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Sirds parak
steidzas

Sirds veselibu apdraud ne tikai paaugstinats
asinsspiediens un holesterina limenis, bet
ari parak atra tas darbiba. Kad par to batu

jauztraucas?

aatrinata sirdsdarbiba ne
Pvienmér ir bistama, pie-

méram, bérnam piedzim-
stot, sirds pukst 140 reizu
mindté, un tas ir normali. Vai tas
darbu jacensas padarit lenaku,
atkarigs no iemesla, cilvéka
vecuma un veselibas stavokla.

ATRAKS PULSS -
ISAKS MUZS

Par normalu pulsu uzskata
55-90 sitienus minuté, tacu
optimals raditajs ir 55-60 reizes
$aja laika vieniba. Ja sirds pukst

60 reizu minaté, vienam ciklam,
kad tas dobumi piepildas ar asi-
nim un apasino sirds muskuli,
ka arl asinu izsviedei nepiecie-
$ama viena sekunde. Turpret],
ja ta darbojas 120 reizu minate,
ciklam paliek tikai pussekunde
laika, tapéc tas nenotiek piln-
vertigi, sirds pilniba neiztukso-
jas, rodas sastrégums — vispirms
priekskambari un péc tam plau-
$§as. Paatrinatas sirdsdarbibas
gadijuma ar laiku var veidoties
sirds mazspéja, rasties miokarda
infarkts.

UZZINA

Maksimali pielaujamo pulsu ikdiena aprékina,
no 220 atnemot gadu skaitu. 85% no ta ir
submaksimalais pulss, lidz kuram drikst
trenét sirdi, tacu tas atkarigs ari no fiziskas
sagatavotibas un vecuma.

Meédz sacit: jo sirds pukst
atrak, jo isaks muzs. Kaut kada
sakariba starp to patie$am
pastav, pieméram, pelitém sirds
sit 500 reizu minaté, un tas dzivo
ne ilgak ka 18 ménesus.

Fiziski aktiviem cilvékiem un
sportistiem sirds miera stavokli
pukst lénak, un tas ir normali.
Savukart gados vecakiem cilve-
kiem, kuri sirgst ar aterosklerozi,
ir pasliktinata asinsrite, kas, sir-
dij darbojoties léni, klast vel
gausaka, tapéc par 40 sitieniem
minaté mazaks pulss ir bistams.

KAPEC PUKST PAR ATRU

Paatrinata sirdsdarbiba var
bat gan ar pareizu ritmu, gan ka
viens no aritmijas veidiem, pie-
méram, mirdzaritmija.

Viens no biezakajiem atras
sirdsdarbibas iemesliem ir sim-
patiskas nervu sistémas uzbu-
dinajums, pieméram, pusaudza
vecuma vai vegetativas distoni-
jas slimniekiem. Tas var izraisit
arl parsitienus un asinsspiediena
parmainas. gajé gadijuma nevis
jaarsté sirds, bet janoveérs pro-
blémas iemesls.

Sirds pukst atrak stresa situa-
cijas, jo smadzenes parraida
impulsu virsnierém, izdalas
kateholamini, noradrenalins un
dopamins. Islaiciga paatrinata
sirdsdarbiba nav bistama.

Pielaujams, ka fiziskas slo-
dzes laika pulss atkariba no
vecuma un fiziskas sagatavoti-
bas paaugstinas lidz pat 160 un
vairak reizém minuaté, tacu sir-
dij, $ada rezima darbojoties ilg-
stosi, var rasties darbibas traucé-
jumi, asinsspiediena parmainas.
Ja pulss slodzes laika ir parlieku
atrs, $anas cie$ no skabekla tra-
kuma un rodas dzivibai bistami
traucéjumi.

Nereti sirds klast parak stei-
dziga grutniecibas laika, it ipasi
otraja trimestri, — tas saistits
gan ar hormonu aktivitati, gan
to, ka, bérninam augot, tiek kai-
rinats topo$as maminas saules
pinums. Sieviete to ne vienmér
izjat, un parasti tas ari nav bis-
tami. Ja vien iespéjams, gritnie-
cém zales nevajadzétu lietot.

Sirdsdarbibu paatrina smé-
kesana, kas turklat paaugstina
asinsspiedienu un boja asinsva-
dus. Glaze vina mazinas stresu,
un sirds pukstés lénak, ta¢u par-
meériga aizrausanas ar alkoholu
veicina aritmijas attistibu.

Atru sirdsdarbibu var provo-
cét sirds mazspéja, ka ari vairaki
ar sirdi nesaistiti iemesli, pie-
méram, mazasiniba. Saja gadi-
juma caur audiem plast asinis,
kas nav pietiekami piesatinatas
ar hemoglobinu, un smadzenes
sanem informaciju par skabekla
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trakumu. Tad paatrinas sirds-
darbiba, lai caur audiem izplastu
lielaks asinu daudzums un orga-
nisms sanemtu vairak skabekla.

Sirdsdarbiba var bat paatri-
nata ari vairogdziedzera hiper-
funkcijas gadijuma, bet neiro-
logisku slimibu gadijuma, ja ir
asinsizpladums vai aterosklero-
tiskas parmainas galvas smadze-
nés, ka arl smadzenu audzéji,
sirds pukstés lenak.

KA PIEVILKT GROZUS

Paatrinata sirdsdarbiba, tapat
ka paaugstinats asinsspiediens
un augsts holesterina limenis,
kaité sirds veselibai. Slimnie-
kiem, it ipasi koronaras sirds sli-
mibas gadijuma, sirdij pukstot
parak atri, nenotiek pilnvértiga
sirds vainagartériju apasinosana,
kas var izraisit stenokardiju. Ilg-
stosi stradajot ar parslodzi, tiek
bojats sirds muskulis un attistas
kardiomiopatija.

Ne vienmér situaciju iespé-
jams novértét jau pirmaja vizite
pie arsta, jo daudziem pacien-
tiem izpauzas ta sauktais balta
halata sindroms, it ipasi pie dak-
tera atnakot pirmo reizi. Nereti
sirdsdarbibu paatrina parmeri-
gas bazas par savu veselibu un
nevajadzigi bieza paskontrole.

Reizém, lai parbauditu sirds
ritmu visas diennakts garuma,

nepiecie$ams veikt Holtera
monitoré$anu. Ja ta liecina par
parak atru sirdsdarbibu, jano-
skaidro célonis un jaievéro vese-
liga dzivesveida ieteikumi, kas
visiem jau zinami.

Lai sirds nesteigtos, svarigi
apgut prasmi sadzivot ar stresu,
atvélét pietiekami daudz laika
miegam, nesmékét, parmeérigi
nelietot alkoholu un nodarbo-
ties ar fiziskajam aktivitatém.

Sirdsdarbibas atrumu ilg-
termina palénina pakapenisks
kardiotrening. Lai trenétu sirdi,
tai slodzes laika japukst vismaz
110-120 reizu minuté. Turklat
nepiecie$amas regularas nodar-
bibas, pieméram, 20 minttes
katru dienu vai 45 minutes tris
reizes nedéla. Majas darbus un
darza ravésanu, lai ka daudziem
gribétos, nevar uzskatit par
kardiotreninu.

Pirms pastavigas sportosa-
nas vélams veikt veloergomet-
riju, lai zinatu, kadu pulsu neva-
jadzétu parsniegt. Sirdij labveli-
gas ir aktivitates, kuras iespéjams
dozét slodzi, pieméram, najo-
$ana, skriesana, ritenbrauks$ana,
peldésana. Turpreti teniss, fut-
bols vai basketbols nebis visla-
baka izvéle.

Koronaras sirds slimibas gadi-
juma svarigi nodro$inat atbil-
sto$u sirdsdarbibas frekvenci,
lai tas cikls un vainagarteériju
apasinos$ana notiktu iespéjami
pilnvértigak.

Steidzigu sirdi var pada-
rit ramaku, dzerot materes vai
vilkabeles téju un lietojot mag-
nija salus, kuru nereti organisma
trokst. Pie medikamentiem jake-
ras tikai tad, ja viss iepriek$ miné-
tais nav palidzéjis. Dazkart nepie-
cieS$ami psihotropie lidzekli,
antidepresanti. Nereti jalieto
zales, kas vienlaikus mazina sirds-
darbibas atrumu un paaugstina
asinsspiedienu. Vajadzétu sakt ar
mazaku devu, ko palielina tikai
tad, ja ta ir nepietiekama.

Janem véra, ka béta blokatori,
ko lieto $ados gadijumos, mazina
fiziskas slodzes izturibu. Tie
var veicinat svara pieaugumu,
cukura diabéta attistibu, kas ari
kaité sirds veselibai, bet virie-
$iem médz izraisit potences trau-
céjumus. Mazak izteiktas blak-
nes ir ta sauktajiem kardioselek-
tivajiem medikamentiem. il



