MEDICINA | MITI UN PATIESIBA

Sirds un asinsvadu jeb kardiovaskularas slimibas ir viens no biezakajiem naves
iemesliem pasaulé un ari Latvija. Ik dienu pie mums no sirds un asinsvadu
slimibam mirst videji 40 cilvéku. Pédéja laika tiek uzsveérta ari paaugstinata
holesterina loma sirds slimibu veicinagana. Par holesterinu runa un raksta daudz,
tomeér dazkart par $o riska faktoru izplatas dazadi miti.
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. paaugstinats holesterins
ir musdienas izdomata slimiba,
agrak par to nerunaja un
neuztraucas.

Tik daudz apspriestais
holesterins, kas dazkart rada
baZas un satraukumu par
veselibas stavokli, ir orga-
nismam loti nepiecieSams.
Tas palidz normalai 3unu
attistibai, hormonu razoSa-
nai, ari dazadu citu vielu,
piemeéram, Zultsskabes razo-
$anai. Uz holesterina dau-
dzumu organisma var
attiecinat sen zinamo teicie-
nu — kas par daudz, tas par
skadi. Tatad dala holesterina
tiek saraZota aknas, bet
dala — daudz mazaka —
organisma tiek uznemta ar
partiku. Kad holesterina
organisma ir par daudz, tas
nogulsnéjas asinsvadu sieni-
nas, asinsvadi saSaurinas,
radot aterosklerozi jeb hro-
nisku artériju slimibu.

Ap holesterinu notiek
daudz spekulaciju, dazkart
pavid ari uzskats, ka paaug-
stinata holesterina draudi
veselibai ir masdienu ,jauna
slimiba’, ko izraisijis parlieku
neveseligs dzivesveids. Vés-
turiskas liecibas vésta, ka
holesterins bijis ari pirmat-
néjiem cilvekiem, kuriem

tauku uzkrasana bija dzivi-
bas un naves jautajums. Ta
bija ka aizsardziba, kad
nacas parciest bargus laik-
apstaklus un biezi vien
badoties. Laiki ir mainijusies,
tomer cilvéka génos daudz
kas ir palicis nemainigs.
Tiesa, vél pirms
30 gadiem Latvija par holes-
terinu nerunaja, savukart
ASV un vecaja Eiropa paaug-
stinats holesterina limenis
tika apspriests ka veselibai
potenciali bistams raditajs.
Tika organizétas dazadas
kampanas, kas cilvékus aici-
naja pieversties veseligam
dzivesveidam, tadéjadi izvai-
roties no parlieku treknas, ar
holesterinu bagatas partikas
uznemsanas. Rezultati neiz-
palika — apméram 20 gadu
laika Sajas valstis vidéji par
tre§dalu samazinajas mirstiba
no sirds un asinsvadu slimi-
bam, kuram paaugstinats
holesterina limenis ir viens
no riska faktoriem. Tolaik
Latvija 8is raditajs bija vel loti
augsts. Pie mums lidzigas
aktivitates ka ASV un Eiropa
notiek pédéjos 15 gadus.

Kardiologs
Janis Pudulis
par holesterinu:

teeros, kad biju vél

A bérns - kaut kad

" 80. gadu beigas —,
pie mums atbrauca radi-
niece no Amerikas. Vina
jau tolaik runaja par
holesterina limeni, kad
Latvija par to vél neru-
naja, T probléma ir aktu-
alizéta tikai pédéjos
gados. Tomér tas nenozi-
mé&, ka mums sadas
problémas nebija. Tas, ko
tagad uzsver saistiba ar
paaugstinatu

Ateroskleroze

Ta ir viena no vis-
biezak sastopama-
jam asinsvadu slimi-
bam. Ateroskleroze
veidojas ar gadiem,
bet, lietojot uztura
daudz dzivnieku

tauku, nevélamo
augu tauku un ogl-
hidratu, sis process
lielai dalai cilveku
paatrinas. Holesteri-
na nogulsnésanas
asinsvadu sieninas

holesterinu, ir paaugsti-
nats risks sirds un asins-
vadu slimibam. Janem
véra, ka paaugstinats
holesterins ir tikai viens
no riska faktoriem, sirds
veselibai kaitigs ar?
augsts asinsspiediens,
paaugstinats cukura
[imenis, emocionalais sta-
voklis un tik |oti kaitigais
ieradums — smékésana.
Pozitivi, ka pédéja laika
par holesterina [imeni
runa ari pie mums, cilveki
ajos jautajumos ir jaizgli-
to. Ka pozitivs piemérs
jaatzimé Danija, kur
notiek dazadi pasakumi,
lai samazinatu mirstibu
kardiovaskularo slimibu
joma. Viena no masu
problémam ir komunika-
cija starp arstu un
pacientu. Pacienti no
Rietumeiropas uzdod
vairak jautajumu par savu
slimibu, riskiem, arstésa-
nas taktiku un prognozi,
lai batu skaidriba.”

ar laiku rada asins-
vadu deformacijas
un var pilnigi
noslégties. Rezultata
var rasties miokarda
infarkts, insults,
tromboze.
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Par paaugstinatu
holesterina limeni runa,
ja kopéja holesterina
raditajs ir virs 5 milimo-
liem litra. Tomeér, ieraugot
Sadu raditaju laboratorijas
izsniegtajos analizu
rezultatos, ne vienmeér ir
jakrit panika un ar steigu
jauzsak holesterina paze-
minasanas pasakumi.
Tikai specialists — gime-
nes arsts vai kardiologs —
var izvértét, vai raditajs ir
bistams konkrétajam cil-
vékam. Parasti situacija
tiek izvértéta pec SCORE
skalas, kura ietverti arl
citi riska faktori saslim-
$anai ar sirds asinsvadu
slimibam. Izvértéjot
paaugstinata holesterina

VIIT5: mazliet paaugstinats
holesterina limenis nav iemesls,
lai satrauktos, jo tas neko sliktu
veselibai nevar nodarit.

bistamibu, tiek nemts
véra dzimums, arterialais
spiediens, vecums, sme-
kéSana vai nesmeékésana,
ari dzivesveids, liekais
svars, vai slimibas véstu-
ré ir bijis insults vai
infarkts, diabéts. Nemot
véra Sos faktorus, tiek
noteikts riska punkts,
kura konkrétais cilveks
atrodas. Ja tas ir normas
robeZas, par paaugstinatu
holesterinu nav jauztrau-
cas. Ja tomer ir kads no
Siem riskiem, pieméram,
smékeésana, risks saslimt
palielinas par 5% un,
iespéjams, japarskata
iespéja pazeminat holes-
terinu. Ir zema, vidéja un
augsta riska cilveki.

H ZinaSanai par holesterinu

= Holesterins ir lipids,
kura lielaka daja -
70-80% - tiek sarazota
aknas. levérojami neliela-
ka dala tiek uznemta ar
daziem partikas produk-
tiem, pieméram, treknu
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galu, sviestu, atseviskiem
jaras produktiem.

w Iz8kir ta saukto slikto jeb
zema blivuma holesterinu,
kas nogulsnéjas uz asinsva-
du sieninam, un labo jeb
augsta blivuma holesteriny,

VIITS: paaugstinats holesterina
limenis ir iedzimts, tade] nav
jegas mainit dzivesveidu.

ledzimtiba var but viens
no paaugstinata holesterina
Iimena faktoriem. Ir neliels
procents cilveku, kuriem ir
iedzimta hiperlipidémija
jeb iedzimta slimiba, kad
aknas veidojas par daudz
holesterina, it ipasi zema
blivuma, kas var novest
pie paatrinatas ateroskle-
rozes attistibas un agrinam
kardiovaskularam

problémam. Par nelabveéli-
gu iedzimtibu uzskata, ja
pirmas pakapes radinie-
kam bijusi kada no sirds
asinsvadu saslimSanam,
pieméram, insults, infarkts
vai péksna nave, ko izraisa
sirdsdarbibas apstasanas
salidzinosi agra vecuma -
sievietém lidz 65 gadiem,
virieSiem lidz 55 gadu
vecumam.

VIITS: paaugstinatu
holesterina limeni nevar
regulét ar uzturu, noteikti ir
jalieto ipasi medikamenti.

Pozitivi ir tas, ka paaug-
stinatu holesterina limeni
asinis ir iespéjams normali-
zét. Vairuma gadijumu
holesterina samazinasanai
vispirms specialisti iesaka
dzivesveida mainu. Ir piera-
dits, ka liela paaugstinata
holesterina vaininieks ir ar
dzivnieku taukiem jeb pie-
satinatajiem taukiem bagats

kas nepiecieSams organis-
mam, - tas piedalas hor-
monu sintézé, ka ari palidz
razot dazadas organismam
vajadzigas vielas.

= Kopéja holesterina
robeza nedrikst asinis

uzturs. Tas nenozimé, ka no
edienkartes jaizslédz dziv-
nieku izcelsmes produkti
vispar. Uzturam jabut saba-
lansétam un daudzveidi-
gam, tomér augsta holeste-
rina limena gadijuma
piesatinato tauku daudzums
uztura ir jasamazina, bet
jaraugas, lai pietiekama
daudzuma édienkarté batu

parsniegt 5 milimolus uz
litru (mmol/l). Ja raditajs
ir parsniedzis $o robezu,
nepieciesams veikt deta-
lizétaku analizi, nosakot
ari zema limena holes-
terinu, kas nedrikst bat
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VII'TS: medikamentus pret

_ paaugstinatu holesterinu labak

nelietot, jo tie boja citus organus.

Ja holesterina limenis ir

" augsts un arsts izverte, ka

ar dzivesveida mainu vien
nepietiek, vai ari raditajs
apmeéram ¢etru meénesu lai-
ka nav uzlabojies, tiek nozi-
meéti ipasi holesterinu paze-
minosi medikamenti — ta
sauktie statini. Sie medika-
menti var samazinat holes-
terina limeni par 20-40%.

izskan informacija, ka stati-
ni ir kaitigi organismam un
tiem ir daudz blakusparadi-
bu. Tomeér pasaulé veiktos
pétijumos pieradits, ka sta-
tini ir drosas zales, un tikai
atseviskos gadijumos, ka
jebkur$ medikaments, var
radit blaknes, pieméram,
muskulu sapes. Tomér tas
ievérojami samazina sirds

. Dazkart publiskaja telpa un asinsvadu slimibu risku.

produkti ar nepiesatinata-
jam taukskabém, piemé-
ram, zivis. Edienkarté
japalielina Skiedrvielam
bagato produktu Ipatsvars.

Tikpat svarigi ir ieviest
sava dzive fiziskas aktivi-
tates. Ar veseliga dzives-
veida ievérosanu holesteri-
na limeni var samazinat
par aptuveni 10%. Svarigi
apzinaties, ka veseligam
dzivesveidam jaklast par
neatnemamu dzives
sastavdalu, jo, atgrieZoties
pie taukainiem édieniem
un mazkustiguma, var
paaugstinaties ari holeste-
rina limenis.

Tikai specialists —
gimenes arsts vai kardiologs —
var izvértét, vai raditajs ir bistams
konkrétajam cilvekam.

lielaks par 3 mmol/l,

au limena
hof::t:rinu - ne

augstaks par 1,0 mmol
un trigleciridus -
nedrikst bat augstaki
par 2 mmol.
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Maziem bérniem
holesterins parsvara ir
normas robezas. Ar
gadiem organisms pie-
dzivo dazadas izmai-
nas, un holesterina
limenim ir tendence
paaugstinaties. Tomér
ir iznémuma gadijumi,
kad ari bérniem var
bt paaugstinats
holesterins, pieméram,
ja to nosaka

MITS: jauniba par
paaugstinatu holesterinu
nav jauztraucas, bet miiza
otraja pusé tas piemeklés
ikvienu no mums.

iedzimtiba. Turklat
holesterina limena
paaugstinasanas nav
vienas dienas jauta-
jums, tas notiek paka-
peniski. Ja bérns lieto
taukiem bagatu uztu-
ru, ir mazkustigs, tad,
iespéjams, jau pusau-
dza vecuma vai pat
agrak vinam holesteri-
na raditajs var bat
paaugstinats.

(5§ 8

MITS: tikai cilvekiem ar lieko svaru
ir paaugstinats holesterins.

Protams, cilvékiem ar
lieko svaru ir lielaks risks,
ka holesterina limenis bis
paaugstinats. Tomér tas
nenozime, ka tas nevar but
paaugstinats tievajiem. Ir
vairakas slimibas, kas var
sekmét paaugstinata holes-
terina veidoSanos asinis,
pieméram, aknu, nieru vai
vairogdziedzera slimibas,
cukura diabéts, paaugsti-
nats asinsspiediens.

Arl smékeétaji ar stazu

bieZi vien ir tievi, bet tas
neizslédz, ka viniem neva-
rétu bt paaugstinats
holesterina limenis. Daz-
kart cilvéki, kuriem nav
tendences uz lieko svaru,
uzskatidami, ka var ést
visu, kas viniem gar$o,
patiesiba neskatas un neiz-
verte, ko vini éd, bet var
izradities, ka vini lieto
neveseligu uzturu. Tapéc
arl paaugstinata holesterina
risks ir visai augsts.

MITS: ikvienam vismaz reizi
gada ir japarbauda holesterins.

Paaugstinatam holeste-

rinam nav simptomu, tapéc

dazkart nav skaidrs, cik
biezi holesterina limenis

japarbauda. Specialisti

skaidro, ka ir labi zinat
savu holesterina skaitli, un
iesaka to parbaudit, sakot

no 20 gadu vecuma. Tomér

arl parspilét nav nepiecie-
Sams. Lai noteiktu precizus
holesterina raditajus, labak
nodot asins analizes labo-
ratorija, kaut gan holesteri-

na limena noteik3ana asinis

vien paris minasu laika
tiek piedavata ari aptiekas.

Ja analiZu rezultats ir
normals vai nedaudz
paaugstinats un arl paréjie
riska faktori ir normas
robezas, nav nepieciesams
holesterina raditaju noteikt
reizi gada, pietiks, ja tas tiks
darits reizi divos gados.

Ja ir atzinums, ka radi-
tajs ir augsts un tas jasa-
mazina, péc arsta noradiju-
ma holesterina limenis
jakontrolé regulari.

Palidz
pazemmaf.’
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W Izvairies uztura lie-
tot produktus, kuru
sastava ir piesatinatie
tauki. Ta vieta izvélies
produktus, kas satur
polipiesatinatas tauk-
skabes, kas palidzés
samazinat holesterina
[imeni asinis. Vélams
uztura ieklaut olive|lu,

avokado, riekstus,
paksaugus, auzu par-
slas, burkanus, kiplo-
kus un dazadus
auglus.

= Ja tu smékeé, atmet!
Smeékésana Joti nak
par sliktu sirds asins-
vadu slimibai, kombi-
nacija ar augstu

holesterina [imeni
ievérojami paaugstina
risku.

® Lai fiziskas aktivita-
tes klast par tavas
ikdienas neatnemamu
sastavdalu! Vingrosa-
na, brauksana ar velo-
sipédu, ari pastaigas
un citas aktivitates var

nedaudz samazinat ta
saukta slikta un
paaugstinat laba
holesterina limeni.

= Neaizmirsti par
atpatu, jo stress un
parslodze ir kaitiga
sirds veselibai un var
tai radit papildu riska
faktorus.



\II'15: paaugstinats holesterins ir uz visu dzivi,

ari medikamenti jalieto visu dzivi.

Daléji ta tieam ir. Ja
uzsakta arstéSana — vienal-
ga, vai ta ir dzivesveida
maina vai medikamentu
lietoSana —, ta jaturpina visu
dzivi. Ja mainisim uztura
paradumus, bet, sasniedzot
vélamos holesterina radita-
jus, atgriezisimies pie
iepriek3éja, ne tik veseliga,
holesterina limenis atkal
paaugstinasies. Tapat ir ar
medikamentiem - ja statinu

lietosana tiek partraukta,
raditaji pasliktinas. Zales
blokeé receptoru, kas razo
holesterinu. Tadeél, ja spe-
cialists atzinis, ka jalieto
medikamenti, tad tas ir
jadara visu dzivi.

Tapéc svarigi ir ne tikai
mainit dzivesveidu, epizo-
diski ieturot diétu, bet
jamaina ari domasana.
Dazkart gratakais ir
apzinaties, kapéc ir jamaina

dzivesveids. Svarigi atceré-
ties, ka paaugstinats holes-
terina limenis ir tikai viens
no riska faktoriem saslim-
Sanai ar sirds asinsvadu
slimibam. Ja tiks pieliktas
lielas pules, lai tiktu vala no
paaugstinata holesterina,
bet, pieméram, netiks
atmesta smékéSana,

risks sirds asinsvadu
slimibam saglabajas loti
augsts. O

Ja tiks pieliktas pules, lai tiktu vala no paaugstinata
holesterina, bet netiks atmesta smékésana, risks sirds un
asinsvadu slimibam saglabajas loti augsts.



