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...
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