Lai nosirmotu iespé|

Veseligs dzivesveids un regularas veselibas parbaude:

PEC ANO prognozém, se-
nioru ipatsvars tuvako 50 ga-
du laika pasaulé pieaugs par
30-40 procentiem. Rigas
Stradina universitates profe-
sors, Rigas Austrumu klinis-
kas universitates slimnicas
galvenais specialists interna-
ja medicina Aivars Lejnieks
uzsver, ka § demografiska
tendence skars arl Latviju:
«Mtsu laikos 65 gados ne-
viens nav vees cilveks, vins ir
gados vecaks jeb jauns vecs
cilveks. Veselibas stavoklim
senioru gados ir arkartigi lie-
la nozime. Gan sabiedriba,
gan katrs cilveks alseviski ir
ieintereséli, lai seniori savu
zelta rudeni bauditu, bida-
mi aktivi un veseli.»

Kadi izmeklgjumi ieteica-
mi senioru gados, lai péc ie-
spéjas veseligak nodzivotu il-
gus gadus, nebitu par ap-
griitinajumu ne sev, ne sa-
biedribai? Aivars Lejnieks:
«Ne ar kadam administrati-
vam mctodém cilvéku nepic-
spicdis labpratigi dotics veikt
nepieciesamas parbaudes un
izmeklejumus. Viss ir pasa
cilveka rokas. Liela nozime ir
pacienta velmei iegut sirds-
mieru, dzivojot ar apzinu, ka
vins ir pilniba vesels vai vina
veselibas stavoklis atbilst pa-
ses vecumam, vai vina eso-
$as hroniskas slimibas ir
maksimali kompensélas. Ne
mazak svariga ir sapraliga gi-
menes arsta virsvadiba. Gi-
menes arstam ir vislielaka
vara par jums, vin§ pienem
lemumu sitit pacientu pie
konkréta specidlista, nosaka
nepiecieS$amos  izmekl&ju-
mus, iesaka un korigé medi-
kamentus.»

Jazina sava genétika

Gimenes arstam ir svarigi zi-
nat katra pacienta gimenes
anamnezi, kadas veselibas
problémas bija vina veca-
kiem, braliem, masam. Ge-
nétika nosaka cilveka esibu
un dzivi ilgtermina. Ja kads
no dzimtas agrini parcietis
miokarda infarktu un slimo-
jis ar vézi, Alcheimera slimi-
bu, vecuma demenci, kata-
raklu, cukura diabétu, tad ari
pacientam agrinak var but
§is problémas. Zinot iespéja-
mos riskus, arsts var izveidot
regularu izmeklésanas pla-

]
L

e

A NE ar kadam administrativam metodéem cilvéku nevar pIespAiest lébprétigl doties veikt nepiecie

nu.

Katram cilvékam no 45 ga-
du vecuma reizi gada ietei-
cams izdarit pilnu asins ana-
lizi. Taja daudz ko var ierau-
dzit, diagnosticét slimibas
agrina stadija. Asins bioki-
miskas analizes raditaji laus
spriest par aknu un nieru
stavokli, par holesterinu, gli-
kozes limeni asinis. Ja tiek at-
klats cukura limenis pie aug-
$&jas robezas vai arl las ne-
daudz parsniedz normu, ob-
ligati nepiecieSams veikt cu-
kura slodzi ar 75 g glikozes
(cukuru nosaka tuksa dusa

un divas stundas pcc 75 g gli-
kozes izdzer$anas). Ja kaites
savlaicigi diagnostice, ir zi-
nams, ko darit, lai neattisti-
tos komplikacijas.

Uzmaniet asinsspiedienu!

Obligati janosaka asinsspie-
diens, jo paaugstinats var iz-
raisit insultu, miokarda in-
[arklu, bojal nieres un redz.
Paaugstinats asinsspiediens
nesap, cilvéks Lo var pat ne-
just, ja vien tas neizraisa ka-
du katastrofu smadzenés vai
sirdi. Aivars Lejnieks iesaka
katram iegadaties asinsspie-

diena meéritaju un vismaz tris
reizes meénesl majas izmerit
spiedienu. Paaugstinats
asinsspiediens ir viena no sli-
mibam, ko nekad nevar izar-
stét, bet to var korigét vai bt-
tiski aizkavet, lai neattistas
nieru, smadzenu, sirds un
acu bojajumi. Gimenes ar-
stam janozimeé ieteicama te-
rapija, nosakot medikamen-
tu grupu un devu, un (ajako-
rigé visu dzvi. Nekada gadi-
juma nav ieteicams paaug-
stinata spiediena gadijuma
iemest muté, pieméram, kai-
mina ieteiktas paris tabletes



ami veselaki

ir garants jégpilnam vecumdienam

nds parbaudes un izmekl&jumus. Lai dzives kvalitate nepazeminatos, viss ir paga cilvéka rokas.

un nomierinaties. Tada spie-
diena raustiS$ana no reizes uz
reizi piecu lidz piecpadsmit
gadu laika var novest pie
smagam acu, nieru proble-
mam, miokarda infarkla vai
insulta.

Sapratigam gimenes ar-
stam vertigu informaciju par
pacientu sniegs urina anali-
ze, kas javeic reizi gada. Ta
laus laikus reagét uz iespéja-
mam problémam.

Vel senioriem ieteicams
kontrolét elektrokardiogram-
mu, ja nepiecieSsams, veikt
ari slodzes elektrokardiogra-

fiju un ehokardiografiju. Pé-
dgjie izmeklejumi bitu jano-
zlmé gimenes arstam, ja ir
riska faktori vai aizdomas par
varbiitéjam sirds un asinsva-
du problémam. Lot butiski
ir nesmékét un censties nor-
malizét kermena svaru.
Jartipgjas arl par saviem
manu organiem — redzi, dzir-
di. Reizi gada jaapmekle acu
arsts, kas parbaudis acu di-
bena asinsvadu tiklojumu,
acu spiedienu, redzes asu-
mu. Savlaicigi diagnosticéta
glaukoma un katarakta ir ar-
stéjamas kaites. Brillem ja-
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blit piemérotam, nedrikst
aiznemties sveSas vai ilgus
gadus nesat vienas un tas
pasas lécas! Dzirde japar-
bauda vismaz reizi trijos ga-
dos.

Skrininga programmas

Dzives otra pusc bitiska ir D
vitamina analize, jo misu
klimatiskaja josla pietrukst
saules. D vitamins opitimala
daudzuma Jaus kauliem piln-
vertigi izmantot kalciju. Tas
jauznem kopa ar D vitaminu.
Ka zinams, kalcija trikums
organisma veicina osteopo-

rozes attistibu, tas ir iemesls
kaulu ltzumiem. Sievielém
péc menopauzes un virie-
$iem péc 70 gadu sasniegSa-
nas reizi pusotra vai trijos ga-
dos javcic ostcodensitomet-
rija jeb kaulu stipribas no-
teik§ana. Starp citu, pietieka-
ma D vitamina koncentracija
uzlabo ari cilveka organisma
aizsargspéjas. Savukart sa-
mazinata D vitamina kon-
centracija ir pieradits riska
faktors kriits dziedzera, pros-
tatas veza, limfomu, cukura
diab&ta un citu slimibu gadi-
jumos.

VirieSiem péc 50 gadiem
janosaka prostatas specifis-
kais antigéns, kas lauj savlai-
cigi bridinat par prostatas
véza riskiem. Vismaz no 50
gadu vecuma reizi gada obli-
gati nepieciesama ikgadéja
urologa apskate!

Senioriem péc 65 gadu ve-
cuma nedaudz sak samazi-
naties vairogdziedzera darbi-
ba, tapéc japarbauda vairog-
dzicdzera funkcionala darbi-
ba, nosakot tireotropo hor-
monu.

Profesors Aivars Lejnieks
uzsver — sieviel@m un virie-
siem obligati japiedalas val-
sti noteiktas véza skrininga
programmas (kriits dziedze-
ra, dzemdes kakla un resnas
zarnas vezis), javeic mamo-
grafija, tests uz sleptam asi-
nim fécés, reizi gada jaap-
meklé ginekologs, virieSiem
— urologs. Jaizdara plausu
rentgens. lkvienam, pat ja
zobi nesap, reizi gada jaap-
mcklI¢ zobarsts un zobu hi-
giénists. Tapat velams regu-
lari veikt arstniecisko pediki-
ru, lai pareizi iemacitos kopt
kaju pedas un griezt nagus.

Senioru gados - ik péc pie-
ciem gadiem — vélama ikga-
déja gripas un pneimokoku
vakcinacija, jo cilvckicm ga-
dos saslim$ana ar $im slimi-
bam var radit nopietnas
komplikacijas.

Tas ir pa$saprotamas lie-
tas, bet, ka rada aptauju dati,
tre$a dala pensionaru gada
un pat ilgaka laika nav ap-
mcklGjusi gimenes arstu, nav
veikusi nepiecieSamas anali-
zes, cerot, ka kaites paries
pasas no sevis. DiemzZel $adi
- neallaisnoli kavejolies, vi-
nu dzives kvalitate jau var
bt neglabjami pazeminaju-
sies. @



