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s AGNESE MEIERE

¢ llgus gadus mamma rupeJUStes par to,
lai tu butu vesela, paedusn apmuermata
un laimiga. Bet tagad plenaCIs tavs Jaiks

rupeties par mammu. Val 5 wsmaz

kaut mazliet pieskatit vinuUsiu ]a‘u zini,

ka pats galvenais |r veselnba Tapec
rupigi seko lidzi, lai mamma profilaktiski
veiktu vismaz dazus svarigakos

ird

izmeklejumus.

Runajot par sirds veselibu, atgadini savai mammai, ka ta sastav no vairakiem svarigiem komponen-
tiem: asinsspiediena, holesterina limena, pulsa.

® ASINSSPIEDIENS

Vislabak, ja mammai uzdavi-
nasi asinsspiediena méraparatu,
lai vina pati regulari varétu iz-
mérit spiedienu. Normals asins-
spiediens neatkarigi no vecuma
ir 120/80. Ja spiediens ilgstosi
un stipri ir paaugstinats, ar laiku
tas neizbégami atstas iespaidu
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uz sirdi. Augsts asinsspiediens ir
nopietns riska faktors koronara-
jai sirds slimibai — neatbilstibai
starp sirds asinsapgadi un sirds
muskula jeb miokarda vajadzibu
péc skabekla, ko izraisa atero-
skleroze — artériju sieninu sa-
biezé$ana un elastibas zudums.
Paaugstinats spiediens var ietek-
mét galvas smadzenu asinsvadus

(radot galvas smadzenu asinsri-
tes traucéjumus), ka ari proble-
mas nieru asinsvados.

Ja, uztraukuma bridi asins-
spiediens var nedaudz paaugsti-
naties. Bet - nedaudz! Galvenais
raditajs, péc kura noteikt, vai
spiediens uzlec par augstu vai
ne, ir starpiba starp ikdienas
spiedienu un stresa situacijas

spiedienu. Ja 8 amplitada ir lie-
laka par 15-20 vienibam, japo-
$as pie arsta. Ja spiediens Sad
tad stresa situacijas paaugstinas
robezas no 140/85 lidz 140/95,
§i jau ir ta dévéta prehiperten-
sija jeb robezhipertensija. Tas ir
nopietns signals, lai pierunatu
mammu mainit [idz8ingjo dzives-
veidu un edienkarti. Jaatsakas
no kalorijam parbagatiem pro-
duktiem: treknas galas, desam,
trekna piena, kréjuma, sviesta.
Un noteikti japiebremzé ar sals
lieto$anu. Atgadini mammai, ka
visvairak asinsspiedienam kaité
stress, mazkustiba, nepareizs
uzturs, nesabalanséts darba un
atputas reZims. To visu sakarto-
jot, var attalinat bridi, kad jasak
lietot medikamentus.

Daudz mammas asinsspiedie-
na laba vari darit ari tu: piemé-
ram, kopa ar vinu regulari dodies
pastaigas, ntjo. Lai noregulétu
asinsspiedienu,  nepiecieSama
40-60 mind8u ilga dinamiska,
komfortabla slodze vismaz tris
reizes nedé|a. Plus jacensas kus-
téties katru dienu.

Ja tomér spiediens regulari
kapj virs 140/80, javérsas pie
gimenes arsta vai kardiologa un
jauzsak asinsspiedienu reguléjo-
$u za|u lieto$ana. Pirms tam gan
javeic daudz parbauzu: janosa-
ka pilna asinsaina un javeic ari
asins biokimiska analize, kura
nosaka nieru raditajus (kreati-
ninu), aknu raditajus (ALAT,
ASAT), holesterinu un cukura
[imeni. Ja asinsspiediens ir pa-
augstinats jau ilgaku laiku, no-
teikti javeic ehokardiografija, lai
redzétu, kada ir sirds muskula
sienina. Mammai noteikti ja-
veic ari slodzes tests (velams ik
gadu). Tas nozime, ka mammu
uzsédinas uz speciala velosipe-
da, pieslegs pie dazadiem vadi-
niem un méraparatiem, kas kon-
trolé sirdsdarbibu, un liks mities.
Sadi iespgjams atklat aritmiju,
parslodzi. Ar $a testa palidzibu
iespéjams ari izslégt sirds koro-
naro slimibu.

Svarigi! Ja arsts mammai iz-
rakstijis asinsspiedienu reguléjo-
$as zales, tas jadzer katru dienu
tiesi ta, ka noradits. Tas jadara .
neatkarigi no ta, vai attiecigaja
diena spiediens ir paaugstinats
vai ne — medikamenti asinsspie-
dienu nepazemina, bet regulé,
turklat iedarbojas ilgstosa laika
perioda.
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® HOLESTERINS

Atceries — holesterina radita-
ja paaugstinasanas asinis risku
saslimt ar sirds un asinsvadu
slimibam paaugstina Cetras
reizes. VEl bistamak, ja $im
vienam riskam pievienojas vél
kads, pieméram, augsts asins-
spiediens. Tad risks pieaug jau
astonas devinas reizes. Tapéc
paseko [idzi, lai mamma regu-
lari veic analizes un nosaka ne
tikai kopéjo holesterina limeni,
bet ari ta déveto labo un slikto
holesterinu.

Kopéjam holesterina radita-
jam asins analizé jabit maza-
kam par 5 mmol/l. Ja diagnos-
ticéta kada sirds un asinsvadu
slimiba, vél mazakam, vislabak
zem 4,5 vienibam. Loti svariga
ir attieciba starp ta dévéto labo
un slikto holesterinu. Analizés
japarbauda augsta un zema bli-
vuma holesterins un trigliceridi
(tauku sastavdala, kas pieder
pie slikta holesterina un pie-
dalas aterosklerotisko platnisu
veido3ana). Augsta blivuma jeb
labais holesterins drikst bit virs
normas, jo tas neitralizé slikto
holesterinu un piedalas vielmai-
nas procesos, mazinot kopéja
holesterina ietekmi uz asinsva-
diem. Pargjie — zema blivuma
holesterins un trigliceridi - jano-
tur norma.

Ja holesterina raditaji ir virs
normas, aicini mammu doties
pie arsta - visticamak, turp-
mak bas jalieto holesterinu pa-
zemino$i medikamenti, k& arf
jamaina dzivesveids (jau viss
iepriek§minétais: atteik8anas no

® PAZEMINATS
ASINSSPIEDIENS:
zemaks par 120/80 mmHg
© NORMALS
ASINSSPIEDIENS:
120-129/80-84 mmHg
© AUGSTI NORMALS
ASINSSPIEDIENS:
130-139/85-89 mmHg

® 1. PAKAPES HI-
PERTENSIJA (VIEGLA):
140-160/90-100 mmHg
® 2, PAKAPES HIPER-
TENSIJA (MERENA):
160-180/100-110 mmHg
® 3. PAKAPES HI-
PERTENSIJA (STIPRA):
180/110 mmHg _

© HIPERTENSIVA KRIZE -
strauja arteriala asinsspie-
diena paaugstinasanas virs
230/130 mmHg.

trekna uztura, fiziska aktivitate).

Holesterina noturéSana nor-
mala [imeni ir |oti svariga.
Kapéc? Jo sliktais holesterins
kopa ar asinim celo pa asins-
vadiem. Labi, ja asinsvadi ir
gludi un veseli, tatu vairumam
cilvéku ta diemzél nav. Bojajumi
asinsvados  veidojas  augsta
asinsspiediena, augsta holes-
terina un cukura limena asinis,
smékedanas, stresa un citu fak-
toru ietekmé. Bet, ja asinsvados
jau radusies bojajumi, holesteri-
nam veidojas ideala majvieta —
vieta, kur piekerties asinsvadu
sieninai un sakt izgulsnéties. Ja
reiz holesterinam izdevies asins-
vada apmesties uz dzivi, tas
daja bojataja vieta krajas aiz-
vien vairak. Slimibu, kas saisti-
ta ar asinsvadu bojajumiem un
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_paaugstinatu holesterinu, dévé

par aterosklerozi. Bet izgul-
snéjumu, kas isteniba ir tauku
svitra, sauc par aterosklerotisko
platniti jeb pangu, kas ir |oti
bistama. Ar laiku platnite k|ast
arvien lielaka un var nosprostot
asinsvadu. Bojajums var rasties
ari pasa platnite — ta sak calot.
l.oti paaugstinas trombu veido-
$anas risks asinsvada — pat ja
panga ir neliela, aizsprostojums
var rasties divdesmit (!) minG$u
laika. Bet tas savukart nozime,
ka ir paaugstinats insulta un
infarkta risks. Ja holesterins
ir paaugstinats, tas nozimé -
jau radusies lielaki vai mazaki
asinsvada bojajumi. Tapéc ir
tik svarigi taja pa$a bridi, kad
uzzina par paaugstinatu holes-
terinu, mainit dzivesveidu un
uzturu.

o PULSS

Seko Iidzi, lai mammas pulss
miera stavokli ir mazaks par
septindesmit sitieniem minte.
Sirdij jastrada pietiekami atri,
lai ta apgadatu organismu ar
asinim, bet ne tik atri, lai pati
sevi parslogotu. Ja sirds sitas
straujak, ta saraujas nepilnigi
un neefektivi, radot organisma
skabek|a badu. Lai to kompen-
sétu, sirds muskulis censas stra-
dat vél atrak, un rodas veselibas
problémas.

Ja sirdsdarbibas atrums miera
stavokli ir virs 100 sitieniem mi-
nité, tas liecina, ka sakusies ta-
hikardija - |oti paatrinata sirds-
darbiba - un ar steigu jadodas
pie kardiologa.

ASINSANALIZE

Reizi gada aicini mammu veikt
asinsanalizi (hemoglobins para-
da, vai nav mazasiniba, leikociti
lauj izvertét, vai nav radies kads
iekaisums, bet trombociti atbild
par asins sarecé$anu utt.), no-
sakot ne vien jau pieminéto ho-
lesterina [imeni un trigliceridus,

Ja nav sirds
slimibu:

* kopgjam holesterina
raditajam asins analizé jabat
mazékam par 5 mmol/l;

« zema blivuma holesterinam
jeb ZBL jabut 2,5 mmol/l,
tacu labak — 2 mmol/l;

* augsta blivuma holesteri-
nam jeb ABL sievietém - virs
1,2 mmol/l, virieSiem - virs
1,1 mmol/l;

* trigliceridiem — mazak par
1,7 mmol/.

Ja diagnosticéta

kada sirds un _
asinsvadu slimiba:

* kopéjam holesterina
raditajam jabdt mazakam
par 4,5 mmol/l, vélams zem
4 mmol/l;

* zema blivuma holesteri-
nam jeb ZBL jablit mazakam
par 2 mmol/l, vélams zem
1,8 mmol/l;

* augsta blivuma jeb ABL
sievietém - virs 1,2 mmol/l,
viriesiem - virs 1,1 mmol/l;
* trigliceridiem — mazak par
1,7 mmol/l.
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bet ari cukura jeb glikozes limeni
asinis, kas parada, vai nav pa-
augstinats cukurslimibas jeb
diabéta risks. Ja cukura lime-
nis ir zem 5,5 mmol/l, raizém
nav pamata. Ja tas ir virs 5,5
mmol/l, vajadzétu veikt atkar-
totu asinsanalizi un sekot lidzi
uzturam - jaéd vairak darzenu,
mazak kalorijam bagatu édienu.
Ja cukura limenis ir starp 6 un
7 mmol/l, jasak ievérot stingru
diétu, vairak jakustas, jacenSas
samazinat svaru. Bet, ja cukura
[Tmenis ir virs 7 mmol/l (ari pec
atkartotam analizém), tad gan
jadodas pie gimenes arsta vai
endokrinologa un javeic papildu
analizes.

Noteikti janosaka ari aknu
raditaji ASAT (alaninaminotrans-
feraze), ALAT (aspartatamino-
transferaze) un GGT (gammaglu-
tamiltranspeptidaze), seviski, ja

Holesterins
boja
asinsvadus.

mamma regulari lieto kadas za-
les. Ja kads no Siem raditajiem
paaugstinats, javérsas pie arsta.
Japiebilst, ka lietderigi reizi gada
vai divos veikt arf vedera dobu-
ma (tai skaita aknu) ultrasono-
grafiju, kas paradis visu organu
stavokli.

VAIROGDZIEDZERIS

Ja vairogdziedzeris ir palielinats
vai kakla rajona sataustami tadi
ka mezglini, arstam mamma pa-
pildus janosita uz asins analizi,
kura japarbauda TSH (tiroidsti-
muléjoSais hormons, kas regulé
vairogdziedzera darbibu) kon-
centracija asinis. Ja hipofizes
izdalitais hormons ir normas ro-
bezas, papildu izmekléjumi nav
vajadzigi. TSH ir |oti jutigs - ja
vairogdziedzeris darbojas nepie-
tiekami, hormona limenis pace-
las virs normas. Ja tas darbojas
pastiprinati, hormona limenis ir
|oti zems.

Ja kakla rajona sataustami
mezglini, bitu javeic ari ultra-
sonoskopija, kurd precizak var
redzét, vai palielinati ir, piemé-
ram, limfmezgli kakla vai tiesi
vairogdziedzera mezgli. Jau péc

www.reva.ly

35-40 gadu vecuma tie ir katrai
otrajai sievietei, un mezgli no-
teikti japarbauda.

KRUTS UN
DZEMDES KAKLA  _
VEZA PROFILAKTISKA
PARBAUDE

Visam 50-69 gadus vecam
sievietém reizi divos gados
valsts apmaksa mamografijas
un dzemdes kakla izmekléju-
mu. Ja mamma jau ir sanému-
si Nacionala veselibas dienesta
(NVD) izsltito uzaicinajuma
véstuli doties uz mamografiju,
|tdzu, palidzi vinai izmantot $o
iespéju — kaut vai pati pieraksti
vinu uz izmekléjumu! Ja mam-
ma ir $aja vecuma grupa, bet
Vel ne reizi nav sanémusi uzai-
cinajumu uz mamografiju vai
radudies kadi jautajumi, zvani
uz Nacionala veselibas dienesta
bezmaksas informativo talru-
ni 80001234 (darbdienas no
pulksten 8.30 lidz 17.00).

Ja mammai ir jau vairak neka
69 gadi, kaut vai pakrajot naudi-
nu, rodi iespéju un palidzi vinai
mamografiju un dzemdes kakla
izmeklgjumu veikt regulari ari
péc 69 gadu vecuma. DiemZél
lidz ar gadiem pieaug ari iespéja
saslimt ar |aundabigu audzéju,
tapéc loti nepiecieSamas regula-
ras parbaudes. Tas palidzes lai-
kus atklat iespgjamas izmainas
un veiksmigi izarstéties.

RESNA ZARNA

Ja mammai ir vairak neka 50
gadu, obligati jaizmeklé resna
zarna. Gimenes arsts izsniedz
izmeklgjuma komplektu jeb tes-
tu slépto asinu noteikSanai fécés
un sniedz informaciju, ka Sis
tests veicams. Ja féces atklatas
sléptas asinis, gimenes arsts no-
sitis uz papildu izmeklgjumiem.

ACIS

Reizi gada iesaki mammai ap-
mekI&t acu arstu un veikt vispa-
réju redzes parbaudi un slimibu
diagnosticésanu.

Péc 60 gadu vecuma straujak
sak attistities glaukoma (spiedie-
na rezultata bojats redzes nervs)
vai katarakta (Iecas apdulko-
$anas), tapéc regularas profi-
laktiskas parbaudes ir seviski
svarigas. raay
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Iveta Mintale un vinas mamma Leontija Lubka.

" Kardiologe

IVETA MINTALE:

«Man ka arstei ripéties par
mammas veselibu ir diezgan
pagrati. Pirmkart, tapéc,

- ka vecaki bérnus neklausa.
- Otrkart, arstu vidd valda

uzskats, ka savéjos arstet

- nedrikst, jo skats uz situaciju

parasti nav objektivs. Tapéc,

. ja tie§am jaarste, es saucu
. paliga kolégus, lai apstiprina-

tu, ka domaju pareizi.
Lai cik grati reizém batu

~ Klajies, tomér man izdevies

ietekmét mammas dzi-
vesveidu un paradumus.

- Sirds veselibai |oti svarigs ir

uzturs, tapéc redzu, ka mana
ietekmé mammas gatavosa-
nas paradumi un abu vecaku
&anas rezims mainijies par
180 gradiem: tas k|uvis
daudz veseligaks, pardoma-

- taks. Vinu galda vairs netiek

celta ne desa, ne cisini, ari
kréjums ne. Vecaki doma par
édiena kvalitati — galvenokart
izvélas dabiskus, veseli-
gus produktus. Ja kadiem
salatiem vajadziga majonéze,
to nekad nepérkam veikala,
bet gatavojam majas. Tapat
mamma zina, cik svarigas ir
kustibas, un regulari dodas
garas pastaigas, ari slépo.
Sakuma piespiedu karta,
bet tagad jau labpratigi mam-
ma regulari kontrolé asins-
spiedienu, holesterinu, cukura
[imeni asinis, ka ari nieru un

aknu raditajus. Tapat regulari
apmeklé ginekologu, kas ir loti -
svarigi. Katru gadu piespiezu
ari veikt veloergometriju un
reizi divos gados ehokardio-
grafiju. Mani priecé tas, ka
mamma ir |oti disciplinéta un
ari bez mana atgadinajuma
pati atceras, kad atkal javeic
analizes, un tomér es vinu ari
mazliet pieskatu.

Ta ka vecakiem ir nedaudz
paaugstinats asinsspiediens,
sakuma lielas grutibas saga-
daja regulara zalu dzerSana.
Tapat ka daudzi mani pacienti,
gan mamma, gan tétis iebilda
pret «kimiju». Talu péc ilga
un uzstajiga skaidrosanas
darba zales tomeér regulari tiek
lietotas. Nu jau mamma me-
diciniskajos jautajumos ir tik
izglitota, ka konsulté ari radus,
draugus un pazinas.

Man ir prieks, ka vismaz
mazliet ar savam rlipém par
vecakiem varu atdarit to, ko
vini darijusi mana laba. Ta
ka veselibai |oti svarigs ir arl
emocionalais pacélums, katru
gadu censos viniem uzdavi-
nat braucienu uz arzemem.
Sogad visi kopa, pieméram,
dosimies uz Romu. Man loti
patik vérot vecaku priecigo
satraukumu pirms brau-
ciena, sajismu ta laika un
emocionalo pacélumu péc
ta — atminas un fotografijas
vinus priecé vel labu laiku
péc atgrieSanas majas.»
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