Ar zZurnalu

Lai gan sestdien, 19. septembra pécpusdiena, saulite ripoja pa zemes virsu un batu tikai logiski izmantot izdevibu
kari tvert saulainos mirklus, 130 jékabpiliesi deva prieksroku pavisam nopietnam lietam — sarunai par SIRDI.

Satiec Latvijas LABAKOS ARSTUS!

Ta savu sarunu ar IEVAS Veselibas
lasitajiem Jékabpils tautas nama
iesaka kardiologs profesors Andrejs
Erglis, kurs pilnigi bez minstinasanas '
atsaucas musu projektam Satiec Latvi- g
jas labakos arstus!

«Es jau sen pats sev esmu drusku
apnicis. Bet tur neko nevar darit! Jo
tiklidz jas man jautajat par sirdi, man
atkal un atkal jastasta tas pats. Riska
faktori sirds un asinsvadu slimibam ir
septini — nekada cita knifa tur navl»

T

LEKCIJAS
KONSPEKTS

Tatad -

Smékésana: nekad nav
1 smékeéts vai ari partraukts
to darit vairak neka
pirms 12 ménesiem. Isteniba
12 meénesi ir |oti liberala robeza.
Faktiski mums ir dots garaks
atgrieSanas ce3: jo — ja ari kads ir
smékéjis, tad atmetis, apmeéram
piecu gadu laika visi ar to saistitie
sirds un asinsvadu slimibu riski
samazinas lidz limenim, kadi tie ir
jebkuram nesmeketajam.
Kermena masas indekss:
2 25 kg/m?. Aprékina ta: tavs
svars (kg) dalits ar auguma
garumu (m) kvadrata.
Fiziska aktivitate: 150 mi-
3 nites nedéla, tatad -
2,5 stundas. Ta ir staiga-
3ana, nujosana, ritenbrauksana
un - jebkura vecuma. Péc sirds
operacijas cilvékam batu nevis
jajauta: «Dakter, vai es drikstésu
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to un to darit?», bet vinam ob-
ligati IR JADARA. Tiesi fiziskas akti-
vitates ir sirds slimibu sekundara
profilakse, tapat ka primara.
Uzturs: 4 komponentes.
4 Nevis vienveidigas mo-
nodiétas, bet pilnvertigs
uzturs. Darzeni, augli, zivis, paks-
augi, graudaugi, gala, olivella.
Holesterins: pieau-
5 gusajiem zemaks par
5 mmol/l, bérniem -
4,4 mmol/l. Sliktais holesterins
galvenokart nak no piesatinata-
jiem dzivnieku taukiem. Bet tur
atkal nevar bt melns un balts,
un ka profesors Danilans parasti
saka, un ari Raimonds Pauls, ar
kuru biezi sazvanos: «Es vienalga
apeédu to spekil» To jau var
darit — spekis, viena skélite, nav
nekas slikts - piesatinatie tauki ir
vajadzigi, lai organisma uzstktos

Es gan saprotu, ka padomus dot ir vieglak, neka izpildit, tacu isteniba,
ja més pie Siem cipariem turamies, tad ari sirds veseliba bas labaka.

IDEALAS sirds veselibas skaitli un mérki reizé

kalcijs, tikai to nedrikst ést katru
dienu. Un vispar més daudz par
daudz édam, ta liekot saviem
organiem, locitavam stradat ar
parslodzi. Ka masinai, kura krauj
par daudz balkus.
Asinsspiediens: 120/80
6 mmHg. Viens otrs mans
kolégis saka, ka es parspi-
18ju... N&, patiesiba ir tikai viena
grupa pacientu, kam patiesam ir
smaga sirds mazspéja, ja, viniem
més gribétu druscin augstaku
asinsspiedienu - 130-140/90
mmHg -, bet paréjiem ideals ir
3ads. Kapéc? Jo jums ir augstaks
asinsspiediens, jo tas vairak
ietekmé jeb - ka mans skolotajs
profesors Uldis Kalnins teica -
mehaniski drillé artérijas.

7 Glikoze tuksa dusa:
5,5 mmol/l.

KAS SAMAZINA

riskus saslimt ar

infarktu un insultu?
Nesmeékesana. Vairak darzenu un

auglu uztura. Fiziska aktivitate. Un -

alkohols! Bet no Sis vietas loti uzmanigi.

Pirmkart, alkohols ir domats kvalitativs vins,

nevis degvins. Otrkart, svarigas devas: vie
na glaze vina tris reizes nede|a sievietém
un divas glazes vina tris reizes nedéla
virieSiem, un tas nedrikst sakrat uz nede-
las beigam. Arsti to negrib popularizét, jo
alkoholisms ir liela nelaime, bet isteniba
notiek augsta limena diskusijas —

vai arstam ir étiski neieteikt pacientam
tada veida alkoholu, kada to drikst lietot.
Jo nav jau balts un melns: ta ir U veida
[ikne — tiem, kas nemaz nelieto alkoholu,
un tiem, kas daudz lieto alkoholu, mirstiba
nosirds un asinsvadu slimibam ir lielaka
neka tiem, kas alkoholu lieto minimalas
devas. Doma, ka vina ir daudz polifenolu,
bet, visticamak, ta ir kompleksa iedarbiba.
Jo, ka frandi saka, alkohols mazas devas ir
sodiala lubrikadija, veids, ka dzivi padarit
druscin relaksetaku.

Teksts - Anija Pelade. Foto - Evija Trifanova



Sanos saka IEVAS Veselibas lasitajas

VITA, dzivo un strada Riga, Swedbanka, briv-
dienas brauc uz Jékabpili pie vecakiem:

- Riga it ka iespéju vairak, bet profesors tur
$adi nekur neuzstajas. Grib&ju mammu atvest
uz lekciju, lai vina dzird, ka ir nozime fiziskam
aktivitatém, un ne tikai tam, bet ari uzturam. Vina
itka to saprot, bet grti atteikties no ierasta, kas visu mazu ésts.

Pavaicaju profesoram par pulsu un uzzinaju, ka tam ari japievers
uzmaniba, jo pulss tomér |oti nosaka veselibas stavokli. Paaugstinats
pulss virs 70 reizém minGté saistits ar lielaku sirds un asinsvadu kaisu
risku, un to var paléninat ar neparésanos, un otrs - ar fiziskajam aktivi-
tatém. Jo vairak kusties, jo pulsa biezums samazinasies.

Vél man likas interesanta doma, ka bérniem holesterinu jasak mérit
tris gadu vecuma, tad astonu, devinu gadu vecuma - janosaka gan
holesterina, gan cukura limenis asinis, gan asinsspiediens un kermena
masas indekss. Péc tam tas pats jaizdara 18-21 gada vecuma.

SILVA, strada Jekabpils
tautas nama:

- Re, cik vienkarsi un léti —
tikai fiziskais, tikai tas palidz
sirsninai!

RUDITE, strada bibliotéka:

- lenak meitenes, un viens
un tas pats tekstins: vai jums ir
IEVAS Veseliba? Viens no lasita-
kajiem Zurnaliem. Varétu drukat
katru nedélu un butu pieprasits. Reali — par retu. Jo izlasi, un tad divas
nedélas neka nav.

Silva: - [EVA ir katru nedélu.

Rudite: - JEVA - tava vecuma, bet, kad cilvéks vecaks, vins grib
IEVAS Veselibu katru nedé|u. Raksti tadi - super puper! Katra zina zinu,
ka |oti daudziem jasu padomi ir zelta vérti. Mani pasu ari izglaba, reali.
Atrisinaju problému, kas man bija aktuala. Ménesi mocijos un nevaréju
atrast risinajumu. Atveru zurnalu - bac, re kur ir atbilde!

Silva: - Man vienmer IEVAS Veseliba ir Ziemassvétku davana braja
sievai.

Jékabpils miis sagaidija ar
diviem tematiskiem parstei-
gumiem. Ar skolénu rakstitam
Raina dzejas rindam uz brugak-
meniem (Sirds man tik liksma/
Sirds man tik pilna...) un -ar
sadam pariktém: sédi Vecpil-
sétas laukuma uz solina un pie
reizes minies, trené sirdi.

BIRUTA no Jékabpils:

- Jasaka godigi, sen nebiju

pie arstiem gajusi, bet nu, kad
tiesam esmu veikusi visas ana-
lizes un izmekléjumus, sapratu,
ka bus vajadziga nopietnaka
arstésana. Tapéc gribéju pa-
klausities, ko profesors stasta
par iespéjam, ko Riga vispar
var izdarit.

Daudz kas no profesora Ergla
sacita bija jau ieprieks dzirdéts,
bet redz, vin3 to visu pasniedz
kopsakaribas un péc vina
uzstasanas saproti, ka viss ir
saistits — nav viena pasakuma,
ar kuru tu vari savu sirdi turét
veselu, tas ir komplekss. Loti
labi, ka Jekabpili $ada lekcija
noorganizéta, izkustinaja tautu.

Jautajums
NO ZALES

Ko darit slim-
niekam, kuram
ieSuts sirds
stimulators, -
pécdienas, nedélas
vai ménesa tas atteiksies
stradat, bet parbaudit
nevar. Stradinos registra-
tara rinda pie aritmologa
vairs nepieraksta, jo vairs
neesot stimulatoru.
«Masu probléma (un
ta nav tikai Sogad, bet
atkartojas katru gadu
rudenos) - ka ir beigusas
kvotas. Ko darit? Ja vajadzi-
ga stimulatora parbaude,
tas jadara ar gimenes arsta
starpniecibu. Ja uzrakstits
norikojums, bet cilveks
netiek pie parbaudes, tad
gimenes arstam pasam
bitu jasazinas ar Stradina
slimnicas kardiologiem un
jasuta pacients pie viniem
ka neatliekams gadijums.
Turklat sirds stimulatoru
var parbaudit ne tikai
Stradinos, bet ari Austrumu
slimnicas klinika Gailezers.
Otrs variants, ja nav
iespéjams pierakstities uz
sirds stimulatora parbau-
di, bet ir akiita situacija,
tad jasauc atrie. Neticu,
ka kadam butu atteikta
palidziba, ja vajadzigs sti-
mulators,» ta Andrejs Erglis.




