VESELIBAI

| ai sirds
bUtu vesela

Ta gavilé, mil, médz bat neratna, ir salta vai karsta, dasna,
miksta, plasa, launa vai ievainojama, viegla vai k|ist sma-
ga, top pilna, met kaleni, kapj pa muti lauka, netiek lidzi...
Tie nebdt nav visi sirdij veltitie apziméjumi — organam,

kas mums |auj bt dziviem, laimigiem, milosiem. Tapéc ar

to nejoko!

S irds uzdevums ir apgadat
organismu ar asinim, ta no-
drosinot ar skabekli un baribas
vielam. Lai gan sirds ir izturigs
organs un spéj daudziem ap-
stakliem pielagoties, ta iespéjas
tomér nav bezgaligas. Slikta-
kais, ka cilvéks médz nodarit
pari savai sirdij, ir smékésana,
mazkustigums, virssvars, augsts
un nekontroléts asinsspiediens,
holesterina un cukura limenis, ka
ari ilgstoss stress.

Viss pliist un mainas

Sirdi apgratina paaugstinats
taukvielu, ipasi holesterina,
daudzums asinis. Tas nogulsné-
jas asinsvados, kas aizséréjuma
dé| sasaurinas un zaudé elastibu,
tadé| samazinas asins piegade
sirdij.

Cilveki 30 gados biezi maldigi
doma, ka rapes par sirds vese-
libu uz viniem vél neattiecas.
Taéu, pieméram, ateroskleroze
pakapeniski attistas jau |oti agri.

Tas, cik gados izpauzas slimibas
pirmas pazimes, atkarigs no
profilakses.

Traucéta vielmaina un
palielinats svars ir nevajadzigs
parbaudijums sirds veselibai,
turklat dazkart ar kermena
masas samazinasanu pietiek, lai
asinsspiediens normalizétos bez
ipasas arstésanas. Lietojot tikai
zales spiediena mazinasanai, bet
nepievérsot uzmanibu liekajiem
kilogramiem, iznakums ne vien-

a i

mer ir efektivs.

Hiperglikémija - paaugsti-
nats cukura limenis asinis - boja
gan lielos asinsvadus, gan
sikos. Ignoréjot 3o raditaju vai
neliekoties ne zinis par cukura
diabéta arstésanu, sekas médz
but nervu bojajumi, infarkts,
insults, aklums, kaju amputacija,
maksliga niere.

Par laimi, izmérit asinsspiedie-
nu, veikt cukura un holesterina
limena noteikSanas eksprestestu,
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izrékinat kermena masas indek-
su iespéjams vairakuma aptieku.
Par labu sirds un asinsvadu
slimibu liecina asinsspiediens
120/80 mmHg, pulss miera
stavokli - lidz 70 sitieniem
minaté, holesterins — mazak par
5,0 mmol/Il, cukurs (tuksa dasa) -
no 3,3 lidz 6,0 mmol/l, kermena
masas indekss (KMI = svars (kg):
augums (m)?) - no 18,5 lidz 24,9.

Dzive kustiba

Lai sirds batu vesela, fiziskas
aktivitates svarigas visas dzives
garuma. Tas trené sirds muskuli
un uzlabo asinsriti. Savukart
mazkustigums veicina kermena
apjoma palielinasanos un taukau-
du nogulsnéjumu, ja uznemto
kaloriju daudzums ir lielaks par to
patérinu.

Mazkustigiem cilvékiem daudz
biezak rodas trombi. Sie asins
recekli, atraujoties no asinsvada
sieninas, ar asins pliasmu nonak
cita kermena dala un, nospros-
tojot sirds vai plausu asinsvadus,
rada asinsapgades traucéjumus
vai pat navi.

Veselibas saglabasanai ne-
pieciesamas aktivitates vismaz

30 mindtes 2 - 3 reizes nedéla

ar tadu slodzi, lai pulss atbilstu
skaitlim, ko iegust, no 180 atne-
mot savu gadu skaitu. Vienlaikus
organisma paaugstinas endor-
finu daudzums, radot labsajatu
un uzmundrinot. Kadreiz vieglu
riksiti dévéja pat par bégsanu no
infarkta...
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Pretéjie dzimumi
Kardiologe Iveta Mintale uz-
sver, ka par sieviesu sirds veselibas
problémam liek domat nevis
sapes kratis, ka varétu skist, bet
sadzibas, kas var liecinat par dau-
dzam slimibam, ari parslodzi. Sie
netipiskie simptomi ir nogurums
un vajums, sirdsklauves, miega
un gremosanas traucéjumi, elpas
trikums, smaguma sajtta rokas.
Tapéc sirds slimibas ir gratak
atpazistamas, jo ar tadiem niekiem
daudzi cilvéki arstus nemaz
neapgratinal Tomér salidzinajuma,
pieméram, ar 50 gadus veciem
viriediem, sievietém tads pats
aterosklerozes risks ir apméram
desmit gadu vélak. Péc menopau-
zes iestadanas Si slimiba uznem
apgriezienus un sirds un asinsvadu
slimibu varbatibu izteikti palielina.

Urologs profesors Vilnis Lietu-
vietis atgadina, ka dzimum-
organu asinsvadi ir pievienoti
organisma kopéjai asinsrites
sistémai, turklat zem jostasvietas
siku asinsvadu ir ipasi daudz.
Tiem uzbudinajuma bridi jano-
drosina pietiekama asins piepl-
de dzimumloceklim, lai sasniegtu
erekciju. Tapéc tie ir ipasi atkarigi
no paaugstinata asinsspiedie-
na un holesterina limena, kas
izraisa aterosklerozi. Bet erekcijas
traucé&jumi var liecinat gan par

specifiskam saslim3anam vai
psihologiskiem iemesliem, gan
par hroniskam sirds un asinsvadu
sistémas slimibam.

Zinatniski pieradits, ka laiks no
erektilas disfunkcijas paradisanas
lidz koronaras sirds slimibas
sakumam ir 2 - 3 gadi. Par laimi,
tas ir pietiekams, lai veiktu
izmekl&jumus, mainitu dzivesvei-
du, saktu arstésanos un sagaiditu
labu iznakumu.
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