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JATELEVIZIJA DEMONSTRE
KADA PARTIKAS PRODUKTA

ys temats

REKLAMU, VIENLAIKUS BUTU |
JARADA ARIAICINAJUMS 1
IEVEROT VESELIGA UZTURA
PAMATPRINCIPUS - LIDZIGI,
KA ALKOHOLA REKLAMAS \,
DEMONSTRE BRIDINAJUMU |
PAR TA KAITIGUMU, UZSKATA
KARDIOLOGS GUSTAVS
LATKOVSKIS. CILVEKI PAMAZAM
PIERASTU PIE DOMAS, KA
EDIENAM JABUT NE TIKAI ‘1
GARSIGAM, BET ARI VESELIGAM,
BET RUPEM PAR SAVAS SIRDS
VESELIBU - TIKPAT REGULARAM
KA ZOBARSTA APMEKLEJUMIEM.

So gadu Veselibas ministrija pasludinaja par Sirds veseli-

bas gadu, ir tapis ari Sirds un asinsvadu veselibas uzlabo-
$anas ricibas plans 2013.-2015. gadam, kura gatavosana
pats piedalijaties. Ka raugaties uz $im aktivitatém?
Tas ir apsveicami, $adam planam jabut jebkura pasaules valsti.
Kaut gan pie mums sirds asinsvadu slimibas ir mirstibas célonis
numur viens, pédéjos gados plans tika atstats novarta. Kapéc
tads vajadzigs? Lai uzlabotu cilveku veselibu, jo ipasi — sirds
asinsvadu slimibu joma, nepietiek tikai ar to, ka tad, ja man uz
slimnicu atved pacientu ar miokarda infarktu, es zinu, ka parei- |
7, atri un iedarbigi arstet. Ja velas efektivi samazinat mirstibu ‘
no sirds asinsvadu slimibam, jalikojas nevis arstu virziena, bet ‘
jabit valsts koncepcijai par kompleksu pieeju.

Jis gan pats par uztura un sporta jautajumiem esat runa-
jis sausu muti!

Kad saku to darit, nebiju domajis, ka inerce varétu but tik liela —
gan iedzivotaju, gan arstu vidi. Gratibas mainit paradumus,
ieviest jaunus arstéSanas un diagnostikas panémienus. Diemzel !
dala cilvéku to, ko arsti saka, uztver ka tadu zobu pastas reklamu. |
Vajag rulliti vismaz desmit reizes nospélét, kamér kadam pielec, ‘

[
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ko saka. Pieméram, jau gadus desmit runaju par to, cik svarigi ir
samazinat holesterina limeni. Ka tis normas, kas ir ierakstitas
laboratorijas atbildes, neder jebkuram un ka cilvekiem, kuriem jau
ir sirds asinsvadu slimibas, s/ikzajam, zema blivuma holesterinam
ir jabut krietni zemaka limeni. Bet tikai pédéja laika redzams, ka
arvien vairak pacientiem arsti atbilstosi maina terapiju — neatce]
zalu lietosanu tiem, kuriem vislabak batu devas palielinat.

Arstu sabiedriba kopuma Latvija ir diezgan progresiva.
Salidzinot ar kolégiem citas valstis, més sameéra atri pienemam
jauno. Vienlaikus — ne karstgalvigi. Tacu ir zinamas robezas, ko
arsti var sasniegt sirds asinsvadu slimibu profilakse, bet ja cilveks
turpina smeket, ést, ka pagadas, nav fiziski aktivs...

Tatad arsti var bit nezin cik progresivi, bet, ja sabiedriba

neaug lidzi, uzlabojumus panakt gratak?
Redzu arvien vairak informétu pacientu, bet... Tad atnak seides-
mitgadigs virietis vai ari, nedod dievs, vinu jau atved d#n palidzi-
ba ar miokarda infarktu, un vips man lepni pazino: es pie arstiem
nekad neesmu gajis! Tad man jajauta: klausieties, vai pie zobarsta
ari negajat? To tacu parasti dara regulari, lai parliecinatos, vai nav
kads caurums, vai zobs jarauj ara. Zobus tirim divreiz diena.
Lidzigi jaizturas ari pret savu sirdi un veselibu kopuma — jaiet uz
profilaktiskajam apskatém! Vismaz no 40 gadu vecuma, bet jo
ipasi — sakot no 50 gadiem, jo ipasi tiem, kuri sméke, jo ipasi
virieSiem. Regulari jaiet ari pie arsta un jauzdod jautajums: dakter,
vai ar mani viss ir kartiba? Jo ir gandriz 50 procentu varbitiba, ka
is cilveks nomirs no sirds asinsvadu slimibam!

Jusuprat, nosaciti vidéjais cilveks Latvija izprot sakaribu
starp speki un sirdstrieku?
lespejams, apméram ceturta dala iedzivotaju nav par to aizdo-
majusies. Un runa jau nav tikai par speki un eanu. Visas jomas
neievéro veseligu dzivesveidu!

Més te ta uzsvérti rundjam par veseligu dzivesveidu, bet patie-
siba jau tas ir tikai normals dzivesveids.

Kada ir sakariba starp veseligu dzivesveidu un infarktu?
Manuprat, daudzu cilvéku apzini sirdstrieka drizak ir kaut
kas tads, kas piepesi notiek — ka kiegelis uzkrit uz galvas,
ieprieks neparedzami!

Miné$u pieméru ar smekesanu. Normali asinsvadi ir gludi,
clastigi. To ieksgjais slanis — endotelijs — ir spéjigs cinities pret
iekaisumu. Ja asinsvados cirkulé holesterins, endotélijs to atgri,
tacu, ja cilvéks sak smeket, endotelijs klast disfunkcionals —
nevesels. Ta vieta, lai izdalitu vielas, kas iedarbojas pret iekaisu-
mu, tas var sakt uzvesties gluzi pretéji — razo vielas, kas izraisa
iekaisumu, piesaista iekaisuma §tnas.

Ja asinsvadi ir normala platuma, ari asinsspiediens ir normals.
Smeéketaja asinsvadi sasaurinas, asinsvadu sieninas klast cieta-
kas un iekaist, tajas vieglak var nogulsnéties holesterins.
Smékesanas dél turklat veidojas dazadi brivie radikali, to ietek-
me holesterins vieglak oksidejas un Klist nejaukiks, pastiprinati
veicinot iekaisumu. Holesterina izgulsnéjumu del veidojas
asinsvadu sasaurinajumi, ieplisumi, tad — lokali asins recek]i jeb
trombi, kas nosprosto asinsvadus. Atmirst audi, kurus attieciga
arterija baro. Ja ta notiek sirds muskul, tas ir infarkts.

Lidzigi ka smékesana iedarbojas ari neveseligi, trekni
édieni?

Ja daudz édam piesatinatas taukskabes — tas, kas ir dzivnieku un
piena taukos, vai ari, ja éd transtaukus, paaugstings s/iktais un
pazeminas /abais holesterins. Pareizak sakot, holesterins ir viens
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un tas pats, bet organisma tas sapakots labajas un sliktajas dalinas.
Stikzas dalinas transporté holesterinu no aknam uz periférajiem
audiem. Sliktais holesterins ir tas, kas izgulsnéjas asinsvados, bet
ir virkne priekSnoteikumu, lai tas notiktu atrak: ja smeke, ja ir
augsts asinsspiediens, neaktivs dzivesveids, ja ir cukura diabéts
vai kada genétiska nosliece. Savukirt /abais holesterins ir tas, kas
slikto holesterinu transporté prom no asinsvadiem. Edot trans-
taukus, /abais samazinds un skktais pieaug. Izjuk lidzsvars, un
iznakuma holesterins asinsvados uzkrajas.

Kapéc vainigi tiesi tauki?

Piesatinatie tauki var pasliktinat asins ipasibas, proti, var radit
papildu noslieci uz trombu veidosanos. Titad, ja daudz édam
transtaukus vai dzivnieku taukus, asinis kldist biezakas, vieglak
recg, vieglak sakep, veidojot receklus. Ja vieta, kur ir holesterina
sakopojums, asinsvads uz iekSpusi ieplist, trombs veidosies vieg-
lak. Turpreti, ja regulari edam zivis, kurs ir omega—3 taukska-
bes, tas darbosies pretéji — drusku $kidrinas asinis!

VINS MAN LEPNI PAZINO: ES PIE ARSTIEM

NEKAD NEESMU GAJIS! MAN JAJAUTA: ART

PIE ZOBARSTA NE?

Bet viss jau nav tik vienkar$i. Uzturu nevar uzliikot tikai ka
kimiju. Pieméram, pirma spieduma olivella holesterina vielmai-
nai ir labveliga, jo taja ir ap 70 procentiem mononepiesatinato
tauku. Bet taja ir vél vesela virkne noderigu vielu, pieméram,
polifenoli. Sie pigmenti, tapat ka antociani, darbojas ne tikai ka
antioksidanti, bet ari veicina organisma /abo iekaisuma reakciju,
kas uzlabo asinsvadu funkciju, aizkavé aterosklerozi un ir ar
pretvéza iedarbibu! Ne velti mes, kardiologi, icsakam ikdiena
lietot 400-500 gramus darzenu, auglu, salatu, ogu.

Daudziem gan runas par darzeniem uzreiz uzdzen Sermulus, jo
visiem apnikusi burkani, bietes un redisi. Dazadot darzenu
Klastu ir iespéjams! Jaatceras par paksaugiem — pupinam, zirni-
Siem. Ir ari sviesta pupinas, kuras nebtt nav jagatavo sviesta, ari
kaut kas smalkaks, pieméram, spargeli... Biezi dzirdam parme-
tumus, ka més lidinoties makonos un iesakot sazin ko nesasnie-
dzamu un izsmalcinatu. Tiesi otradi! Vajag tikai partikas veika-
Ia reizém pieiet ari pie citiem plauktipiem, nevis tikai pie tiem,
pie kuriem ikdiena esam radusi doties. Varbiit panemam nevis
kartéjo tomatu, gurki vai burkanu, bet paskatamies, ka blakus ir
nebit ne dargais cukini, baklazans vai kolrabis.

Nemot véra, cik daudz ir dazadu ésanas un gatavosanas
Sovu, varétu drizak domat, ka publika ir pat parlieku aiz-
ravusies ar smalkaku édienu mekléjumiem.

Varbit, salidzinot ar citaim tautam, neesam nemaz tik konser-
vativi. Tespéjams, pierunit vacieti mainit skovétos kapostus pret
kaut ko citu butu sarezgitak neka panakt, ka latvietis eksperi-
menté ar Vidusjaras virtuvi,

Ir jautajums, vai Siem Soviem ir ievirze uz veseligo pusi. Meés
vienmér izdomajam jaunus siera un olu saltus ar majonézi un
kréjumu ta vieta, lai mekletu kaut ko, kas labs ari veselibai.

Sad un tad, kad esmu arzemes, iegadajos kadu pavargramatu.
Viena no labakajam, ko esmu nopircis, ir gandriz vai enciklopé-
diska italu recepsu gramata. Var tikai brinities, cik daudz vien-
karsu un veseligu edienu taja var atrast! Cita lieta, ka man nav
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“Sovasar uzkapu Fudzi kalna.”

Gruzija, vieta, kur sensenos laikos bijusi aptieka.
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tik daudz laika to izmantot, bet, kad ir iesp&jams, es to daru.
Kaut vai tie pasi spargeli ir mans lielais atklajums! Var pagatavot
burtiski 15 mintés!
Ar to galvenokart gribu teikt, ka vajag paméginat izief no para-
duma ritos ést baltmaizi ar sviestu un desu un vakara — milzigu
karbonadi kaut kada mistiska francu gaumé, ar nejédzigu siera
kartu un majonézi. Tai pat lidzigu neviens ists franctzis nekad
muZa nav redzgjis!

Daudzi iebildis, ka veseligie édieni biezi vien médz bat
plickani — nav nekadas baudas tos ést!
Netaisos nevienu pierunat pariet uz édienu, kas riebjas, jo no
&Sanas jagist pozitivas emocijas. Tomer uzturs jaizvélas ne tikai
ar emocijam, bet ari ar pratu. Teiksim, daudziem $kiet, ka risi ir
loti veseligi, bet, ja risa grauds ir noslipéts balts un izvarits tik
miksts, ka gandriz vai iz8kist, nekada labuma nav. Labak izvele-
ties neslipétos risus — briinos, bet, ja kads ir gatavs atlauties
drusku vairak, ir iespéjams nopirkt ari sarkanos un melnos risus,
kas ir fantastiski garsigi! Un, ja tos varam, labak, lai tie ir nedaudz
cieti. Lidzigi ar makaroniem — velams gatavot t3, ka itali to da-
ra — al dente. Tad varits makarons ir vél mazliet ciets — jut, ka
japarkoz, nevis parvarits. Un vislabakie ir pilngraudu makaroni!
Ari piena produktus vajag lietot, tacu jaizvairas no treknajiem.
Tomeér netaisos te pazinot, ka nedrikst &st treknu sieru! Ne! Ja
vienigais, ko cilvéks no piena produktiem izvelas, ir §ads siers,
bet tikai §ad un tad un pa druskai — lai ta butu! Cita lieta, ja
brokastis ir sviestmaize ar treknu sieru, kam klat piedzer kafiju
ar pilnpienu, vél pa dienu uzéd biezpienu ar kréjumu vai izdzer
vairakas piena glazes — tad ir problemas. Jarékina, kads ir kope-
jais piena tauku daudzums.
Tas pats ar desim — nesaku, ka kategoriski nedrikst, tacu ne jau
katru dienu. Svarigikais — papetit, kas ir sastava. Jo vairak galas,
jo ta labaka. Ja pamata ir tauki kombinacija ar desmit E vielam,
lai paliek veikala plaukta.
Un spekis. Nav tada kategoriska speka aizlieguma, nekada gadi-
juma! Ja kopuma cilveks éd daudzmaz veseligi, no vienas speka
gkeles — protams, ja ta nav katru dienu! — nekas slikts nenotiks.
Ja tas ir labs, kvalitativs, Latvija kapinats spekis, nav loti sasa-
lits... Ciikas spekis sastava zina ir pat labaks vai drizak — mazak
slikts neka, pieméram, kokosriekstu tauki vai palmu ella.

Biezi dzirdéts pretarguments — veseligi produkti dargi
izmaksa. Kaut vai jasu daudzinata olivella.
Ir visparzinams paradokss, ka cilveki ar zemaku socialekono-
misko statusu, kuriem ir grataka dzive un kuri pelna mazik,
biezak cinas ar aptaukodanos. Acimredzot tas nozime, ka
uznemto kaloriju daudzums nav par mazu. It ka ir pienemts
uzskatit, ka jaapéd noteikts uztura daudzums, bet varbat der
aizdomaties, ka, iespéjams, labak ir ést mazak, pirkt mazak, bet
izvéleties kvalitativakus produktus, kas neaudzés licko svaru, —
péc tam nebis jacinas ar sekam.
Turklat dazas kalorijas parvérsas taukos straujak neka citas.
Piemeram, atrie oglhidrati — visadi cukuri — atri klast par tau-
kiem. Ja édisim taukvielas un olbaltumvielas, bet mazak ta
sauktos atros oglhidratus, iesp&jams, svars tik driz nepieaugs.

Bulcinu &dajs drizik klis apals, nevis galas &dajs? Vai
aicinat ievérot ta saukto Atkinsa diétu?
Drizak aicinu lietot Vidusjiiras regiona iecienito uzturu. Ja aiz-
iet uz restoranu Italija, Spanija vai Dienvidfrancija, ko pasa
sakuma atnes? Skiviti, uz kura uzlieta olivella. Pameérce maizi un
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ed! Sata izjuta iestajas agrak, varbut beigas desertu nemaz
negribésies. Tur ésanas laika iedzer ari vienu divas glazes vina...
Esanas laika, nevis vakara pie televizora! Ir pieradits, ka §im
regionam raksturigie uztura paradumi samazina infarkta un
insulta risku, ka ari Alcheimera slimibas, parkinsonisma un
laundabigo audzéju draudus.

Ja runa ir par aktivu dzivesveidu, ko nu kurs saprot ar
mazkustigumu. Viens slikti jitas, ja diena nav noskréjis
10 kilometrus, bet citam Skiet gana, ja kajam aizstaiga lidz
veikalam.

Eiropas Kardiologu biedribas vadlinijas teikts, ka nedéla ietei-
camas vismaz divarpus stundas mérenas aktivitates vai ari pusot-
ra stunda intensivas fiziskas slodzes. To dzirdot, pirmaja bridi
skiet — kas gan tas ir, nieka divarpus stundas! Bet, ja sadala pa pus-
stundai, iznak, ka fiziskajam aktivitatém jabut piecas dienas nedela!
Ir kada cita probléma. Daudzi sportosanu parlieku sasaista ar
svara samazinasanu. Biezi dzirdéts — siku nodarboties ar sportu,
bet svars nemazinas. Tacu ir izpétits, ka tik un ta sirdij un asins-
vadiem loti nak par labu. Ari passajiita noteikti uzlabojas.

Ja intensivas aktivitates fiziski nav iesp&jams veikt, pieméram, ja
ir locitavu problémas, mugurkaula kaites vai citas, kaut vai stun-
du gara pastaiga svaiga gaisa uzlabo veselibu — tas ir pieradits.
Bas mazaks sirds slimibu risks, tas ir ki banka! Jo asinsvadu
endotélijam oti patik, ka asinis plust atri, bet tas plust atrak, ja
cilveks kustas.

Darba, operéjot pacientus, iznik daudz kustéties?

To isti nesauc par operaciju, ta ir invaziva procediira, ja precizi —
perkutani korondra intervence vai vienkarsi — angioplastija. Caur
mazu dirienu rokas vai cirksna artérija ievadam zondes lidz sirds
artérijam un sasaurinajuma vieta lickam stentus — tiklveida meta-
la caurulites, kas notur vala salaboto asinsvada vietinu. Tas nav
fiziski smagi, bet $aja darba ir daudz ka loti neveseliga, pieméram,
rentgena stari. Més gan lietojam visu nepieciesamo, lai sevi no
tiem pasargatu, bet risks ir. Ari stundam ilga staveSana nav nekas
parak veseligs. Bet pie datora cauram dienam noteikti nesézu!

Ko darat pats savas veselibas laba?

Bijusi periodi, kad esmu saméra regulari gajis uz baseinu. Agrak
spéléju tenisu. Man |oti patika, bet no ta attalinajos, jo mugura
nelava. Ari skvoss patika... Paslaik esmu pasacis skriet, kad ir
sezona. Esmu piedalijies ari Nordea maratona — noskréju piecus
kilometrus. Rezultats man pasam patika — pemot véra, ka tre-
néties biju sacis saméra nesen un ka bija jaskrien trisdesmit
gradu karstuma. Uz lieliem sporta sasniegumiem gan nepreten-
déju — censos vienigi savas veselibas laba. Ziema, ja skriet nevar,
aizeju uz sporta zali vai paslépoju.

Nodarbojaties ari ar toposo kardiologu apmacibu. Vai
jaunie arsti paliks stradat Latvija?

Situacija ir sarezgita. DaZiem ir dulla Daukas sindroms un kiet, ka
arpus Latvijas bis briniskigi. Es tomér uzskatu, ka Seit medicina ir
lielas iespéjas. Profesionala, arstu izglitotibas zina ta ir loti laba
limeni. No otras puses, atalgojums daudzas jomas ir diezgan
beédigs. Vel vairak. Finanséjums medicinai kopuma ir parak zems.
Ir nozares, kuras naudas ir tik maz, ka arsti aiziet prom ne tik
daudz niecigo algu del, bet tapec, ka nav iespéjams ne tikai profe-
sionali augt, bet pat darit lietas, kam jabt obligatai rutinai.
Pieméram, ja kirurgs nevar noteikta daudzuma veikt pat visparas-
takas opericijas, vin$ zaude kvalifikaciju. Logiski, ka $im arstam
rodas jautajums, ko darit talak. Vai tad var parmest, ka brauc prom?

36,6 C Veseligak Saskanigak Gudrak, 01/12/2013, Zane Zalite

PARTIKAS VEIKALA VAJAG REIZEM PIEIET ARI

PIE CITIEM PLAUKTINIEM, NEVIS TIKAI PIE
TIEM, PIE KURIEM IKDIENA PIERASTS.

Savukart jaunajiem cilvekiem, kuri ir pabeigusi augstskolu,
nevar parmest, ka vini velas stradat tiesi Riga. Vini ir izgajusi
rezidentiru, redzgjusi masdienigu pieeju problému risinasanai.
Pateikt, lai Sis cilveks iet stradat periférija, kur §is iespéjas ir
ierobezotas? Nerundju tiesi par kardiologiju, bet visparigi. Ja
jaunais arsts ir ar mieru but par ambulatori stradajosu specialis-
tu, kurs lielakoties konsulté pacientus un veic elementarakos
izmeklgjumus, — labi. Bet ja ambiciju ir vairak?
Par laimi, ir ari daudz pozitiva pieméru, jo ir kolégi, kuri ir
gatavi stradat arpus Rigas. Patlaban gatavojam Valmierai divas
kardiologes, tris arstus — Daugavpilij. Cits jaunais arsts, kurs
nupat pabeidza kardiologijas rezidentiru, aizgaja stradat uz
Liepaju. Tas ir vietas, kur ir iespéjas.
Tomer atkartosu, ka tagad svarigakais jautajums — medicinai jaatvel
vairak valsts finanséjuma. Paslaik situacija ir katastrofala, jo dazas
slimnicas vairs nevar atlauties iegadaties pat elementarakas lietas.
Varétu iebilst — tas jau ir daudzreiz dzirdéts, medicina
nezin kadél nemitigi ir par maz!
Ta médz teikt lidz bridim, kad pasam jasaskaras ar realo situa-
ciju. Un tad man nakas klausities, teiksim, no daziem saviem
draugiem - ja cilvékam ir slimiba, ki var bat ta, ka arstésanu
neapmaksa! Saku — ta var bat! Var bit ari ta, ka operacija jagai-
da Cetrus gadus! Tas viss skiet tals un nesaprotams lidz bridim,
kad skar loti personigi, pasus vai radiniekus. Tad dzives priori-

tates mainas. |
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