Padomi sirds veselibai

Pareizs dzivesveids — vesela sirds!
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Nav noslépums, ka veseligs dzi-
vesveids ir sirds un asinsvadu slimi-
bu profilakses pamats. Vispareizaka
riciba ir pilnba likvidét céloni, nevis
arstét slimbas simptomus. To var iz-
darit, dzivesveida ieviesot vienkarsus,
bet ik dienu ievérojamus noteikumus.
Eiropas un pasaules sirds slimibu pro-
filakses vadinijas balstas uz daZiem
bltiskiem nosacijumiem — kategoriski
aizliegts smékeét, katru dienu javingro
vismaz 30 minates (darbs darza, mal-
kas skaldiSana vai majas uzkopsanas
darbi neskaitas!), jaizvélas veseligs un
sabalanséts uzturs, jauztur veseligs
svars, holesterina un cukura imenis.

Lai uzlabotu kardiovaskularo ve-
sellbu, ir bltiski nesmékét un nebt
arl pasivajam smeékétajam, jo Sie abi
ir vieni no spécigakajiem sirds slimiou
riska faktoriem. Tapéc bltu atbalsta-
mi arvien nopietnaki smekesanas aiz-
liegumi, tostarp bérnu klatbdtng, ma-
jas un automasinas, nerungjot nemaz
par sabiedriskam vietam.

Otrs nopietns ieradums, kuru tie-
&i pretéji smeékesanai vajadzetu ieviest
ikviena cilvéka dzive jau no bérnibas,
ir regularas fiziskas aktivitates. Kus-
tibas vistieSaka veida ir saistitas ar
kardiovaskularas mirstibas samazi-
najumu. Fiziskas aktivitates palidz ne
tikai cinities ar lieko svaru, bet tas tre-
né ar sirds un asinsvadu sistému. Var
sakt ar pavisam vienkargam un visiem
pieejamam aktivitatem - atram pa-
staigam, kapsanu pa kapném, iesa-
nu k&jam uz un no darba, védera un
muguras muskulatUras vingrojumiem
majas uz paklajina. Siem ieteikumiem
nav argumenta — nav laika vai lidzek-
lu. lkviend vecuma iespéjams atrast
sev piemérotu nodarbi. Ir jameklé un
jadaral

Svara kontroles un daudzu slimi-
bu - arl sirds slimibu — novérganai loti
ieteicams ir veseligs un sabalanséts
uzturs. Vidusjuras dieta ir atzita par
vispiemeérotako svara, cukura imena
un holesterina mena kontrolei, un
galvenais - sirds un asinsvadu slimibu
profilaksei. Batiba so diétu var devét
art par Baltijas juras diétu - to veido
sezonali augstas kvalitates vietgjie
darzeni, augli, pilngraudu produkti,

paksaugi, piena produkti ar samazi-
natu tauku saturu, zivis, nedaudz ga-
las — svaiga un rUpnieciski neapstra-
data partika. Viena no svarigakajam
8is diétas sastavdalam ir olivella, ku-
ras lietoSana uztura mazina infarkta,
insulta un naves risku. Ta plasa kiasta
piegjama Latvijas veikalos.

Vidusjiras  digtas  efektivitati
acimredzami pierada Spanija veiktais
PREDIMED pétijums, kurd piedalijas
tris cilveku grupas - cilvéki ar augstu
riekstu patérinu, cilvéki ar augstu oliv-
ellas patérinu un cilvéki ar pazeminatu
taukvielu patérinu uztura. 7447 no 8§
pétijuma dalibniekiem bija vecuma no
55 lidz 80 gadiem bez sirds slimibam,
bet ar augstu saslimsanas risku. 4,8
gadu laika starp grupam tika ievéro-
tas nozimigas atSkiribas: cilvékiem,
kas lietoja uzturéd daudz olivellas (4
eédamkarotes diena) un riekstus (pa
saujai tris reizes nedgla), miokarda in-
farktu, insultu un naves gadijumu no
sirds slimibam skaits bija attiecigi par
30-28% zemaks neka cilvéku grupa,
kas lietoja digtu ar pazeminatu tauku
saturu.

ASV veiktaja multietniskaja atero-
sklerozes péfijuma MESA atklgjies, ka
veseliga dzivesveida paradumiem ir
kumulativs efekts — jo vairak paradu-
mu tiek ievéroti, jo lielaku labumu tie
sniedz. Est vesellgi un saglabat nor-
malu kermena svaru ir labi, bet papildu
fiziskas aktivitates palidz paaugstinat
labsajltu. Uzmanibu! JUs varat vesell-
@i ést, regulari vingrot, bt ar izcilu sva-
ru, bet, ja jus turpinat sméket, tad jis
paklaujat sevi daudz lieldkam riskam
saslimt ar sirds slimibam neka cilveki,
kuri nepraktizé nevienu no ieprieks mi-
nétajam veseligajam aktivitatém, bet
atturas no cigaretém. No ta varam se-

10 sirds veselibas likumi

Smékeét — kategoriski aizliegts!

cinat, ka smekésana ir vispostosakais
no visiem riska faktoriem!

Visus iepriek§ minétos nosacl-
jumus nav griti ievérot, tacu ir jarod
pareizais iedroSindjums un sevi jadis-
cipling. Ticiet man — izturiet 3 méne-
Sus disciplinas, un veseliga dzives-
veida paradumi kits par ikdienu. Tie
vairs neapgrutinas — tie klus passa-
protami. VEl jo vairak, ja vélaties, lai
jusu bérni bltu veseli, vienigais, kas
vinus var motivet neést atras uzko-
das, nedzert gazetos dzérienus, ne-
smekét un kustéties, esat jus ar savu
piemeru,

Ja neizdodas dzivot veseligi, var
meklét palidzibu pie specialistiem,
tomér vislabak motivét sevi varam
més pasi, un tad art gimene un drau-
gi mums sekos. Ir aprékinats - ja cil-
véks nodzivo lidz 50 gadu vecumam
bez riska faktoriem, tad ving var dzi-
vot veseligi idz pat 95 gadiem. To ar
novelu mums visiem!

Vidusjuras dietas pamata ir:

* lielas auglu un darzenu devas
(5 porcijas diena!);

* pilngraudu produkti, kartupeli,
rieksti, seklas;

¢ paksaugi;

¢ auksti spiesta (extra virgin) oliv-
ella;

¢ piena produkti ar dabiski zemu
tauku saturu;

¢ zivis (vismaz 2 reizes nedéla);

¢ gala nelielos daudzumos (3 rei-
zes nedela, nevis 3 reizes dienal);

e (dens un zalu tgjas;

* daudz garSaugu, maz sals.

Normals asinsspiediens jebkura vecuma ir 120/80 mm Hg.
Veseligs pulss miera stavokli: lidz 60 sitieniem mindte.
Kopéja holesterina imenis asinis nedrikst parsniegt 5 mmol/I.
Fiziskas aktivitates — vismaz 30 minltes diena.

Sabalanséts uzturs, mazakas édiena porcijas un 6-8 glazes

gkidruma diena.

Veseligs kermena masas indekss: no 18,5 lldz 24,99 (kermena masas indek-
su aprékina, svaru (kg) dalot ar auguma garuma kapinajumu kvadrata (m?))
Vidukla apkartmeérs sievietém nedrikst parsniegt 80 cm, virieSiem — 94 cm.

Atputai jabat atbilstosi slodzei.

Regularas vizites pie gimenes arsta un nepiecieSamibas gadijuma - pie

kardiologa.
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