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Sirds slimibam medz but pri

levérojot veseligu dzivesveidu un novérsot sirdi apdraudosos riska faktorus, ir

AivaKalve

«PAR sirdi jasak rapéties jau
no zidaina vecuma,» tads pa-
visam vienkarss ir Paula Stra-
dina Kliniskas universitates
slimnicas Kardiologijas cen-
tra Ambulatoras un diagnos-
tikas nodalas vaditajas Ivetas
Mintales padoms.

Stasts ir par ieradumu mai-
nu. «Nepareizs uzturs, maz-
kustigs dzivesveids, un jau
pirmsskolas vecuma ir pa-
augstinats holesterna lime-
nis un nosliece uz cukura
diabétu. Vecaki ir atbildigi,
lai bérniem no mazotnes lik-
tu saprast, ka ikvienam pa-
$am jadoma par savu veseli-
bu,» uzskata 1. Mintale un
uzsver: «Veseliba nav bri-
nums. Protams, ir lietas, kas
ieliktas Sapuli, bet tas, ne-
kvalitativi dzivojot, var arisa-
bojat. Ja vecakiem infarkts
bijis agrina vecuma — 50 ga-
dos, tad nakamajai paaudzei
varétu bt risks jau 40 gados
vai vel agrak just sirds prob-
[émas. Un bérnam nekas ne-
batu jamdca, ja vins redzétuy,
ka veseligs dzivesveids ir ik-
diena.»

Kad jasak meklat drstu

ldealais pacients ir tads, kas
reizi gada dodas pie gimenes
arsta, Var to saukt par profi-
laksi, var nodevet par «teh-
nisko apskati». Bez Saubam,
ja ir simptomi, tad tiem uz-
maniba japievérs nevilcino-
ties. Jauztraucas, ja paradas
tadas pazimes, kas ierobeZo
ikdienas normalas aktivita-
tes — kad fiziskas slodzes lai-
ka ir nogurums, kad ir sirds
parsitieni, atra sirdsdarbiba,
galvassdpes. Sievietém kla-
siskie saslimdanas simptomi
nav tik izteikti, tapéc saslim-
$ana tick konstatéta retak un
velak. Bet, ja jauna sieviete ar

A «KAD josta jalaiZ valigak, ir jaapsver divas lietas - vai nu kustibu par maz, vai ésts ir nepareizi,» par veselibas problémam runajot, kategoriska ir

kardiologe Iveta Mintale.

infarktu nonak slimnica, mir-
stibas risks ir tiis reizes lie-
laks neka virietim taja pada
vecuma. Sievietém  slimiba
attistas lénak un pakapenis-
kak, un lidz kadam bridim
nemanamak.

Ir dazas lictas, kas japar-

bauda regulari un laikus. Vis-
pirms jau arstam jaizstasta
par neietekméjamajiem ris-
ka faktoriem - ja kadam
dzimta bijis insults vai in-
farkts. Péc tam jaatzistas sa-
vos «grékoss - smékésana,
lickais svars (to jau gan arsts

redzes tapat), kas rodas no
mazkustiga dzivesveida un
nepareiza uztura. Svarigakie
cipari, kas jauzzina, veicot
analizes un izmeklégjumu -
holesterina limenis un asins-
spiediens, javeic arl cukura
limena analizes. Ja gimenes

arstam bis kaut mazako aiz-
domu par sléptu aterosklero-
7zi vai kadu citu ar sirds vese-
libu saistitu problému, naka-
mie izmekigjumi bis slodzes
tests, ehokardiografija. Pec
tam sekos sirds, galvas asins-
vadu parbaude.
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Aktiva sezona tuvojas

Teteikums pieversties fiziska-
jam aktivitaittm nav japar-
spilg, uzreiz viena diena in-
tensivi sakot jaunu dzivi. Pa-
vasatl, pludmales un mara-
tonu sezonu gaidot, sporta
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Slimnieki cinas
ar sava
dzivesveida
sekam

zales pilnas ar skréjéjiem un
vingrotajiem. «Tas ir apsvei-
cami, bet, epizodiski piever-
Soties veseligam dzivesvei-
dam, rezultats var nebut
tads, ka ceréts,» bridina arste
Mintale un atgadina, ka «ne-
der arl ne bado$anas, ne eks-
trémas diétas. Pareizs éSanas
reZims ir jaievero visu laiku.
Kampanveidiga sporto$ana
var beigties ar muskulu un
muguras sapém, paaugstina-
tu asinsspiedienu un citam
problémam. Lietderigak ba-
tu konsultéties ar arstu par
to, kur§ no sporta veidiem
bttu visieteicamakais. Neva-
jadzetu atvalinajuma sakt
dzilidens nirsanu 30 metru
dziluma, pirms tam nepar-
baudot, vai nav aritmijas vai
varstulu problému. Arl ma-
ratons un kalnos kap$ana ir
ekstrémas nodarbes, un tam
nevajadzétu pievérsties
strauji, ja pirms tam nav da-
rits nekas.»

Sporto$ana ne vienmeér
nozimé sporta zales apmek-
lesanu. Tikpat labi var noiet
tris pieturvietas kajam, ne-
braukt ar liftu. Ja, saskaitot fi-
ziskas aktivitates, diena sa-
nak pusstunda efektivas slo-
dzes, tad tas ir cerigi. Ta¢u
par efektivu slodzi nevar uz-
skatit, pieméram, ravéSanu —
lai gan darza tiek pavadits
tris stundas un vairak. Nogu-
rums bs liels, bet — labums?
Tik vien ka izravetas dobes.
Sports nav ari rosiSanas vir-

tuve, ka arl bérnu un maz-
bérnu auklésana.

Revizija ledusskapi

Arstes Mintales padoms —
vairak domat par uztura lie-
tojamo produktu kvalitati,
péc iespéjas izveloties dabis-
kaku partiku. Vinas minétie
piemeri liek aizdomaties. «Ja
gala ar atlaidi maksa divus
latus kilograma, bet galas iz-
stradajums — 1,80, tad - ka
tas ir iespéjams? Divi viena
attieciba uz produktiem ne-
meédz bat. Liellopi, kas au-
dzéti galai, nav domati, lai no
tiem vispirms slauktu pienu.
Arl veca vista, kas daudz de-
jusi, der vairs tikai buljonam,
jo bis cieta un siksta,» pie-
meéru Ivetai Mintalei ne-
trikst. Gala ir labs produkts,
ja ta ir kvalitativa. Tacu ne
tris reizes diena! Sportists vai
meZa cirtéjs galu varétu ést
tris reizes nedéla. Un tad - ne
jau treknu. Spekis nedod
energiju. Toties energiju var
iegiit no pareizajiem oglhid-
ratiem - pupam, zirniem,
makaroniem, kas netiek sa-
variti miksta képa. Ja maka-
roni ir pagatavoti pareizi
(mazliet cieti), tie precizi no-
drosina pareizu cukura viel-
maina — tas vienmerigi pa-
augstinas un samazinas.

Pievérsties vegetarismam
arl arste neiesaka. «Ar tik Tsu
vegetacijas periodu? Dzivi
nedrikst parveérst par rékina-
$anu. Latvijas klimata cilve-
kiem trakst D vitamina, kas
ir atbildigs par imtnsistému,
bet, ja nav visu vajadzigo mi-
neralvielu, klat vel var dabat
anémiju.»

Partikai, ko izvélamies, ja-
btt péc iespéjas dabiskakai,
jo rapnieciski parstradatos
produktos sals ir daudzreiz
par daudz. Tapéc raZotaji
medz uzradit nevis sals, bet

eksvesture

ceriba paildzinat savu miazu

gan natrija daudzumu pro-
dukta. «Te butu vajadzigs
valsts atbalsts, kas nosaka
konkrétas lietas — kas un cik
drikst produktos no piede-
vam but. Italija, pieméram,
nedrikst razot produktus no
piena pulvera. Bet misu vei-
kala nopérkamie jogurti? Pa-
lasiet sastavu! Valsts varétu
arl noteikt sals daudzumu
maizé un galas daudzumu
desas.»

Kardiologe Mintale saviem
pacientiem nenogurusi iesa-
ka uz visiem laikiem atvadi-
ties no tortém un smalkmai-
zitém, ka arl no treknajiem
piena produktiem un jo 1pasi
kréjuma pievienosanas visur
un vienmer.

Otra lieta, kas katram pa-
Sam jaievéro, — nerit! Nevar
apest tris edienus viena
édienreizg, ja visu dienu no-
séZ pie rakstamgalda vai da-
tora un édienreize ilgst tikai
15 mintites. «ESana japadara
par patikamu nodarbi un
baudu. Kas notiek viesibas?
Galds pilns ar @édamo, bet visi
runa par slimibam un politi-
ku, un neviens nejit, ko ap-
édis, ka tas garSo,» ikdienas
aininu ieskicé daktere Min-
tale.

Kapeéc cilveks klast resns?
Viens no iemesliem — cukura
vielmaina. Ja tas notiek hao-
tiski, organisms ir stresa un
apjucis — lieks svars, liela
apetite, un viss iet geomet-
riskaja progresija — paaugsti-
nats asinsspiediens un ho-
lesterina limenis. Intereses
péc izrevidéjiet ledusskapi!
«Kas nopirkts, ja nu ciemini
atnak negaiditi? Kam bei-
dzies deriguma terming?» iz-
saka minéjumu I. Mintale un
iesaka veselibu stiprinat, vis-
pirms mainot édienkarti un
ikdiena ievieSot sporta akti-
vitates. @
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