TEKSTS: VALDA MADALANE

Ar sirdi nejoko

Pavasari sagaidit ar prieku palidz gan normals pulss un
asinsspiediens, gan viegls riksitis un veseliga partika.

Mérjjumu minimums

Subjektivs sava veselibas stavokla
noveértéjums ne vienmer ir precizs, jo dau-
dzi pat nenojaus par problemam, ko slépj
organisms. Tas biezi atklajas nevilus, vei-
cot izmekléjumus pavisam ar citu mérki.

Reiboni, galvassapes, musinas gar
acim, sirdsklauves, parsitieni, elpas
trakums, vajums, nogurums, lidzsvara
zudums, péksnas gratibas staigat, redzes
traucéjumi var bat gan parpules sekas,
gan sirds un asinsvadu sistémas saslim-
Sanas simptomi.

Agrak uzskatija, ka par sirds veselibu
vairak jauztraucas virieSiem, jo sievietes
ar $adam kaitém slimo retak, bet pédéja
laika statistika rada, ka ari vinas ar sirds
un asinsvadu slimibam sirgst tikpat biezi.
VirieSiem sirdskaites visbiezak konstaté
péc 45, sievietém — péc 55 gadu vecuma,
bet ap 70 gadiem risks abiem dzimumiem
izlidzinas.

Kardiologs Ivars Vaskis iesaka
pec 20 gadu vecuma sirdi profilak-
tiski izmeklét reizi piecos gados, péc
45-50 gadu vecuma - reizi divos gados,
ja nav sadzibu. Sie izmekléjumi nozimé
asinsanalizes, elektrokardiografiju, eho-
kardiografiju, veloergometriju un kar-
diologa konsultaciju. Analizés svarigakie
raditaji ir cukura un holesterina limenis.
Elektrokardiogramma analizé sirds boja-
juma pazimes, ritma un vadisanas trau-
céjumus. Ehokardiografija nosaka sirds

izmerus, varstulu un sieninu stavokli, ka
ari sirds funkcionalo stavokli. Veloergo-
metrijas laika arsts véro kardiogrammas
un asinsspiediena parmainas dazadas
intensitates slodzes laika. Tas palidz
pamanit sirds ritma traucéjumus. Pieme-
ram, ja cilveks vairs netiek gala ar fizisko
slodzi, kas ieprieks vel bija pa spékam,
arsti iespéjamo iemeslu atrod sirds mus-
kula parmainas.

Ricibas plans

Paaugstinats asinsspiediens, holeste-
rina un cukura limenis asinis, aptaukosa-
nas un smékeésana ir riska faktori, kas vis-
biezak veicina sirds un asinsvadu slimibu
attistibu. Janem véra insults vai infarkts
tuvakajiem radiem agrina vecuma - virie-
siem lidz 55, sievietém lidz 65 gadiem.

- Cilvéks reizém saka: man ir smagas
acis. Viens no iemesliem ir ilgaku laiku
paaugstinats asinsspiediens. Arsts acis var
atrast kadu asinsvadu, kas ir mainijies, —
uzsver kardiologe Vita Vestmane.

Ne katrs cilveks jut paaugstinatu asins-
spiedienu, tapéc tas reizumis jameéra.
Nekontroléts paaugstinats asinsspiediens
var izraisit insultu vai infarktu. Turklat,
partraucot smeket, jau péc nedeélas pama-
nama spiediena un pulsa mazinasanas,
salidzinot ar radijumiem smékésanas laika.

Holesterins nav kaitigs, jo ir nepiecie-
Sams Sunu membranas normalai funkcio-
nésanai, un no ta organisma sintezéjas
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Suaiai

Veseligie skaitli

> Par normalu asinsspiedienu
uzskatams 120/80 mm/Hg. Ta
paaugstinasanos veicina vecums,
korpulence, parak liels sals un
alkohola patérins. Ja dazadas
mérisanas reizés asinsspiediens
reizém mainas par 10-15 mm/Hg, vél
nav vérts uztraukties.

> Normals pulss ir 45-70 sitienu
minaté. Jo biezaks tas ir miera
stavokli (pastavigi virs 60 sitieniem),
jo drizak nolietojas sirds muskulis.

> Eiropas Kardiologu asociacijas
ieteikta kopéja holesterina norma
ir lidz 5 mmol/l, slikta holesterina -
ne vairak ka 3 mmol/l, bet labais
var bt virs 1 mmol/l viriesSiem

un virs 1,2 mmol/l sievietém. Jo
augstaks ir labais holesterins,

jo labak organisms pasargats

no aterosklerozes. Savukart
trigliceridiem jabat mazak par

1,7 mmol/l.

> Veselam cilvékam cukura limenis
asinis svarstas no 3,3 lidz 6 mmol/I.

> Normals kermena masas indekss
(KM ir robezas no 18,8 lidz 24,99. To
rékina péc formulas KMI = svars (kg)/
augums (m)>2. Svarigi ari, lai védera
apkartmeérs neparsniedz 94 cm
virieSiem un 80 cm sievietém.

D vitamins, zultsskabes un daudzi hormoni:
testosterons, progesterons, estrogéni, virs-
nieru hormoni u.c. Problémas rodas, ja
kopéja holesterina daudzuma paaugstinas
zema blivuma jeb sliktais holesterins, jo
tas nogulsnéjas uz asinsvadu iekséjam sie-
ninam, kavéjot asinu plusmu. Savukart so
holesterina nogulsnésanos papildus veicina
citi asinis esosi tauki — trigliceridi. Holes-
terins obligati janosaka cilvékiem, kuriem
jau ir cukura diabéts, bijis infarkts, insults,
smagas aknu slimibas, un smekeétajiem.

Divas reizes nedela ieteicams ést trek-
nas juras zivis, jo tajas ir sirdij veseligas
taukskabes. Tacu piena produkti jaizvélas
ar samazinatu tauku saturu. Obligata édien-
kartes sastavdala ir 400-500 g aug]u un dar-
zenu diena. Neskaitot téjas un sulas, diena
jaizdzer 6-8 glazes udens diena.

Nepieciesama vismaz 30-45 minusu
aktiva fiziska slodze 3-5 reizes nedela.
Katrs pats var izveléties, vai braukt ar div-
riteni, Iéna tempa skriet (vismaz 4,4 km/h),
staigat, najot vai peldet. [



