RISKI SIRDIJ = PAZISTI UN RIKOJIES!

Ja sirds slima, bet dzivot gribas, jadodas pie arsta, jalieto zales un jadara viss,
ko specialists iesaka. Bet, lai saudzétu savu vienigo - vél veselo vai jau slimibas
skarto — sirdi, katrs daudz var darit pats, sargajot to no riska faktoriem.

Tie japazist, janovérté un jarikojas.

DEFINICIJA

Riska faktors ir aréjas vai cilvéka ieksgjas vides faktors (nosacijums),
kas VAR veicinat slimibas attistibu.

Riska faktori var izraisit un var ari neizraisit bistamu sirds
veselibas pasliktinasanos vai jau esosas sirds slimibas
saasinajumu. Tacu statistika liecina, ka 95% gadijumu Sie

riski paraug nopietnas veselibas probléemas. Kuram palai-
mésies bat drosiba esoso 5% vidi, nav zinams. Tapéc - jo
mazak risku, jo labak.

«NEMAINAMIE» SIRDS RISKI

Vecums
Ka daudzas hroniskas kaites, ari sirds

Dala no sirds
riska faktoriem ir hipertensiju, cukura diabétu un citam

Genétiska nosliece
Abu dzimumu cilvékiem iespéjamibu
saslimt ar sirds asinsvadu slimibu,

streikosana biezak skar gados vecakus nemainami, tomér slimibam, kas ietekmé sirds veselibu,

cilvékus, kad ne vienam vien radusas vel ne visspécigi un vairo iedzimtiba. Tiem, kuru vecakiem

citas veselibas problémas, kas var cita neietekméjami.

citu pastiprinat. Tacu sirds kaites neskar
visus seniorus, un vecums tomeér nav
neizbégams sinonims sirds slimibai!

vai tuviem asinsradiniekiem - bralim,
masai - bijusas sis kaites, jo ipasi
agrinaka vecuma (pirms 45 gadiem),
risks ir lielaks.

Dzimums

Ar sirds un sirds asinsvadu kaitém biezak sirgst viriesi.
Tacu pétijumos pieradits, ka, sasniedzot 50 gadu
vecumu, kad notiek dabiskas hormonalas izmainas,
biezi vien paaugstinas holesterina limenis asinis un
asinsspiediens, sievietes sirds ir tikpat vai vél apdraudé-
taka neka virietim.
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PASA IZRAISITIE SIRDS RISKI

Smeékésana. Ja plausas piekvépinatas,

elposana apgratinata, audi sanem mazak skabekla,

un ari sirdsdarbiba tapéc ir apgratinata. Sirds asinsvadus
ietekme gan nikotins, gan tvana gaze. Nikotins boja sirds
asinsvadu sieninu, stnas tas iekséja slani. Asinsvadu
sienina veidojas iekaisums, kas smékéjot tiek pastavigi
uztureéts, asinsvadi sasaurinas, klast neelastigaki un
cietaki. Sirds audu asins apgade lidz ar to nav pietiekami

laba. Atmetot smékésanu passajita uzlabojas, plausas
iztiras, elpot klast vieglak, un tas labveéligi ietekmé sirdi.
Vislielako efektu smékésanas atmesana rada pirmaja
gada, bet visspécigakais motivétajs atteikties no cigare-
tes nereti ir tikai piedzivotas naves bailes, kad parciests
pirmais miokarda infarkts. Diemzél ne visiem laiméjas to
pardzivot un ne visi, kam laiméjas, $o macibu atceras un
nem véra uz mazu.
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Parak daudz holesterina. Ja uz sirds asinsvadu

sieninas pakapeniski izgulsnéjas taukiem lidziga

viela - holesterins, attistas ateroskleroze. Asins-
vadi zaudé elastigumu, sasaurinas, veidojas holesterina
izgulsnéjumi jeb pangas, kas traucé asins plusmu. Ja tas
notiek sirds asinsvados, cie$ miokarda apasinosana. Tas
izraisa sapes sirdi, ipasi fiziskas piepules laika. Ja panga
plist, asinsvads tiek bojats, vairak vai mazak nosprostojas
un var izraisit infarktu.

Biezak paaugstinats holesterina limenis ir cilvékiem ar
lieko svaru un aptaukosanos, bet ne tikai - ari kalsnajiem.
Tapéc katram jazina savs holesterina limenis, it ipasi

sasniedzot pusmuzu, vismaz reizi gada tas jaizméra un, ja
ir nevélamas novirzes no normas, jacensas to pazeminat.
Ja holesterina [imenis ir augstaks par 5 milimoliem litra
asinu, janosaka ne tikai kopéja, bet ari augsta un zema
blivuma holesterina un trigliceridu daudzums. Jamaina
ésanas paradumi, atsakoties vai ierobezojot tadu produk-
tu patérinu, kas veicina holesterina limena paaugstina-
$anos asinis. Edot veseligi, var panakt holesterina limena
pazeminasanos par 10-20%.

Ja nepieciesams, péc arsta ieteikuma jalieto holesterina
limeni pazeminosas zales. Jutama holesterina limena
pazeminasana var apturét aterosklerozes attistibu un
noveérst asinsvadu bojajumus.

Paaugstinats glikozes limenis. Parak
liels glikozes daudzums asinis un cukura
. diabéts boja asinsvadus. Risks vél vairak

palielinas tapéc, ka parak augsts cukura limenis
un cukura diabéts biezak ir cilvékiem, kuriem ir paaug-

stinats ari asinsspiediens. Ja glikozes limenis parsniedz
5,8 milimolus litra asinu, jaievéro arsta rekomendacijas,
lai, korigéjot uzturu un, iespéjams, lietojot medikamentus,
noregulétu glikozes limeni asinis un izvairitos no cukura
diabéta attistibas.

Paaugstinats arterialais asinsspiediens.
Ar gadiem asinsspiediens dabiski paaugstinas,

jo asinsvadi zaudé elastigumu un sasaurinas,
organisma pasregulacijas spéjas vajinas, turklat
savu ietekmi atst3j citas hroniskas saslimsanas.
Lidz 50 gadu vecumam paaugstinats asinsspiediens
biezak ir viriesSiem, péc $i vecuma sasniegsanas hormonalu
parmainu dé| - sievietem. Biezi vien spiediens paaugstinas
citu slimibu dé| - pieméram, nearstétu vairogdziedzera
darbibas traucéjumu ietekmé. Ipasi bistami, ja parak
augsts ir apakséjais jeb diastoliskais spiediens, jo tas

liecina par asinsvadu stavokli - to neelastigumu, nespéju
paplasinaties un lidz ar to lielaku slodzi sirdij. Turklat to ir
gratak regulét.

Ja arterialais asinsspiediens pastavigi ir augstaks par
140/80 mm/Hg, tas jebkura vecuma liecina par slimibu -
hipertensiju, kas jaarsté, lietojot arsta ieteiktos medika-
mentus noteiktaja deva un ilguma, parasti visu atlikuso
dzives laiku.

Aplami un bistami rikojas tie, kuri, jutoties labak, zalu
lietosanu korigé péc sava ieskata, medikamentu uznemot
mazaka deva, neregulari vai vispar partrauc to lietot.

Parak daudz stresa. Pastavigam stresam ir ne
vien psihologiska ietekme - tas izraisa ta dévéto
stresa hormonu pastiprinatu izdali organis-
ma, kas visu laiku tur to kaujas gataviba. Sis
ilgstosas spriedzes dél nogurstam ne tikai

psihoemocionali, vienlaikus tam ir ari somatiska, kermeni
ietekméjosa iedarbiba, kas kaité asinsvadiem un sirdij.
Spriedzi vélams nevis apspiest, bet gan izreagét - ma-
coties un trenéjoties atslabinaties, bet vislabak fiziska
aktivitate.

Parak maz kustibu. Mazkustiguma dé| var pieaugt ne tikai
kermena masa, ta dé| paliek «nenodzésta» psihologiska
spriedze, urda domas par problémam, kas rada stresu.
Kapjot pa kapném, nevis izmantojot liftu, ejot kajam
vismaz kadu dalu ikdienas marsruta, piepile sasum-
méjas kaut neliela slodzé, kas palidz organismam
gan fiziski, gan psihologiski. Minimums ir vismaz
pusstundu ilga nepartraukta, par ikdienisko lielaka

fiziska slodze vismaz tris lidz piecas reizes nedéla. Fiziska
aktivitate palidz vérsties pret Cetriem sirds riskiem - ta
veicina kermena svara mazinasanos, asinsspiediena, ka
ari glikozes un holesterina limena pazeminasanos asinis.
Fiziska aktivitate, izveloties sev piemerotu slodzi, nepie-
cieSama gan veselajiem, gan, konsultéjoties ar arstu, sirds
slimniekiem - ari péc infarkta.




