Veseliba

Mili savu
motori;w

Ja cilvéku salidzina ar ma¥inu, tad sirdij tiek atvéléta
motora loma. Tik primitivs salidzinajums var but
nepienemams, bet netriikst arstu, kuri komunikacija ar
pacientiem to izmanto un atzist par iedarbigu. Tapat ka
netrikst cilveéku, kuri par savu auto ripéjas krietni labak
neka par sevi pasu. Tomér masinas motors laiku pa
laikam tiek izslégts, kamér sirdij jadarbojas nepartraukti.

Ka ripéties par savu sirdi?
Nekidu specialu viltigu triku
nav. Vienkarsi jacensas padarit
dzivesveidu kaut nedaudz vese-
ligaku, tad ari sirds par to sacis
paldies.

Veélama
tehniska apskate

Ja kidam ir nopietnas sirds
un asinsvadu slimibas, tad vins,

visticamak, jau nonicis arstu re-
dzesloka un sapem tadu vai cita-
du terapiju. Ja cilveks jatas labi,
nekadu sidzibu par sirdsdarbibu
vinam nav un gribas, lai nebiitu
arfi turpmik, tad nenaktu par
Jaunu apmeklét gimenes arstu,
lai veiktu elementiras profilak-
tiskas parbaudes, lai rsts izklau-
situ sirdi, izméritu asinsspiedie-
nu, noskaidrotu riska faktorus.

Jau no 30 gadu vecuma vajadzé-
tu regulari veikt asinsanalizes,
lai noteiktu holesterina limeni
asinis — ne tikai kopgjo holesteri-
na limeni, bet ari to, cik asinis ir
zema blivuma (slikta) un augsta
blivama (laba) holesterina. Bi-
tisks raditajs ir ari glikozes lime-
nis asinis — ja tas ir paaugstinats,
var rasties asinsvadu bojajumi.
Biezi vien cilveks nemaz nejit,
ka vinam $ie raditaji ir izmainiti,
un to atklaj tikai analizes. Vaja-
dzibas gadijuma arsts ari nosita
uz citiem izmeklgjumiem — ka-
ridiogrifiju, ehokardiografiju,
veloergometriju u.c. Zinat savus
raditajus ir verts jebkuram, lai
redzétu, ki tie laika gaita mainas
un vai misu istenotas dzivesvei-
da korekijas kaut ko dod. Tadus
faktorus ki dzimums, vecums
vai iedzimtiba més nespéjam ie-
tekmét, bet dazidus paradumus
varam censties mainit.

Atmest smékésanu

Smékésana atzita par vienu
no lielikajiem sirds un asinsvadu
slimibu riska faktoriem. Vieglak
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atmest smékéSanu ir tad, kad
pipmana stazs vél ir salidzinosi
neliels. Jo ilgaks pipmana staZs,
jo lielaks kaitéjums veselibai,
turklat amerikanu statistika lie-
cina, ka gados veciki smeketaji
biezi vien netic stastiem par
sméekesanas kaitigumu un ne-
censas neligo ieradumu atmest.
Sméekejosiem  virieSiem, kuri
vecaki par 65 gadiem, ir divkart
lielaks risks mirt no infarkta
neka nesmeketajiem. Ja cilveks
ir atmetis smékésanu, tad péc
gada vipam sirds slimibu risks
jau ir samazinajies uz pusi, bet
péc desmit gadiem tas klst
tads pats ka nesmékétajam.

Mazinat stresu

Eksperti iesaka sakt ar to,
ka ik dienu uz kidu laiku ja-
noliek mala plaukstdators,
mobilais talrunis, jaizslédz da-
tors. Jasik kaut vai ar 15 mi-
nitém un péc tam pamazam
japaildzina is laiks lidz vienai
stundai. Izklausds neiespéjami,
bet cilveki, kuri sekojudi $im
padomam, parasti atklaj, ka bez
elektroniskajam iericém aiz-
vaditas stundas laikd nenotiek
nekas traks. Dzivojot stresa,
celas asinsspiediens, paatrinds
sirdsdarbiba, pieaug stresa hor-
monu limenis. Ir daudz dazadu
panémienu, ka mazinat stresu,
bet, ja cilvéks pats netiek gala,
var vérsties pie psihoterapeita.

Izguléties

Dzivei klistot arvien dru-
d#ainikai, cilveki censas ietau-
pit laiku uz miega rékina, apzi-
nati plano sev isiku naktsmieru,
méginot patvaligi regulét lietas,
kas ir dabas kompetencé. Sidu
cilvéku nevajag apbrinot un vél
jo vairik nemt no vina pieme-
ru. Pieaugu$am cilvékam vidéji
ir nepiecieSamas aptuveni as-
topas miega stundas. Regulara
neizgulésands nopietni ietekmé
veselibu, pétijumos ir konsta-
téta miega trikuma saistiba ar
augstu asinsspiedienu, sirds sli-
mibam, lieka svara problémam,
diabétu un depresiju.
Kontrolét
asinsspiedienu

Paaugstinits asinsspiediens
apdraud sirds un asinsvadu ve-
selibu, jo ipasi, ja asinsvados jau
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ir aterosklerozes radits izmai-
nas. Asinsspiediens ir periodis-
ki japarbauda un, ja tas paaug-
stinats, jadoma par korekciju.
Dala cilvéku turklat nejat, ka
asinsspiediens ir paaugstinats,
un to konstaté tikai mériju-
mos. Viens no ikdiena veica-
miem pasiakumiem, lai turém
asinsspiedienu groZos, ir sils
patéripa samazina$ana uzturd.
Natrijs vajadzigs, lai organisma
nodroginatu pareizu $kidruma
apmainu, nerva impulsu par-
vadi un muskuju kontrahésa-
nos un atslabinasanos. Ja sili
uznem par daudz, tiek izjaukta
«smadzenu kimija» un veidojas
atkariba: jo vairak &d, jo vairak
gribas. PieauguSam cilvékam
diena nav vajadzigs vairak par
divam tre3dalam téjkarotes sals,
ieskaitot ne tikai to, kas uz gal-
da salstraucina, bet ari to, kas ir
sierd, kiipindjumos, desas, kon-
Servos, sausajas zupas utt.

Kustéties

Par fiziskas slodzes nozi-
mi, lai uzturétu sirdi veselu,

Veseliba

SIRDIJ DRAUDZIGI PRODUKTI

Lai sirds biitu vesela, jaievéro visiem labi zinamie veseliga uztura principi, un ir arT konkréti produkti,
kas dod Tpa%u labumu tieSi sirds un asinsvadu veselibai.

* Svaigi garSaugi, pieméram,
rozmarins, salvija, raudene, timians,
dilles un citi, ar savu aromatu uzlabo
édienu garsu, laujot pievienot mazak
sals vai cukura; tie satur ari vértigus
antioksidantus.

Pupinas bagatas ar Skiedrvielam,
kas palidz kontrolét holesterina un
cukura [imeni, satur folskabi, magniju
un citas vértigas uzturvielas.

La&i, tunti, sardines, skumbrijas,
silkes un citas treknas zivis ir plasi
pazistams omega-3 taukskabju
avots. Omega-3 taukskabes ir
vajadzigas, lai raZotu cilvéka
organisma biologiski aktivus
savienojumus, Kas ietekmé asins
plasmu un koagulacijas sistému,
asinsspiedienu un iekaisuma
procesus. Galvenas no tam ir
eikozapentaénskabe (EPS) un
dokozaheksaénskabe (DHS).

runits bieZi, jau pagajusa gad-
simtd bija populara «bégsana
no infarkta» — veseliga dzi-
vesveida piekritéji no ritiem
devas skriet. Ir ari citi veidi,
ki trenét sirdi: kids dodas uz

* Rieksti satur fitosterolus -
vielas, kas pazemina holesterina
limeni asinTs. Dati par to, kuri rieksti
%aja zina ir vislabakie, daZados
avotos ir pretrunigi, visbiezak minéti
pistacijas rieksti, mandeles un
valrieksti, mazaka méra - Brazilijas
rieksti un zemesrieksti. Lielais
tauku saturs pieskir riekstiem
augstu energétisko vértibu, tie
ir loti barojosi, tapéc lietojami
mazos daudzumos, jaéd léni, rapigi
sakos|ajot.

* Auksti spiesta olivu elfa ir labs

sirdij draudzigo mononepiesatinato

taukskabju avots, ta bagata ari ar

antioksidantiem -

polifenoliem, kas labvéligi ietekmé

asinsvadu veselibu.

Pilngraudu produkti ir satigi,

nodro3ina organismu ar Skiedrvielam,

kas palidz uzturét normalu

.

sporta klubu, lai izmantotu
kardiotrenaZierus, kads lab-
pratik vingro pats, cits, iespé-
jams, vienkarsi staiga garakus
gabalus un kapj pa trepém —
ari tas kaut ko dod. Vislabak,

holesterina un cukura limeni asinis.
* Augli un darzeni. Savulaik pétnieku
uzmanibu piesaistija Vidusjaras
diéta, kas nav ierobeZojosa un
pat satur daudz piesatinato
taukskabju, tomér nak par labu sirds
un asinsvadu veselibai. Pétijumu
rezultati vedinaja domat, ka pastav
dabas vielas, kas spéj pasargat
asinsvadus no aterosklerotiskam
izmainam, ari lietojot $adu uzturu.
Ta pétnieku pastiprinatas uzmanibas
loka nonaca flavonordi. Sarunas par
to, kapéc ieteicams ést ogas, auglus
un darzenus, ir paradijusies lidz
§im mazak zinami vardi - likopéns,
resveratrols, kvercetins un daudzi
citi, parsvara tie apzimé dazadu
flavonoidu grupu parstavjus. Bet
vienkar3i ikdiena uznemt 3is vielas
nozimé ést péc iespéjas vairak
daZadu krasu aug|u un darzenu.

ja cilveks nodarbojas ar fizis-
kajam aktivititém nevis viens,
bet kopa ar draugiem, jo ari
draugi ir viens no faktoriem,
kas labvéligi ietekmé sirds
veselibu.ll
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