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Sirds?

Atrodi datora kalkulatoru vai
lejupielade lietotni un aprékini, cik liels
ir risks iedzivoties sirds un asinsvadu
slimibas! Ja, tas ir tik vienkarsi!

EPILNAS miniites lai-
ka uzzinaju, ka sirds
ir par diviem gadiem
vecaka par mani pasu.
Pietika izpildit kalku-
latoru Pasaules Sirds
veselibas federacijas
majaslapa. Vél mini-
tes laika Eiropas Kardiologu biedribas
testa HeartScore noskaidroju, ka ir 1%
riska tuvako desmit gadu laika iedzivo-
ties fatalas sirds un asinsvadu slimibas.
Sanému ieteikumu ik dienu atrast laiku
30 miniites garai pastaigai, vairak eést
darzenus un Skiedrvielam bagatus édie-
nus, mazak lietot sali. Asociétais profe-
sors Gustavs Latkovskis iesaka Sadus tes-
tus izpildit reizi ménesi. Paula Stradina
Kliniskas universitates slimnicas invazi-
vas un neatliekamas kardiologijas noda-
las arsts uzskata — par sirds un asinsvadu
veselibu jaruipéjas tikpat nopietni ka par
zobu higiénu, diendiena.

Lai gan popularakais no kalkulato-
riem domats, lai noteiktu sirds vecumu,
Latkovskis paskaidro: kamér asinsvados
nogulsnéjas holesterins, sirds vél neno-
veco. Tacu mirkli, kad nogulsnéjumu
dé| asinsvadu noslégs trombs un cilvéks
piedzivos infarktu, sirds novecos viena
diena. Tapéc precizak butu teikt — Sie
testi un kalkulatori palidz apzinaties

asinsvadu, ne sirds vecumu. Dzivesveids
asinsvadu veselibu sak ietekmét no pus-
audza vecuma, un pirmie simptomi, kas
bridina par slimibu, paradas péc 40 gadu
vecuma. «Tacu nereti sakt arsteésanu jau ir

par vélu. Vajag novérst pat pirmo simpto-
mu iespéjamibu,» skaidro Latkovskis.
Pirms Kkerties pie kalkulatora vai testiem,
ir jazina, ka tajos ir vismaz septini svarigi
kriteriji. ®

SEPTINAS SIRDIJ SVARIGAS LIETAS

VALSTS, KURA DZIVO

Aizpildot testus, janem vera valsts, kura
dzivojam. Pie mums sirds un asinsvadu
slimibas ir visizplatitakais naves célonis
(55% no visiem gadijumiem), tapéc kopa ar
Armeniju, Azerbaidzanu, Baltkrieviju, Bulgariju,
Gruziju, Kazahstanu, Kirgizstanu, Lietuvu,
Makedoniju, Moldovu, Krieviju, Ukrainu un
Uzbekistanu esam augsta riska valsts.
Mirstibas raditaji sirds un asinsvadu slimibu
dé| Latvijas iedzivotajiem ir divreiz augstaki
neka vidéji Eiropas Savieniba.

DZIMUMS

«Kada atskiriba? Liela,» paskaidro Latkovskis.
Latvija viriesi dzivo vidéji 68,9 gadus,
sievietes — 78,9 gadus. «VirieSiem nav tik
daudz estrogénu ka sievietém. Bet, kad
sievietém iestajas menopauze un estrogénu
limenis samazinas, vinam risks ir tikpat liels
ka viriesiem, it ipasi péc 70 gadu vecuma.»

SMEKESANA

Sméketajiem risks ir vismaz divreiz lielaks
neka nesmékeétajiem. «Tabakas sarni nonak
ne tikai plausas, bet ari asinis, bojajot
asinsvadu no iek$puses. Asinsvadu iek$éjo
virsmu izklaj endotélija stnu slanis,»
skaidro Latkovskis. «Ja tas ir gluds, pie
asinsvadiem nelip holesterins un neveidojas
trombi. Smeketajam ir endoteliju disfunkcija,
asinsvados izgulsnéjas holesterins un ir liels
trombu risks.»

ASINSSPIEDIENS

Ideals asinsspiediens ir 120/80, normals

— zem 135/85, 135—139/85—-90 ir normali
augsts asinsspiediens. 140/90 signalizé, ka
jaiet pie arsta. Vislabak asinsspiedienu merit
majas. «Balta halata fenomens nozimé, ka
arsta kabineta uztraukumu dé| spiediens
var bat lielaks neka ikdiena,» paskaidro
Latkovskis. Ja ir aizdomas par paaugstinatu,
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arsti veic 24 stundas ilgu asinsspiediena
monitoré$anu vai, ja iespéjams, ladz mérit

to majas. Siem mérijumiem norma ir nevis
140/90, bet 135/85. Jair augstaks, arsts lemj
— pietiek ar dzivesveida mainu vai jasak lietot
zales asinsspiediena regulésanai.»

HOLESTERINS

Jo augstaks holesterina limenis, jo augstaks
kardiovaskularo slimiburisks. Laboratorijas
izmekléjumos redzams kopéjais holesterina
limenis, ka arf augsta un zema blivuma frakciju
holesterins. Testos parasti tauja par augsta
blivuma jeb ta dévéta laba holesterina radijumul.
Jo zemaks tas ir, jo sliktak. Tacu, ta ka veselibu
apdraud zema blivumajeb sliktais holesterins,
Latkovskis iesaka pievérst uzmanibu ari tam.
Agrak uzskatija, ka holesterina norma ir 5-6
mmol/I (milimoli litra). Pédéjos gados arsti
vienojusies, ka holesterina radijumos janem
veéra katra pacienta dzivesvieta, dzimums,
vecums un dzivesveids. leteikums ir $ads: aiziet
tuksa disa uz laboratoriju ar lagumu noteikt
holesterina limeni un tad to paradit gimenes
arstam. Ja, nemot veéra citus veselibas faktorus,
bas parlieku zems augsta blivuma holesterins
vai parak augsts zema blivuma holesterins, ving
dos nosutijumu pie kardiologa.

KERMENA MASAS INDEKSS

Liekais svars un aptauko$anas ir nozimigs
risks, testos noteikti jauta par svara vai
kermena masas indeksu. TimekIi ir vairaki
kermena masas indeksa kalkulatori
(pieméram, Calkoo.com), kas ari norada —
normals, zems vai augsts.

VECUMS

Péc 50 gadiem asinsvados var sakt uzkraties
holesterins, ari citas vecuma izmainas
ietekmé veselibu. Tadé| Latkovskis iesaka
regulari parbaudit, vai nav palielindjies risks.
«Jaunakiem, aizpildot testu, joka péc saku,
lai kalkulatora norada gadus divdesmit
vairak, neka ir patiesiba. Padomajiet par sevi
ilgterminal» mudina arsts.

KUR NOTEIKT SIRDS UN
ASINSVADU SLIMIBU RISKU

http://ej.uz/sirdskalkulators
(World-heart-federation.org)

Heartscore.org/Pages/welcome.aspx
(Arstiem pieejama ierice, tacu ikviens var
izméginat demo versiju, kas aprékina risku
un komenté radijumus)

http://ej.uz/sirdskalkulators1

(ASV Sirds asociacija piedava kalkulatoru,
kas lejupieladéjams no majaslapas
datord, ir ari viedtalrunos lejupieladéjamas
lietotnes. ASV méra holesterinu citas
meérvienibas neka Eiropa, tapéc
izmantojams holesterina mérijumu
konvertétajs Onlineconversion.com)




