Sirds veseliba (NIRRT EIING)!

Rapeéties un saudzeét sirdi —
ko tas nozimé?

KAUT GAN SIRDSSLIMIBAS IR VIENS NO BIEZAKAJIEM NAVES CELONIEM
LATVIJA UN KARDIOLOGIEM DARBA NETRUKST, NE VISI AR TAM SLIMO:
APZINOTIES SO SLIMIBU RISKA FAKTORUS UN ATBILSTIGI MAINOT
DZIVESVEIDU, IR IESPEJAMS DZIVOT BEZ SIRDSKAITEM VAI VISMAZ IEVEROJAMI
ATTALINAT LAIKU, KAD KADA NO TAM TOMER PARADAS.

Gimenes arste un radiologe Inga Dzelve-Klepere “Latvija ir iesaknojies uzskats, ka dakteri vai kada
uzskaita riska faktorus, kuri palielina iespéju  brinumaina tablete izarstés visu," cilvéku attieksmi
sasirgt ar sirdsslimibam: pret veselibu raksturo arste. Tomeér, neko nemainot
¥ paaugstinats asinsspiediens, sava dzivesveida, nepievérsot uzmanibu asinsspiedie-
¥ augsts holesterina limenis, na svarstibam un nekontrolgjot holesterina limeni,
¥ liekais svars, sirdsslimibas ir |oti reals drauds.
¥ smekésana,
¥ mazkustigs dzivesveids Ar uzturu var panakt daudz
# cukura diabéts (vai stavoklis pirms ta), Liela nozime ir ari attieksmei pret uzturu. Inga
¥ sirdsslimibas jau bijusas kadam no vecakiem  Dzelve-Klepere novérojusi, ka pacienti, jo ipasi —
vai vecvecakiem, gados jaunaki klast arvien zinosaki par veseligas
t 4 neveseligi éSanas paradumi, éSanas pamatprincipiem. Vina atgédina — arl uzturs
¥ pastavigs stress. var bt ka zales. “Tas, ko més apédam, musu veseli-

lec pa muti lauka un jaker mi — sakot ar pétersiliem un

DAKTERES PADOMI péc sirds pilieniem. dillem un beidzot ar natrém,

& Cik vien iespgjams, jacensas iet & |k dienas vajadzétu apést kar- dillém, garsam un balandam.
kajam, nevis braukt ar auto vai tigu 8kivi darzenu, no kuriem & C vitamins |oti vajadzigs sirdij!
sabiedriskaja transporta. tikai viena treddala apstradati Ta ir daudz auglos, tacu jauz-

¥ Neizmantot liftu, bet kapt pa termiski. manas diabéta pacientiem,
kapném! ¥ Visvértigakie sirds veseli- ka ari tie, kam ir glikozes

& Minimala fiziska aktivitate — bai — burkani, brokoli, sipoli, tolerances traucéjumi - tad
trisreiz nedé|a tik daudz, paksaugi. Ar pakSaugiem gan saldos auglus nevajadzétu ést,
lai mugura slapja. Ne tikai jauzmanas tiem, kuriem ir prieksroku dodot ogam, pie-
veselajiem, bet ari tiem, purinvielmainas traucéjumi méram, melleném.
kuriem jau ir sirds problémas. (podagras vai nierakmenu ¥ Jau kop$ mazotnes pie dar-
Protams, savu iespéju robe- pacientiem). zeniem un augliem jaradina

7as — ne ta, lai péc tam sirds & Noderigi ir ari visa veida za|u- bérni. Vislabak, ja tos &d vecaki




¥ Reti vairs kuram jastasta,

bu ietekmeé vistiesakaja veida, un tas skar ari masu

bérnus.”

Uzskati par to, kas ir un kas nav veseligs, tiek

parskatiti atbilstosi jaunakajiem zinat-
nes atklajumiem. Pieméram, agrak
olas vértéja ka nevélamu produktu
augsta holesterina ipatsvara de], tacu
tagad medicinas jomas pétnieki seci-
najusi — tas ir jaed, pie tam diena
atlauta nevis viena vieniga ola, bet
pat vairakas: labums, ko tas sniedz
organismanm, ir lielaks par potencialo
kaitéjumu. Otrs produkts, kura node-
rigums Sodien tiek vértéts atskirigi, ir
kafija: agrak tikam bridinati, ka §i dzé-
riena lietosana var likt asinsspiedie-
nam kapt vai debesis, turpreti tagad
pieradits — 4-S kafijas tasites diena
nav nekas Jauns, spiedienu ietekme
labveligi, mazina aterosklerozes un
hepatozes (aknu taukainibas) risku.

vajadzigo devu. Tiesa, sula ir vitamini un cukuri, tacu

nav $kiedrvielu, kas nepiecieSamas labai gremosanas

INTERESANTI

Atklats, ka tad, kad mus-
kuli un locitavas kustas,
ne tikai sadeg tauki, bet

ari izdalas kads ipass

mediators — osteokal-
cns, kas samazina risku
saslimt ar aterosklerozi,

taukaino aknu slimibu un
mazina ari onkologisko

slimibu risku.

Diena apédot 1-2 burka-
nus, holesterina limenis
samazinas par 20%.

Lieli sirds draugi partikas produktu vida ir dar-

zeni un augli, un vasara ir istais laiks, kad tos sakt
ést vairak, ja $ada paraduma vél nav. “Tos édam par
maz, it ipasi svaigo frakciju — termiski neapstradatus

darzenus,” vérté gimenes arste. “Nevajag iedomaties,
ka, izdzerot kadu glazi auglu sulas, busim uznémusi

pasi tikai stastit par darzenu
vertigumu, bet to nepieradit
ar personigo pieméru nav isti
iedarbigi.

ka sirds veseliba uzlabojas,
samazinot sals patérinu. No
gardvielam sirdij ieteicama
kurkuma - ta ne vien stimulé
vielmainu, bet ari darbojas ka
antioksidants, samazina holes-
terinu, Skidrina asinis. Sals
vieta édiena garsu var uzlabot
ar 3o pulveriti. Dienas deva

pieaugusajam — apméram
téjkarote.
¥ Sliktos taukus dedzina ari ¢ili
pipars, kas pie tam labi iedar-
bojas ari uz kungi.
¥ Ja bijis kads uztraukums un
sirds sanikojas, var lietot aptie-
ka bez receptes nopérkamus
sirds pilienus, kas pagatavoti
no augiem — materes, vilkabe-
les un baldriana. Tie nedaudz
nomierina vegetativo nervu
sistému. Korvalols iedarbojas
[[dzigi, tacu padara nedaudz

& Ne visas sapes kermena krei-

trakta darbibai.” Cik vien var, darzenus un auglus ietei-

cams ést svaigus un nesmalcinatus,
pieméram, lapu salati, kurus daudzi
médz smalki sagriezt un tad sajaukt
ar krietnu devu kréjuma, jasagriez
rupji vai vienkarsi jasaplucina, péc
tam parslakot ar olivelJu — vél vienu
sirds veselibai draudzigu produktu.
Ari vienkarsi rupji sarivéti burkani
vai kaposti ir ists ieguldijums sirds
veseliba — tie sniedz kiedrvielas,
kas pazemina holesterina limeni un
uzlabo zarnu trakta darbibu, ka ari
ir vitaminiem bagati. “Nedrikst aiz-
mirst ari par kiploku, kas ir Joti vér-
tigs — bet neapstradata veida,” atga-
dina daktere. “Est aptiekas nopér-
kamas kiploku kapsulas nebus isti
pareizi, jo antioksidantu tajas nav’

Veseliba japarbauda

Rupéties par sirds veselibu nozimé ari reizi gada
doties pie sava gimenes arsta uz tadu ka tehnisko
apskati — veikt profilaktiskas parbaudes. Javeic asins-
analizes un janoverté rezultati, janosaka holesterina

apdullusu. Nevainigs nomieri-
noss lidzeklis ir ari validols. Visi
minétie lidzekli nav paredzéti
nopietnu sirds slimibu arstée-
Sanail

saja pusé ir signals, ka sirds
nav vesela. Varbat vainojams
starpribu nerva iekaisums, ko
izraistjusi, pieméram, brauksa-
na pie auto stares, ja atverts
logs. Pasam nav jaspéj sev
noteikt diagnozi — drosibas
labad pie arsta ir jaaiziet!




Sirds veseliba

10

N [imenis — zema blivuma, augsta blivu-

esccccccsscscns

ma, frakciju attiecibas, trigliceridi
un lipidu limenis, janoverté ari
mikroelementu ipatsvars.

“Vélos pieminét ari
nepiecieSamibu  par-
baudit vairogdziedzera
hormonus — ja ir hiperti-
reoze, patrinata vairogdziedzera
darbiba, tas biezi vien noved pie tahikardijas.
Cilveks var pat nenojaust, kapéc sirds ta skrien un ka
pie ta vainojama nepareiza vairogdziedzera darbiba

Ja asinsspiediens paaugstindjies pirmo reizi un
tam nav redzama iemesla, der parbaudit ari nieres: ja
ir nieru asinsvadu problémas, nieres var nodomat, ka
spiediens ir par zemu, tadé| izdala hormonu, kas to
paaugstina.

Péc 30-35 gadu vecuma ieteicams veikt ari kar-
diogrammu. Ja visu parbauzu rezultati ir labi vai ir
nelielas nobides no normas, ko iespéjams regulét ar
uztura un dzivesveida korekcijam — jo ne vienmeér
paaugstinata asinsspiediena gadijuma tadal nepiecie-
sams lietot medikamentus —, atkal gadu var dzivot
mierigi. “Protams, bez kaitigiem ieradumiem — alko-
hola un smekésanas, ka ari, ieverojot normalu darba
un atpatas rezimu, kas diemzél izdodas vien retajam,’
arste saka un piebilst, ka ari pietickama izgulésanas
samazina risku saslimt ar sirds asinsvadu slimibam.
“Pat tad, ja pastav tadi riska faktori ka iedzimtiba, lai-
migs un paspietiekams cilveks bas veselaks.”

Ja sirds nav vesela

Ja kada sirdskaite jau konstatéta un tade] regulari
jalieto medikamenti, tas nenozimé, ka visiem riska
faktoriem var atmest ar roku, jo ar zalé m viss jau
atrisinats. “Nereti pacienti doma — lietosu tik statinus,
bet turpinasu dzivot, ka esmu radis — ar pankakam
brokastis un ceptiem kartupeliem pusdienas. Tacu
zinams, ka tad, ja maina diétu un sak ést veseligi, jau
péc trim ménesiem iespéjams samazinat holesterina
limeni par 20% no esosa skaitla — tas ir Joti daudz,’
pastasta gimenes arste.

Par sevi ir jarapéjas — jo ipas ja ir bijusas kompli-
kacijas (sapes sirdi (stenokardija), infarkts vai insults,
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ja bijusi nepiecieSamiba veikt asinsvadu paplasinasa-
nu, ievietojot stentus, vai tml.). Tad visu mazu jalieto
ziles. “Ja jauniba ar pareizu dzivesveidu iespéjams
no ta izvairities vai vismaz $o bridi attalinat, kapéc to
nedarit?” Saja zina seviski vérigiem jabit tiem, kuriem
sirdsslimibas ir iedzimtas. ‘Atradu kadu zinatnisku
publikaciju, kura pausts — 60% no tiem, kuriem ir
iedzimtas sirds slimibas, bet kuri ievéro visas arstu
rekomendacijas un veic izmainas sava dzivesveida,
attalina zaju lietoSanu par 15-20 gadiem. Tas nav
maz!”

Vai sirds slimnieka ikdiena ietilpst ari pulsa méri-
gana? ‘N, tas nav nepieciefams,” saka Inga Dzelve-
Klepere. Katru dienu veicama parbaude ir cukura
limena mérfjumi diabéta pacientiem, bet asinsspie-
diens regulari jaméra vienigi tiem pacientiem, kuriem
ir sarezgiti pielagot terapiju — ar medikamentiem
nav iespéjams sasniegt vélamo efektu, spiediens lékd,
iespéjams, preparats nav piemérots vai ir vél kadi citi
céloni.

Ja asinsspiediena zales ir parakstitas, tas obligati
jalieto diendiend, nevis tikai tad, kad asinsspiediens ir
augsa un ir krize. “So zalu lietosanas nolaks ir sasniegt
plato limeni asinis, paskaidro daktere. “Pieregulét
medikamentus atkariba no ta, kads ir asinsspiediens,
ir liela klida: ja pacients no rita jutas labi un tableti
neiedzer, jau vakara spiediens var bat uzlécis un nakas
saukt atro palidzibu” @



