VESELIBA

Ideala sirds veseliba muza garuma

Smeke
[liziska aktivitate un parciza
é%ana - §adi mes nodzivo-
sim lidz 120 gadiem, vese-
libas noslepumu sirds vese-
libas lekcija Jekabpili at-
Klaja kardiologs ANDREJS
ERGLIS. Vina uztura
padomi ir vienkar$i, edam
zivis, augu valsts produktus
un izdzert vina glazi.

Septembra vidin Jékabpils
tautas nama ar lekeiju par sirds
veselibu uzstajas Drmed Lat-
vijas Universitates profesors,
Paula Stradina Kliniskas uni-
versitates slimnicas Latvijas
Kardiologijas centra vadi-
tajs Andrejs Erglis. Veselibu
vins definja ka plasu dazadu ap-
stakju kopumu ne tikai mirkjus,
kad vélamies to atgiit:

JVeseliba ir daudz plasaks
jédziens par aizieSann pie arsta,
kad esam saslimusi. Kas ir ve-
seliba? Wikipedija veselibu
definé ka vienu no cilvéka pa-
mattiesibam ,,ta ir pilniga gari-
g4, sociala un fiziska labklajiba”.
Veseliha ir viens daZadu lietu
kopums, més nevaram to redu-
cétuz atseviskam lietam.”

A.Frglis uzsvéra, ka bittiski
ir nevis uzsvert statistiku par
sirds un asinsvadu saslim$ana,
bet jau Sodien planot, cik ilgi
varam kvalitativi dzivot, domajot
par labklajibu un vescligu dzi-
vesveidi.

SaslimSanas riska faklori:
hipertensija— slimiba ar augstu
asmssp]cdlcnu smd\ éana(bo;a

kopuma tuvina riskam saskar-
(s ar sirds un asinsvadu shmi-
bam, savukart atseviski sa-
slim$anas risks ir zemiks.,
Cilvekiem jasamazina visi riska

faktori, lai neslimotu. Viss nav

skatams tikai melnas kra:
mums vienmdr ir atgricSanas
cel§, ari no smeke AEr-

smékéjusi vai partraukusi smé-
k&Sanu vairak nekd 12 mén
kermena masas indekss 25 kg/
m2, [iziska akiivitate 150 min/
nedéla mérena vai 74 min/ne-
dcla izteikla vai kombinéta slo-
dze, veseliga diéta, holestering
5,2 mmol/, asinsspicdicns 120/
80 mm Hg, glikoze tuksa dusa
5,5 mmol/l. Bérnicm (12 lidz 19
gadiem) — nekad nav smel 33
60 min. katru dicnu mérenas vai
izteiktas intensitates slodze, ve-
scliga dicta, holesterins 4,4
mmol/], glikoze tuksa dusa 5,5
mmol/l. Bérnicm asinsspicdicns
jasak merit 3 gadu vecuma, 9
gadu vecuma janosaka holeste-
rins un cukura limenis,
Ietcicama fiziska aktivitatc
sirds veselibai - staigasana,
ritent ij Jeb-

lietojam par daudz sals, kur§
slépjas daudzos ikdiena lietotos
produktos. Cilveki &d par daudz
galas un par maz zivju. Saka,
zivis ir Kkaitigas, tatu $ads
bridindjums atliccas uz cil-
vekiem, kuri dzivo tuvak Mek-
sikas licim.

Latvija dzivojoSajiem pie-
mcrola ir Vidusjiiras dicta, kur
uztura piramidas pamata ir augu
valsts produkti, aughi, darzeni,
graudaugi u.c. Kardiologs pie-
bilda, kartupeli nepadara resnu,
bet tas, ko liekam tiem virsii.
Zivis jacd divreiz nedéla, putnu
gala, olas. Piramidas virsotné ir
siers, piens, kréjums um mazliet
saldumu.

AErglis atzina, ka arf mé-
renaalkohola lietoSana samazina

i risku. Parlieku liela

kura vecuma pec operacuzun

glis teica. Piccu gadu laika pée

reselil
pasi \)1stama, sal\m pusaudia
gados), diabéts jeh paaugstinats
cukura (glikozes) daudzums
asinis, paaugstinats holesterina
Timenis.

Visi uzskaititie riska faktori

atmes risks saslimt ar sirds
un asinsvadu slimibam lidz-
svarojas ka cilvekam, kur$ nav
smckdjis.

Idealas sirds veselibas
atsléga jeb veselihas definicija.
Pieaugusajiem — nekad nav

adinaja kardiologs,
vai drikstés darit, bet bis ob—
ligati jasporto un fiziska akti-
vitate japalielina.

Veseliga diéta ir daudz-
veidiga, Runas par dictam, kur
ieteikts ést vienu produktu vai
produktu grupu, pieméram, olu
diéta, ir nepareizas. Uztura

alkohola lietoSana tuvina riskam,
tapat ka pilniga atteik§anas
neuzlabo raditajus. Vin§ pa-
skaidroja, alkohols jalieto mini-
malas devas, vienu vina glazi 3
reizes nedé
vina glazes
alkoholu jalieto mazak, jo atrak
rodas atkariba.
‘Iranstaukskabes un pie-

satinatas taukskabes palielina
sirds slimibu risku. Transtauk-
skabes ir atzitas par kaitigam,
tacu to saturo$o produktu no-
nak$anu pie patérétaja viena
mirkli aizlicgl nevar. Pagaidam
nevaram izvairities, tacu ja-
cenSas izvelctics produktus ar,
kur transtaukskabju daudzums
ir mazaks. Produktus ar picsa-
tinatajam taukskabem jalieto
méreni (vienreiz ménesi ap-
édot. ¢ipsus Jaunumu veselibai
nenodarisim), picmcram, svies-
tu un pienu. Jaizvélas produkti
ar dabigi samazinatu tauku sa-
turu, nevis izstradajumu, kuram
pievienota palmu ella. Jebkura
izpausmé palmu ella ir inde
cilvéka organismam, jo nckist
un izplajas kungi, ka rezultata
citas haribas vielas neuzsiicas.
Vin$ atgadinaja, ka pie-
augnsajiem jariipéjas par bérnu
veselibu. Viniem jau laikus
japierod nodarboties ar sportu
un veseligi ést. Bérni nezina,
kas ir labs vai slikts, tadeé]
veeakiem vini jaaudzing.
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