Masinu sarga, bet sirdi aizn

Nereti cilvekiem ir vieglpratiga attieksme pret savas sirds veselibu, arsti mu
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SIRDS un asinsvadu slimi-
bas Liropa un arl Lawija ir
pirmaja vicla starp mirstibas
celoniem, un $is saslimsanas
diemzel konstaté arvien jau-
nakiem cilvekiem. Saja stasta
gan ir arl gai$a puse — ievéro-
jot veseligu dzivesveidu, no
$im saslim$anam iespéjams
izvairities, tomér énu met
fakts, ka ne visi to apzinas un
ir gatavi darit. Piemeram, at-
fieciba uz uzturu slinkums
var nemt virsroku un veselr
g mallite (ick nomainila
pret partiku, kas veicina ap-
lauko$anos un cukura diabg-
lu, bet tic ir sirds slimibu ris-
ka faktori, kas negativi ietek-
& sirds vescelibu,

Geometriska progresija
Nemot vera faktu, ka jau
pirmsskolas vecuma berni
nereti ir ar lieko svaru, Paula
Stradina Kliniskas universita-
tes slimnicas kardiologei Tve-
tai Mintalei Dienai jaatzist, ka
saslimsfiba ar sirds un asins-
vadu slimibham nakom@ pie-
augs. Turklat lickais svars nav
vienigais sirds un asinsvadu
slimibu riska faktors. Sirds ve-
sclibu butiski icleking ari pa-
augslindts  asinsspicdicns,
augsts holesterina Iimenis
asinis, fizkultfiras trikums un
smekesana. Kopa tas viss geo-
metriska progresija palielina
risku saslimt ar sirds slimi-
bam. Skumjakais ir, ka bemni
nepiedzimst aptaukojusies —
tas notiek, ja vecaki nepievers
uzmanibu béma fiziskajai ak-
fivitatei, ediena izvelei un
GSanas paradumicm.

Tatvija diagnostikas un
arsté§anas zina neatpaliek
0o citam valstim, tacu pand-
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izvairities,

Neéd to, ko
tava
vecmamina
neatpazitu ka
édamu.

Iveta Mintale

kumu atsléga slépjas savlai-
ciga problemu atklasana.
Tiesi tapéc cilvekiem jarupe-
jas par savu veselibu un ja-
versas pie arsta. 1. Mintale
min gadijumus, kad jauni cil-
veki, kuru gimenés ir sirds
vescelibas probl@mas, dodas

pie arsta, lai izvertétu savu
riska profilu un uzzinatu, ka
€s050s iskus NOVETSL vai sa-
mazinat. Tomér tadu cilveku
nav daudz, licla dala dzivo ar
devizi - ar mani jau nckas
nenotiks. Novardtu gan (eikl,
ka siluacija neuzlabojas, bet
arsli vel nevar bt apmicri-
nati, piebilst kardiologe.

Atpazit simptomus

Pirmas un klasiskas pazimes,
kas var liecinat, par sirds
problémam, ir spiedosas vai
7maudzosas sapes kriitis fizis-
kas slodzes laika. Ja 1adas pa-
radas, nedomajot javersas pw
arsla, uzsver L Mintale.
cipa jebkuras paSsajiilas iz-

el

mainas, pasi pie lielakas slo-
dzes vai stresa situacijas, pic-
maéram, pasliprindls nogu-
rums un parlicku paatrinats
pulss var bt icmesls, lai ver-
stos pic specialista.
arsta viziti
nala asinsspiediena vai aug-
sta holesterum gadijuma. S
vukart, ja arsta kabineta cil-
veks ta ari neparadas un ne-
kadas izmainas ikdienas dzi-
vé neveic, sekas var but jau
sirds mazspéja, infarkts vai
insults.

Taino ta izvairitos, jaievero
gan samara vienk: liclas
- pareizs uzturs, fiziskas akti-
aatturas no cigare-
(@&m un parlicku liclas alko-

parls pamatprincipu - pareizs uzturs, fiziskas aktlvitates,
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hola lietodanas. Tevérojot $os
pamatprincipus,  cilvekam
svars ir norrmas robezas, ki
arT ir stabils asinsspicdiens,
cukura un holesterina ime-
nis asinis. Turklat ari pacicnt
ar pozitivu gilmenes anamne-
i allieciba uz miokarda in-
farktu agrina vecuma, mai-
not dzives stilu un pieturoties
pie veseliga dzivesveida, var
aizkavet slimibu pat gadu
desmitus.

Veselibas centra 4 kardiolo-
ge Dace Lurina Dienai gan
piebilst, ka tiem cilvekiem,
kuri aptuveni 40 gadu vecu-
ma vélas sakr aktivi sportot,
bet ieprieks to nav darfjusi, to-
mér vajadz&tu konsullClics ar

Veselai sirdij

® Treknas jiras zivis - pa-
lidz stiprinat sirdi un asinsva-
dus, samazinat holesterina
limeni asinis un regulét svaru.
® Olivella - nodro%ina sirdi
ar tai nepiecieSamajam
taukskabém.
® Zalie lapu salati - palidz
gan sirds, gan onkologisko
slimibu profilaks&.
® Tomati - cinas ar brivajiem
radikaliem, kuru ietekméa
organisma veidojas daZadas
saslim3anas
® Latvijas meZa un darza
ogas - palidz regulét vielmai-
nas procesus organisma.
® Kefirs un paninas - uzlabo
gremo3anas sistémas
darbibu.
® Rupjmaize - dod sata
sajltuy, regulé gremo3anas
sistemas darbibu.
® Vajpiena biezpiens - neuz-
baro, bet palidz justies
pagdu¥am.
® Gribas - palidz regulét
cukura [imeni asinis.
® Kirbju séklas - arf palidz
regulét cukura limeni asinfs.
Avots: Slimitw profilakses un
kontroles centrs

arslu un vaikl vismaz slodzes
testu. Tacu $adu gadijumu
arsles prakse ir maz. Turklat
cita probléma ir ta, ka pacien-
ti maz zina par savu veselibas
stavokli un nereli vipiem ir
griti pastastit par savu asins-
spiedienu, holesterina vai cu-
kura limeni asinis.

Zinam par visu citu

Zinasanu gan tritkst ari par
veseligu partiku, kas ir viens
no galvenajiem prieksnosa-
cijumicm labai sirds ve:
bai. «Mums apkart ir tik
daudz lictu, par ko més zi-
ndm visu- par elefonicmn un




irst

na domat

Statistika

® Sirds un asinsvadu slimi-
bas Eiropa un ari Latvija ir
pirmaja vieta starp mirstibas
céloniem, un &is saslim3anas
diemZél konstaté arvien
jaunakiem cilvakiem.

® 2013. gada asinsrites
sistémas slimibas ka naves
célonis bijis 16 358 cilve-
kiem, no kuriem 2445 bijis
insults, bet 1212 - infarkts.
® Savukart stacionaros
2013. gada arstéti 65 197
pacienti ar asinssrites
sistému slimibam, no kuriem
8495 cilvekiem bijis insults,
bet 3158 - infarkts.

Avots: Slimibu profilakses un
kontroles centrs

TV, par masinam un modi,
bet nulle zinasanu ir par sevi.
Ja cilvékam ir fantastiska ma-
$§ina, ving noteikti zinas, cik
kvalitativas ellas masinai ja-
izmanto, kada degviela jalej,
bet par sevi nezina neko. Gal-
venais, lai ir sata sajita un
piebazts véders. Nelogiski,»
neizpratneé ir 1. Mintale.

Vina, runajot par to, ko
drikstétu un ko nedrikstétu
ést, norada, kajadoma logiski:
«Neéd to, ko tava vecmamina
neatpazitu ka eédamu.» Tas
nozimé, ka édienam jabut
garsigam, svaigam, labas kva-
litates un péc iespéjas mazak
rupnieciski apstradatam. Lidz
ar to nevajadzetu uztura lietot
tadus rapnieciskos razojumus
ka desas, cisinus, kausétos
sierus, dazadus saldos edie-
nus, cepumus un bulcinas. Ja-
ciena sava veseliba, gatavojot
maltiti majas no sezonas dar-
zeniem, zivim, kvalitativas lie-
sas galas un piena produk-
tiem, lietojot daudz pilngrau-
du produktu, pakSaugu un
garSaugu.@



