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Saudzesim sirdi

DAUDZIEM SKIET -

JADZIVOJU DAUDZ-

MAZ VESELIGI

UN MAN NEKAS

NESAP, TAD VISS

IR KARTIBA. Taéu par
veselibu jarupéjas jau kops bérnibas.
Amerika, starp citu, pirmo reizi dzivé
noteikt holesterina limeni rekomendé jau
devinu, desmit, otrreiz - 20-25 gadu ve-
cuma un velak regulari. Ta ka bernu ap-
taukoSanas vérojama ari Latvija, tas klust
aktuali ari mums.

Paaugstinats asinsspiediens, holesterina
un glikozes limenis asinis, ka ari sméké-
3ana, fizisko aktivitasu trikums un nepa-
reiza édienkarte ir riski, kas Latvijas vi-
riesiem nelauj dzivot tik ilgi ka zviedriem
vai vacieSiem.

Holesterina raditaji ir ipasi svarigi.
Kaut ka nepienemami, ja ¢etrdesmitga-
digs virietis nezina ne savus holesterina,
ne asinsspiediena raditajus. Vel jo vairak,
ja vins ietilpst riska grupa — sméké, ir ar
licko svaru un vina pirmas pakapes radi-
niekiem bijusas sirds slimibas. Diemzeél
miokarda infarkts Sobrid pat trisdesmit-
gadniekam nav nekas neparasts.

Ja reiz tu doma par savu sirds veselibu,
tad iesaku noskaidrot ne tikai kopéjo ho-
lesterina limeni, bet ari trigliceridus, zema
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blivuma un augsta blivuma holesterinu.
Tikai péc Siem raditajiem var pilnvertigak
spriest par lipidu vielmainu un sirds sli-
mibu risku.

Kad apskatita lipidu analize, visbieza-
ka kluda ir ieraudzit normas, ko uzrada
laboratorijas, un nomierinaties — man viss
gandriz normali. Tacu norma var bat loti
maldinosa. Jo ta attiecas uz jauniem un
veseligiem cilvekiem, kuriem nav citu ris-
ku. Pieméram, virieSiem ap 50-60 gadiem
un ipasi tadiem, kas smeke, sliktajam jeb
zema blivuma holesterinam jabut krietni
zemakam par normu - vismaz 2,5 mmol/l,
nereti pat zem 1,8 mmol/l. Tikai kardiologs
vai ari gimenes arsts tad var noteikt, nepie-
ciesams lietot medikamentus vai pagaidam
pietiek tikai ar izmainam dzivesveida.

Maldigs ir iespaids, ka, dzerot aspirinu
un édot mistiskas kapsulinas, ko reklame
televizija vai radio, pasargasim sevi no in-
farkta un insulta. Profilakse biezi vien nav
jasak ar aspirinu, bet, ja nepiecieSams, — ar
holesterinu un asinsspiedienu pazemino-

Siem medikamentiem.

Starp citu, «man nekas nesap» nav ar-
guments, lai nertipétos par sirds veselibu.
Jo simptomi parsvara paradas tad, kad
sirds artérijas 10, 20 vai 30 gadu laika jau
burtiski aizaugusas ciet. Un tad jau var
bat par vélu.

Sen nav meérits
asinsspiediens

un viduklis...

Virietim jakontrolé ari asinsspiediens.
Apmeklgjot arstu, tas var bt ari paaugsti-
nats balta halata sindroma (daleji uztrau-
kuma) de|. Tapéc asinsspiediena mérama
aparata, ar kuru izmérit spiedienu pasam,
iegade nenaks par launu.

Sirds un asinsvadu sistémai nepatik ari
paaugstinats glikozes limenis asinis. Loti
biezi to ietekmé liekais svars. Viriesiem
tauki parasti uzkrajas vedera zona, kur
tie ir kaitigaki. Tapéc iesaku izmerit ve-
dera apkartméru ap nabu izelpas bridi!

Ja tas parsniedz 94 centimetrus, tad jau
var runat par paaugstinatu sirds slimibu
risku. Ja tas ir virs 102 centimetriem, tad
lieta jau ir stipri nopietna — gan diabéts,
gan sirds slimibas jau klauveé pie durvim.
Tomér ari pilnigi normals vidukla apkart-
mers 50, 60 gados vél nepasarga no sirds
asinsvadu slimibam.

Kas vel svarigi? Noskaidrot, vai tevam
un braliem lidz 55 gadu vecumam un
matei un masam [idz 65 gadu vecumam
bijusas kadas sirds asinsvadu slimibas,
miokarda infarkts vai ari sirds artérijas
izgulsnéjies holesterins. Jo sirds slimibas
parmantojas. Laikus pie arsta jaiet ari, ja
piedzivoti pekinas naves gadijumi dzimta.
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Ko tu vari darit sava laba? Pirmkart,
samazinat izpipéto cigaresu skaitu vai
labak atmest smekésanu vispar. Jo ta vis-
maz divreiz paaugstina gan infarkta, gan
insulta risku. Kailiga ir ar pasiva smé-
késana, kad regulari ieelpo citu izptistos
cigaresu dumus. Viriesi, padomajiet par
savu gimeni!

Sportiskas aktivitates
ir tikpat svarigas ka
biznesa tik§anas
Visos gadijumos un jebkura vecuma ne-
aizmirsti par fiziskam aktivitatém! Der
skrieSana, peldésana, vingrosana — jeb-
kurs sporta veids, kura iesaistitas dazadas
muskulu grupas. Ideali, protams, batu
trenéties katru dienu pusstundu. Tacu
meérena aktivitate vismaz divarpus stun-
du nedéla vai ari intensiva — pusotras
stundas nedéla ir minimums, un ta nav
neiespeéjama misija. Fiziskas aktivitates ir
jaieraksta sava planotaja, jo tas ir tikpat
svarigas ka biznesa tiksanas.

Tacu nevajag parforsét ar treninu slo-
dzi —Tpasi, ja esi iesacéjs sporta. Ir ja-
bt griiti, bet ne ta, ka sakt reibt galva,

Pilniba
izvairities no
stresa nav
iespejams,
tac¢u to var
mazinat,
darot to,
Kkas patik.

paradas elpas trukums, vajums, zilas
lupas vai balts trisstiiris ap muti. Tapéc
ieteicams sekot pulsam slodzes laika, kam
jabtt aptuveni 60-80 procenti no maksi-
mala. To savukart var aprékinat loti vien-
karsi - no 220 jaatnem vecums. Ideali, ja
mes varétu trenéties individuali pielagota
trenina rezima.

Nakamais solis — pareiza éSana. Sakot
ar to, ka uztura ierobezojam sali - ipasi
ja ir paaugstinats asinsspiediens. Jo sals
jau ta ir klat tikpat ka visiem produktiem.
Tapéc majas gatavotam édienam to neva-
jag pievienot vispar.

Talak - kadus taukus més lietojam
ikdiena? Vislabakie ir zivju tauki, tapec
zivis vajadzétu ést vismaz divas reizes
nedéla. Ja negarso zivis, ieteicamas

kvalitativas omega 3 taukskabes.
Jasamazina dzivnieku un piena tauki.
Tapéc trekna gala, desas, cisini, trekns
piens, sviests un kréjums katru dienu nav
ieteicami. Savukart no augu taukiem veé-
lama olivella un rapsu ella. Cepsanai pie-
mérotaka ir olivella, jo ir termiski stabila-
ka un karsgjot tik viegli neoksidéjas. Abas
labi der kopa ar salatiem. Labakas, pro-
tams, ir auksta spieduma ellas. Savukart
rupnieciski apstradati augu tauki, kas
parsvara atrodami cepumos un kiikas,
galigi nav vajadzigi. Nereti tajos ir par-
merigi daudz transtaukskabju. Noteikti
ikdiena vajadzeétu ést péc iespéjas vairak
darzenu un auglu - vismaz 400, 500 gra-
mu. Tiem, kam ir liekais svars un glikozes
vielmainas problémas, akcents jaliek tiesi
uz darzeniem un salatiem, bet ne aug-
liem, kas tomér satur daudz cukura.

Nevajadzétu katru dienu ést treknu sar-
kano galu. Kaut ari liess steiks paris reizu
nedela ir pilnigi okei. Tapat iesaku neaiz-
rauties ar atrajiem oglhidratiem - kon-
fektém, naskiem, baltmaizi, parvaritiem
makaroniem un miksti novaritiem risiem.
Labak lai tie ir al dente — mazliet pacieti,
lai jiit, ka krauksk. No risiem ieteicami
briinie, sarkanie vai melnie, bet no pas-
tam - no pilngraudu miltiem gatavotas.

Mereni lietots alkohols Tpasu kaitéju-
mu neradis. Tacu ne vairak ka divas gla-
zes vina vai ari 50-100 g stipra alkohola
diena.

Par kafiju teiktu ta - ta nav slikta, ja vien
netiek izdzertas vairak neka cetras tasites
diena. Savukart téja vienmer ir veseliga.

Kurs kuru - es stresu
vai stress mani?
Kuram gan nav stresa? Domaju, ka lielaka
dala KLUBA lasitaju, ipasi uznemeji, stre-
sam ir paklauti pat vairak neka citi. Tapéc
fraze «izvairieties no stresal», manuprat,
ir bezjédziga. Ko varam darit? Nelaut, lai
stress mus provocé nelagiem ieradumiem.
Jo krenki tiek nokupinati cigaretés, noska-
loti ar viskiju milzigas devas. Galu gala
virietis baseina vai tenisa vieta izvélas
divanu un televizoru. BieZi vien partikas
groza iekrit putukréjuma torte, kartigs de-
sas lunkis vai salie riekstini, kurus, ka vi-
rietim pasam Skiet, vin$ pelnijis péc stre-
sainas dienas. Ticiet man — péc darzeniem
vai augliem sajiita biis krietni labaka.

Pilniba izvairities no stresa nav iespé-
jams, tacu to var mazinat. Ne tikai ar fi-
ziskam aktivitatem, bet ari darot to, kas
patik. Pieméram, braucot ar auto, spélgjot
$ahu un lasot gramatas.

Un vel. Ja ne katru, tad vismaz katru
treSo nakti vajadzétu pavadit pilnveérti-
ga miega. Nevajag laut stresam parnemt
musu dzivi, un istaja bridi japasaka
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