem:

1) lietot skiedrvielam bagatu partiku
(darzenus, auglus, paksaugus,
pilngraudu produktus, klijas), lai
izvaditu lieko holesterinu (samazi-
na ZBL un KH);

2) lietot antioksidantiem bagatu uz-
turu (darzenus, auglus, garsaugus),
jo antioksidanti samazina brivo
radikalu veidosanos organisma un
novérs lipidu peroksidaciju (ietei-
cami varaviksnes krasas augi);

3) samazinat piesatinato taukskabju
un ar holesterinu bagato partikas
produktu lietosanu, t.i., samazinat
dzivnieku izcelsmes tauku patérinu
uztura - olas, sviestu, sieru, treknu
galu u.c. produktus (samazina ZBL
un KH);

4) palielinat nepiesatinato taukskabju
uznemsanu - treknas zivis, linséklu
ellu (samazina trigliceridus -TG).

Veseliga uztura sastavdalas ir vismaz

450-500 g dazadu krasu augli un

darzeni, graudaugi un klijas, skabpie

na produkti ar zemu tauku saturu,
zivis - vismaz divas reizes nedéla un
liesa gala.

Vél ieteicams samazinat sals

lietoanu, jo rapnieciski gatavoti
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produkti satur daudz sals. Jaiero-
bezo uztura dzérieni un produkti

ar pievienotu cukuru, ipasi - vieglie
bezalkoholiskie dzérieni un tad, ja ir
paaugstinats trigliceridu daudzums
asinis. Alkohola lietotajiem iesaka
mérenu devu (< 10-20 g/d sievietém,
< 20-30 g/d viriesiem), bet, ja ir
paaugstinats trigliceridu daudzums
asinis, alkoholu nedrikst lietot.
Partraukt smekesanu, jo tas mazina
mirstibas risku no sirds un asinsvadu
slimibam viriesiem - 2,5 reizes un
sievietém - 2 reizes.

Vidéji 150 minttes nedéla (30
minates X 5 dienas) aktiva, patikama
fiziska nodarbe (ar baudu), jo japie-
bilst, ka 52 pétijumu metaanalizé
4700 cilvékiem péc >12 nedélas ilgam
regularam fiziskajam aktivitatém
noveroja augsta blivuma lipoproteinu
holesterina limena pieaugumu par
4,6%, trigliceridu limena mazina-
$anos par 3,7% un zema blivuma
lipoproteinu holesterina mazinasanos
par 5,0%. Tas jadara pasiem arstiem
un ir jaiesaka saviem pacientiem.

ATMODINAT SEVI BERNU!
Stress, depresija - uzskati. Par pa-
cientiem, kam ir ateroskleroze, médz
teikt — viniem ir uzskatu Sauriba, vél-
me iespiest pasauli savu prieksstatu
Saurajos ramjos, ka ari ierobezZoti
kontakti ar cilvékiem ka kategoris-
kuma, nekomunikabilitates, rigidas
domasanas sekas; nevélédanas
sadarboties un censanas ieglt mate-
rialos labumus sev, alkatiba. Laimigs
ir tas, kam izdodas pec iespéjas ilgak
saglabat sevi bérnu, t.i., uztveres
svaigumu, zinatkari, darbaprieku, da-

biskumu, atklatibu, uzticésanos.

Tapéc jaatbild sev uz jautajumiem:

1. Kads jatos sava sirdi: jauns vai
vecs?

2. Vai biezi mani pamostas bérns?

3. Kadas nodarbibas mani rada bérni-
bas sajutu?

Vai vérts kaut
ko mainit sava
dzivé, jo tas
tacu nozime -
jaunas
attiecibas ar
savu kermeni
un saviem
paradumiem...
Atbilde
neapsaubami
ir ja», jo
INTERHEART
pétijums, kura
aptaujatas
vairak neka
29000
personas no
52 pasaules
valstim,
atklaja, cik
svarigi ir
mazinat

riska faktoru
ietekmi.

kardiologe,
Veselibas centru
apvieniba, MCPulss 5

«Pac kardiovaskularo
risku ietekmejoso
faktoru noteikSanas
irjaizveido kopigs
ricibas

plans»
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Jauns pétijums endokrinas biedribas
«Kliniskas endokrinologijas un metabolsima
Zurnala» (Endocrine Society’s Journal of Clinical
Endocrinology & Metabolism) vésta, ka augsts
holesterina limenis var krasi samazinat iespéju
palikt stavokli.

«Lipidu koncentracijas un dzivesbiedru augliba: LIFE
pétijumav (Lipid Concentrations and Couple Fecundity:
The LIFE Study) piedalijas 501 paris vecuma no 18 lidz
40 gadiem vairakos ASV $tatos. LIFE, Auglibas un vides
pétijumu centrs (Longitudinal Investigation of Fertility
and the Environment), aizliedza dalibniekiem lietot
kontracepciju un 12 ménesus (vai lidz bérna ienemsa-
nai) katru dienu veica analizes.

Patijuma autors Enrike Sistermans (Enrigue F. Schis-
terman), Ph.D., no ASV Nacionala veselibas institita
Einisa Kenedija bérnu veselibas un cilvéku attistibas
instittita (National Institutes of Health's Eunice Kennedy
Shriver National Institute of Child Health and Human
Development (NICHD)) izteicas: «Papildus palielinata-
jam kardiovaskularo slimibu riskam, masu atklajumi
norada uz holesterina saistibu ar neauglibu.»

No 401 sievietém, kas pétijuma piedalijas lidz
galam, 347 jeb 87% ienéma bérnu, bet tam, kuram vai
nu pasam, vai dzivesbiedram bija paaugstinats holes-
terina daudzums, ienemsana prasija stipri ilgaku laiku.
Tie pari, kur holesterina problémas bija abiem, attiecigi
bija pédajie no grupas, kas ienéma bému.

12%

Reizi
2-3 gados

Atbildejusi: |
visi (n=835) 1% Vismaz reizi ménesi
Avots: pétijumu adentiras Omnicom Media Group (OMD)
sadarbiba ar Flora pro.activ veiktais petijums

4. Ko man gribétos, bet nelauju sev darit?

5. Ka jutos, kad nosodu kadu? Vai man skiet, ka
citi nosoda mani? Ka tas saistits sava starpa?

6.Kas man ir saskarsme ar cilvekiem: inte-
resanta laika pavadisana; nepieciesamiba;

VAIVIENA INJEKCIJA UZVEIKS HOLESTERINU?

Harvarda cilmes Sunu institiata (Harvard Stem
Cell Institute (HSCI)) zinatnieki, sadarbojoties
ar pétniekiem no Pensilvanijas universitates,
izstradajusi «genomu mainosu» pieeju paliekosi
samazinat holesterina limeni pelém tikai ar
vienas injekcijas palidzibu. Turpmaka izstrade
cilvekiem var nozimét no 40 lidz pat 90% mazak
sirdslekmju gadijumu.

«Pirmajai pétijuma stadijai Sie rezultati ir parsteidzo-
$i» saka Kirans Musunuru (Kiran Musunuru), kardiologs,
asistéjosais profesors Harvarda cilmes $tnu un regene-
rativas biologijas departamenta (Harvard's Department
of Stem Cell and Regenerative Biology (SCRB)). Musunuru
tomér uzsvéra, ka, visticamakais, ar So metodi cina ar
sirds slimibam un holesterinu bis vajadzigi vismaz des-
mit gadi, lidz var sakties pirmie kliniskie izméginajumi.

Darbs pie i pétijuma sakas 2003. gada, kad zinat-
nieku grupa Francija saka pétit atseviskas gimenes,
kuram bija arkartigi augsts holesterina limenis un
kuru vidu sirdslékmes bija nepatikami bieza paradiba.
Atklajas, ka visam gimeném bija kopiga géna PCSK9
mutacija, ko identificgja ka holesterina regulatoru.
Turpinot pétijumus, atklats, ka 3% cilvéku mutacijas
efekts bija pretéjs — holesterinu reguléja daudz strik-
tak, un sirdslekmes risks bija daudz mazaks.

Bija nepiecieSams laiks, [idz 2007. gada atklaja
metodi, ka veikt genu parmainas. Ar vienas injekcijas
palidzibu neséjviela nogada informaciju par géna

mérka sasnieg8anas lidzeklis; gariga baga-
tiba; nogurdinosa nodarbe; nasta; iespéja
paust milestibu.

MAZLIET PAR LIEKO SVARU

Ja pacientam ir aptauko$anas (KMI >
30kg/m?), to, protams, ietekmé genétiskie,
ekologiskie, socialie faktori, bet nedrikst
aizmirst ari psihologiskos. Biezak sastopamie
ir spécigs satricinajums, zaudé&jot milestibas
objektu, vispareja nomaktiba, niknums, bailes
no vientulibas, situacijas, kuras ir pastiprina-
ta spriedze. Visos $ajos gadijumos ésanai ir
aizvietojosa apmierinajuma nozime.

leteikums ir atbildét uz Sadiem jautajumiem:

1. Kadu izsalkumu (neskaitot fizisko) remdeju
ar partiku?

2. Kadu nodarbo8anos laika aizmirstu par
&sanu?

izmainam uz o «labo mutaciju», un DNS mainas, sakot
stingraku holesterina kontroli. Pétijumam turpinoties,
iespgjams, péc pardesmit gadiem sirdslékmes bis
kluvusas par retu paradibu.

GAVESANA UN HOLESTERINS
Jauns pétijums, kura apliko periodisku neilgu
gavésanu, atklajis biologisku procesu, kas sliktos
holesterina taukus $iinas parvers energija.
Zinatnieki Intermauntenas sirds institiita, Inter-
mauntenas medicinas centra Mureja, Jutas Stata, ASV
(Intermountain Heart Institute at Intermountain Medical
Center in Murray, Utah) novéroja, ka pec 10 lidz 12 stun-
da ilgas gavéSanas kermenis sak mek|et sevi rezerves:
energijas avotus. Tai skaita, tas no tauku Sanam izvelk
LDL jeb slikto holesterinu un izmanto to ka energiju.
«Gavsanai ir potencials klat par svarigu diabéta
novérsanas riku,» saka Bendzamins Horne (Benjamin
Horne, Ph.D.), pétijuma vaditajs. «Lai gan jau sen p&tam
gavesanas efektus uz cilveka veselibu, nezinajam, kade|
ta sniedz uzlabojumus diabéta riska slimniekiem.»
Kaut gan pasas gavésanas dienas holesterina
[imenis mazliet paaugstinajas, pac seSu nedéluilga
perioda papildus nomestajam svaram ta limenis bija
samazinajies par aptuveni 12%. Tomer Sis pétijums
vél ir |oti jauns, un, ta ka acumirkligus rezultatus tas
nesniedza, tad uz jautajumiem — cikilgi un cik biezi
katram cilvékam procesa laika bitu jagavé? — pagai-
dam tikai mekl@ atbildes.

3.Kadu dienas laika dalu aiznem maltites
gatavosana un &ana?

4. Kadus energijas avotus, neskaitot baribu,
izmantoju?

Pat mérena svara samazinasana (5-10%
no sakuma svara) uzlabo lipidu spektru.
Svaru galvenokart mazina ar kaloriju deficitu:
300-500 kcal/d.

Pécvisu kardiovaskularo risku ietekméjoso
faktoru noteiksanas jaizveido kopigs ricibas
plans konkreta laika ar mazakiem un lielakiem
nakotnes mérkiem.

Ka redzams, $ajas situacijas biezi nepiecie-
$ams komandas darbs, kura iesaistits arste-
josais arsts, uztura specialists, fizioterapeits,
psihoterapeits. @

Veres redakcija vai pie raksta autores.



