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lkviens no mums vélas ilgu un
pilnasinigi nodzivotu mazu, tapéc,
ripéjoties par savas dzives
kvalitati, visbiezak pievéersam
uzmanibu veseliga un aktiva
dzivesveida ievérosanai. Tomér art
regularam un savlaicigam
veselibas parbaudém ir ne mazak
batiska nozime. Soreiz runajam
par to, ka pasargat sevi no
kardiovaskularo slimibu rasanas un
ko savam gimenes arstam
pajautat jau nakamaja vizité.
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Kardiovaskularo
slimibu profilakse

Konsulté:
kardiologe un
ehokardiografijas

specialiste

ardiovasku-
laras jeb
sirds un
asinsvadu
slimibas ir
galvenais mirstibas ie-
mesls Latvija un pasaule,
neraugoties uz dazadiem
uzlabojumiem sabiedri-
bas veseliba un medici-
nas tehnologiju sasniegu-
miem. Tiesi tapéc
savlaicigai un pardomatai
kardiovaskularo slimibu
profilaksei musu ikdienas
aiznemtaja ritma nereti ir
iz8kiriga loma.
Kardiovaskularo slimi-
bu riska faktori ir paaug-
stinats asinsspiediens,
kas ir lielaks vai vienads
ar 140/90 mmHg, pa-
augstinats kopéja holeste-
rina un zema blivuma
holesterina limenis, ka

VESELIBA SAKAS

VIRTUVE

Dr. Asnate Osane

ari pazeminats augsta bli-
vuma holesterina limenis
un kaitigi ikdienas iera-
dumi, pieméram, sméke-
ana. Turklat pétijumos
atklats, ka ari pasiva smé-
kegana kardiovaskularo
slimibu risku palielina
par 30 procentiem.

Ne mazak svariga loma
ir grekosanai ar mazkusti-
gu dzivesveidu, kas savu-
kart ierosina vél vienu 21.
gadsimta bubuli — ta dé-
véto metabolo sindromu
jeb vielmainas traucéju-
mus, kas izraisa abdomi-
nalu aptaukosanos un ir
atbildigi par ta déveto
,aboli%a” tipa figiru, ka
ari palielina risku sasirgt
ar cukura diabétu.

Tapat janem veéra ve-
cums. Riska grupa tiek
ieklauti viriesi, kas ir

el

Lai pasargatu savu veselibu, vérts

7

_——

pievérst uzmanibu ari psihosoci-
alajiem faktoriem, pieméram, de-
presijai un stresam gimené un dar-
b3, tos péc iespéjas atrak novérsot.

vecaki par 45 gadiem, un
sievietes vecuma péc
55 gadiem. Parkapjot
konkréto gadu skaitli, ir
vérts veikt profilaktiskos
izmekléjumus, lai savlai-
cigi diagnosticétu iespéja-
mos sirds un asinsvadu
slimibu riska faktorus.
Vel viens nozimigs
faktors, ko diemzél ne-
varam mainit, vien izslé-
dzot no édienkartes ne-
veseligus karumus vai
ikrita skréjienam veltot
vél lieku pusstundu, ir
miisu genétiskais man-
tojums — ja gimené
piedzivota tuvinieka
priekslaiciga nave kar-
diovaskularas saslimsa-
nas rezultata, pastav
krietni lielaks risks, ka no
sirds un asinsvadu slimi-
bam cietisim ari pasas.

Lidztekus jau minétajam riska vecu-

Visticamak, esi dzirdéjusi, ka svara
zaudésana butiska loma ir ne tikai
fiziskam aktivitatém, bet ari saba-
lansétai diétai. Lidzigi ir ar rapém
par asinsvadu veselibu — lai arsta
kabineti nenaktos uzturéties kriet-
ni ilgak, neka paredzéts, par vese-
libai draudzigu uzturu vérts domat
ik dienas. Uztura pietiekama dau-
dzuma vajadzétu lietot darzenus,
auglus, zivis un pilngraudu pro-
duktus. Savukart butu jasamazina
piesatinatas taukskabes un it ipa-
8i — transtaukskabju patérins, kas
biokimisku procesu rezultata asi-
nis palielina zema blivuma holes-
terina limeni. Transtaukskabes lie-
la daudzuma var saturét atras
uzkodas, ka ari pusfabrikati un
konditorejas izstradajumi.

mam, paaugstinats kardiovaskularo sli-
mibu rasanas risks ir onkologisko sli-
mibu pacientiem un cilvékiem ar
autoiminam saslimganam, pieméram,
reimatoido artritu, ka ari sievietém, kam
diagnosticéts policistisko olnicu sin-
droms. Tapat uzmanities vajadzétu gadi-
jumos, ja tiek slimots ar obstruktivo
miega apnoju, ka rezultata miega laika
notiek daléja vai pilniga augséjo elpcelu
nosprostosanas un dzivibai svarigie or-
gani — sirds un smadzenes — nonak
epizodiska skabekla deficita. Regularas
veselibas parbaudes ir butiskas ari virie-
iem, kuri cie§ no erektilas disfunkcijas.
Tas riska faktori ir vecums, paaugstinati
holesterina raditaji, paaugstinats asins-
spiediens, insulina rezistence, cukura
diabéts, smékesana, palielinats kermena
svars, mazkustigums un depresija. Ta

Norméls zema blivuma holesterina

limenis varié atkariba no iespéja-
mas kardiovaskularo slimibu riska gru-
pas, ko cilvéks parstav. Pieméram, zema
riska pacientu grupai 3im raditajam va-
jadzétu bat mazakam par 3 mmol/I.
Turpreti |oti augsta riska grupas pacien-
tam, kur$ parcietis, pieméram, m]okarda
infarktu, zema blivuma lipoholesterinam
vajadzétu bat mazakam par 1,8 mmol/I.

Augsta blivuma lipoholesterinam,
kas tiek dévéts ari par ,labo” holes-
terinu un mazina kardiovaskularo slimibu
risku, vajadzétu bit augstakam par
1 mmol/| virieSiem un 1,2 mmol/| sievie-
tém.

Trighoerid jadzétu bit mazah
par1.7mmVLJa§isr§desirlevé-
rojami paaugstinats, iespéjams, jameklé
crﬁb@ieeﬂdulﬁmgapaausﬁrﬁémﬁsle—
mesli, kas nav saistiti ar kardiovaskularam
saslim3anam. Tie var bit, pieméram, aiz-
kunga dziedzera funkcijas traucgjumi.

RISKA GRUPA NE TIKAI VECUMA DEL

ka erektilas disfunkcijas riska faktori ir
tadi pasi ka sirds un asinsvadu slimibu
gadijumos, nereti tas var bit ari pir-
mais kardiovaskularu slimibu signals.

Piesatinatajam dzivnieku izcelsmes
taukskabém javeido mazak neka
10% no ikdienas uztura. Trans-
taukskabes no uztura batu péc ie-
spéjas jaizslédz vispar vai jamazina
lidz 1% no diennakts uztura patéri-
na. Savukart omega 3 taukskabém
bagatas zivis ieteicams uznemt di-
vas un vairak reizes nedél3, ta sa-
mazinot, pieméram, insulta risku
par seSiem procentiem.
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Par palielinatu kermena svaru liecina
kermena masas indekss (KMI) > 25,
Tapat var vértét vidukla apkartméru —
sievietém tas nedrikst parsniegt 80
centimetru, virieSiem — 94 centimetrus.

Sirds veselibas
parbaudes — ar ko sakt?
Dodies pie gimenes arsta, kur§ izméris
asinsspiedienu un fiksés iespéjamas sudzi-
bas, ka arT norikos uz noteiktam veselibas
parbaudém, pieméram, holesterina limena
analizém jeb lipidogrammu, péc nepiecie-
Samibas nosakot ari asins cukura limena
raditajus — glikozi un glikozéto hemoglo-
binu, ka ari fiksgjot nieru funkdijas rakstu-
rojoSus raditajus. Vajadzetu veikt ari elek-
trokardiogrammu un ehokardiogrammu.
Savukart slodzes testa jeb veloergometrijas
laika tiek monitoréta elekirokardiogramma
un asinsspiediena svarstibas pirms slodzes,
slodzes laikd un péc slodzes. leteicams
veikt ari kakla asinsvadu doplerografiju, ku-
ra méra asinsvadu sieninu slanu biezumu,
un kriisu kurvja rentgenogrammu.

Miokarda infarkta sapes visbiezak |/ ir jata-
mas aiz kriSu kaula ka spiedosa un dedzi-
no3a sajata, kas var izstarot uz apak3zokli
un rokam. Tapat sapes var izstarot ari uz
muguru. Taéu sievietém kardiovaskularo sli-
mibu simptomi var izpausties citadi neka vi-
rieSiem, pieméram, akita miokarda infarkta
gadijuma sapes kritis var bt netipiskas vai
neizpausties vispar. Tapat tipisko simptomu
vieta var rasties vajums, kermenis var no-
svist, var paradities nogurums. Tadéjadi pa-
stav risks piedzivot infarktu, par to pat ne-
nojausot, pietiekami nenovértéjot savu
stidzibu nopietnibu. Un tikai vélak, vérsoties
pie gimenes arsta un veicot kardiogrammu,
konstatét, ka infarkts jau ir noticis.

Maldinosie raditaji

Par arterialo hipertensiju var runat tad, ja
asinsspiediens ir vienads vai lielaks par
140/90 mmHg, tacu, veicot asinsspiedie-
na mérijumus, tie ne vienmér var bat
viennozimigi dazadu iemeslu dél. Piemeé-
ram, ta dévétas ,balta halata” hipertensijas
gadijuma ikdiena asinsspiediens ir nor-
mals, tatu arsta apmekléjuma laika tas
vienmer ir lielaks par 140/90 mmHg. Sa-
vukart maskétas hipertensijas gadijuma
situacija var bat pretéja — tad asinsspie-
diens arsta apmeklgjuma laika ir normals,
bet ikdiena — paaugstints.
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Insults
unta
céloni
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nsults ir peksns smadzenu bojajums, kas visbiezak attistas asinsvada no-
sprostojuma (i$émiska insulta jeb cerebrala infarkta gadijuma) vai retak —
asinsvada plisuma (hemoragiska insulta gadijuma) dél. Ta galvenie riska
faktori, lidzigi kardiovaskularo slimibu gadijumiem, ir paaugstinats asins-
spiediens, paaugstinats zema blivuma holesterina limenis un trigliceridu Ii-
menis, paaugstinats cukura limenis, ateroskleroze galvas un kakla asinsvados,
mirdzéanas aritmija, aptauko3anas, smékésana, parmeériga alkohola lietogana un
nelabvéliga iedzimtiba.

Ka sevi pasargat?
Parsniedzot 40 gadu slieksni, atseviskos. gadi-
jumos ari agrak, batu janosaka holesterina
un cukura limenis asinis, janoskaidro
lais asinsspiediens, ka ari profilaktiski javeic
elektrokardiogramma, lai laikus varétu dia-
gnosticét sirds ritma traucéjumus. N
pildus ir nepiecieSams veikt ehokardioskopi-
ju, kas parada sirds varstulu un dobumu
stavokli, ka ari kakla un galvas asinsvadu
trasonografiju jeb doplerografiju, kas lautu

kus konstatét iespgjamus asinsvadu 5
tojumus un nozimet precizaku arstéSanu.  SSUEIE

Gadijumos, ja parbaudés tiek fikséta
bitiska asinsvadu apkalkosanas,
tiem sasaurinoties par 70% un vai~
rak, jakonsultéjas ar asinsvadu kirur-
gU un jaapsver iespéja asinsvadu
operativi atbrivot no aizsprostoju-
miem. Ja risks ir augsts, ar veseligu
dzivesveidu un fiziskam aktivitatém
nepietiek, tiek noziméti ari medika-

ATVESELOSANAS

Insulta arstésSana
Akits insults ir neatliekama situacija, un PEC SLIMIBAS

Ppéc iespéjas atrak pacientu nepiecieSsams no-
gadat tuvakaja stacionara, jo iSémiska insul-
ta gadijuma ir iespéjams veikt tromba 8kidi-
nasanu — trombolizi, ja pacients paspéjis
noklait insulta vieniba ¢etru stundu laika. Ja
svarigais laika logs ir nokavéts un pacients
ierodas péc Cetram stundam, tiek noziméti
antiagreganti vai antikoagulanti un péc va-
jadzibas ari holesterina limeni pazeminogie
preparati. Galvas smadzenu asinsizpladu-
ma gadijuma tiek kontrolétas dzivibai svari-
gas funkcijas, un arsté$ana ir simptomatis-
ka. Atseviskos gadijumos neirokirurgs veic
neatliekamu operaciju, lai samazinatu
asinsizpladuma dé] radusos paaugstinato
galvaskausa iek3gjo spiedienu.

Visiem insulta pacientiem ir svariga
péc iespéjas agrina rehabilitacija. Pa-
rasti ta tiek uzsakta jau stacionara.
Insulta pacientu rehabilitacijas pro-
cesa piedalas multidisciplinara reha-
bilitacijas komanda, kuras sastava ir
fizikalas un rehabilitacijas medicinas
arsts, fizioterapeits, ergoterapeits un
audiologopéds. Rehabilitacija jaturpi-
na vienu gadu péc izrakstisanas no
stacionara. Biezakas insulta kompli-
kacijas, kas ietekmé rehabilitacijas
efektivitati, ir pécinsulta depresija,
sapes un spasticitate jeb paaugsti-
nats muskulataras tonuss insulta
skartajos loceklos.

x Noderigu informaciju par sirds un asinsvadu veselibu meklé ari majaslapa www.parsirdi.lv.



