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Sirds arsta padomi

Sievietes sirds veseliba

Cilvéki daudz vairak baidas saslimt ar vézi, tacu mirstiba
sievietém no sirds un asinsvadu slimibam diemzel ir daudz
augstaka jebkura vecuma — Katra otra sieviete nomirst

no sirds un asinsvadu slimibam (50%), bet tikai viena

no 25 sievietém mirst no onkologiskas slimibas (4%)
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Eiropa ik gadu mirst Cetri miljoni cil-
véku, 51% naves gadijumu sievietem
un 42% - virieSiem ir saistiti ar sirds un
asinsvadu slimibam. Piekta dala naves
gadijumu gan sievietém, gan virieSiem
saisfiti ar koronaro sirds slimibu. Saf-
dzino$i sievietém ir augstaka mirstiba
no insulta (14% sievietém, 10% virie-
Siem) un citam sirds un asinsvadu sli-
mibam (iznemot koronaro sirds slimibu)
(mirstiba ir 16% sievietem, 14% virie-
Siem).

55 gadu vecuma gan sievietém, gan
virieiem ir vienads sirds un asinsvadu
slimibu risks, dzimumu atSkiribas pa-
stav tieSi pirmajas slimibas izpaus-
mes - sievietém pirma sirds un asins-
vadu slimibu izpausme biezak ir galvas
smadzenu asinsrites traucéjumi vai
sirds mazspéja, virieSiem - koronara
sirds slimiba. Cilveki daudz vairak bai-
das saslimt ar vezi, taCu mirstiba sie-
vietém no sirds un asinsvadu slimibam
diemzél ir daudz augstaka jebkura ve-
cuma - katra otra sievietem mirst no
sirds un asinsvadu slimibam (50%), bet
tikai viena no 25 sievietém mirst no on-
kologiskas slimibas (4%).
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Sirds un asinsvadu slimibas ir galve-
nais sievieu naves iemesls. Sie dati at-
tiecinami uz visam Eiropas valstim, izne-
mot Franciju, Spaniju, Niderlandi, Slove-
niju un Sanmarino. Diemzél Latvija ie-
tilpst augsta riska regionu saraksta at-
tieciba un sirds un asinsvadu slimibam.
Vienai no astonam sievietém vecuma no
45 Tidz 54 gadiem tiek konstatéta koro-
nara sirds slimiba, bet vecuma pec 65
gadiem § attieciba mainas - vienai no
trim. P&dgjos gados Tpasi pieaug mirsti-
ba no sirds un asinsvadu slimibam jau-
nam sievietém no 35 lidz 44 gadu vecu-
mam. Ja sievietei ir konstatéta koronara
sirds slimiba, iznakumi ir mazak labveligi
neka virieSiem (hospitala mirsfiba — 16%
sievietem, 11% virieSiem).

Nemot vera faktu, ka sievietem su-
dzibas biezi vien ir netipiskas — nerak-
sturigs nogurums, miega trauc&jumi,
elpas trikums, gremo$anas traucéju-
mi, vajums, sirdsklauves, smaguma
sajlta rokas), sievietes procentuali ma-
zak tiek nosutitas uz funkcionalajiem
testiem, Tpasi — uz slodzes testu. Vel
mazak - uz citiem izmekl&jumiem: mio-
karda perfizijas scintigrafiju, datorto-
mografiju, magnétisko rezonansi, kar-
diografiju. Tapéc tiek aizkavéeta dia-
gnostika un arstéSana, tapec sievie-
tém kopuma ir augstaks sirds slimibu
izraisitas naves un miokarda infarkta
risks.

Ja runajam par sirds asinsvadu (ko-
ronaro asinsvadu) aterosklerozi, abiem
dzimumiem ir vienads gan patologis-
kais substrats tiem, kas mirusi no in-
farkta, gan kiiniskie sindromi, gan aka-
tu bojajumu veids, gan ari aterosklero-
tiskas plaksnites uzbuve. Simptomatis-
kam sievietém vairak raksturiga mazo
asinsvadu ateroskleroze, kas an iz-
skaidro netipiskas sudzibas.




Perioda pirms menopauzes sievie-
tes ir rezistentas pret aktivas iekaisigas
aterosklerozes attistibu, ka ari pret ci-
tiem faktoriem, kas ietekmé ateroskle-
rotiskas plaksnes veido$anos. Atero-
sklerotiskas plaksnites plisums un

akits koronars sindroms jeb infarkts !

tiek attalinats — ta veidojas dzimumu
at8kiribas pacientu saslimstibas vecu-
ma (10 gadu nobide - 60 gadus vecai
sievietei ir identisks risks ka 50 gadus
vecam virietiml).

Péc menopauzes sievietém novero
vél izteiktaku un plasaku iekaisigu ate-
rosklerozi vainagartérijas neka virie-
Siem, kas palielina akutu koronaru
problému iespéju, ta pasliktinot pro-
gnozi. \

Ka izbegt no infarkta

Pefjumos jau sen apstiprinats, ka
sirds slimibu attistibu ietekmé un lidz
pat 90% infarkta risku nosaka devini
riska faktori, kurus més ikviens pats
varam ietekmét un mazinat vai noverst:
smekesana, dislipidémija (lipidu, to-
starp holesterina limena vielmainas
traucejumi), paaugstinats asinsspie-
diens, cukura diabéts, paliglinats svars
un aptauko$anas, neracionals uzturs,
mazkustigums, liels alkohola patéring,
stress un depresija. Latvija diemzél pa-
cientiem riska vecuma - péc 55 ga-
diem - jau ir vismaz tris riska faktori,
kas nosaka iespéjamo infarkta risku,
tapéc ari mirstiba masu valsti ir tik aug-
sta. Latvijas iedzivotaju sirds un asins-
vadu riska faktoru skérsgriezuma péti-
juma, kas tika veikts pirms daziem ga-
diem, noteikts, ka sievieSu vidgjais
risks ir augsts: 11,4% sievieSu smeke,
40% ir arteridla hipertensija, 78% hi-
perholesterinemija, 25% - paaugsti-
nats cukura fimenis asinis un 33% ir ar
aptaukoSanos (kermena masas in-
dekss parsniedz 30). Pieaugot riska
faktoru skaitam, sirds un asinsvadu sli-
mibu risks pieaug geometriska progre-
sija...

Sievietem dazi riska faktori ir nozimi-
gaki neka virieSiem. Sievietei, kurai jau
ir bijis miokarda infarkts, seviski, ja ir art
cukura diabéts, risks ir divreiz lielaks
neka virietim Saja pasa situacija. Sievie-
tém, kas smeke, strauji pieaug sirds un

18

.

asinsvadu slimibu un ari akdtu situaciju
risks; kontraceptivo [idzeklu lietoSana
un smékésana (arl pasival) ari palielina
sirds un asinsvadu slimibu risku.  Ap-

- taukoSanas paaugstina o risku sievie-

tém neatkarigi no cukura diabéta klat-
butnes.

Sliktakie riska faktori sievietém jeb-
kura) vecuma ir smékesana, cukura
diabéts, Tpasi | tipa diabéts, un fizkultd-
ras trukums jeb mazkustigums, kas
nozime, ka... Viss ir vienkarsi! Nedrikst
smeket, vajag pareizi est un sportot!
Sievietei menopauzes vecuma sliktakie
riska faktori ir paaugstinats asinsspie-
diens jeb hipertensija, aptauko$anas,
hiperlipidémija (paaugstinats lipidu [i-
menis asinis, kas rada izteiktu asinsva-
da ieksejas sieninas disfunkciju), kas
atkal nozimé to, ka... joprojam viss ir
vienkéré?; nesmeket, pareizi est, spor-
tot! R
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Aptaukosanas

Sirds un \asinsvadu slimibu risks pa-
augstinas, pieaugot kermena svaram,
turklat védera aptauko$anas ir nozimi-
gaks riska noteicejs neka kopéja ap-
taukoSanas gan virieSiem, gan sievie-
tém. Pacientiem ar aptaukoSanos ir
augstaka hipertensijas, insulta, korona-
ras sirds slimibas, sirds mazspégjas,
aritmiju un péksnas naves incidence.
AptaukoSanas ir nozimigs insulta riska
faktors neatkarigi no vecuma, dzives-
veida u.c. riska faktoriem. Ja kermena
masas indekss ir virs 25 kg/m?, katri
nakamie 5 kg/m? palielina risku no-
mirt no insulta par 40%. Turklat aptau-
koSanas 3-6 reizes palielina cukura
diabéta atfistibas risku, ka arl nieru
mazspéjas risku — slimibas, kas dra-
matiski palielina jau eso$o augsto sirds
un asinsvadu slimibu un naves risku.
Ja svarku izmérs katrus desmit gadus
palielinas par vienu vai vairakiem izme-
riem, pieaug krits véza risks: ar katru
izméru - par 33% (lidz 77%).

Hipertensija

Paaugstinats asinsspiediens parasti
nesap, bieZi pacienti pat nenojau$ par
hipertensijas klatbltni. Bet kardiovas-
kularas mirstibas risks dubultojas ar
katriem 20 mm Hg paaugstinata asins-

spiediena. Hipertensija pieaug ari pro-
porcionali kermena masas indeksam.
Intensivi arstéjot asinsspiedienu, strauji
mazinas gan insulta, gan infarkta, gan
pekSnas naves risks - samazinot
asinsspiedienu par 2 mm Hg, sirds un
asinsvadu slimibu izraisitas naves risks
mazinas par 7-10%.

Arstégana janem véra ar hipertensi-
ju veicinosie faktori:
® nepareiza dzivesveida faktori: maz-

kustigums, nepareizs uzturs;
o aptaukd&gnés, cukura diabéts;

parlieku bieza nesteroido pretiekai-
suma fidzeklu lietosana;
parak liels alkohola patérins;
kontracepcijas tabletes;
lidzekli svara samazinasanai;
liels varama sals daudzums uztura;
sekundari iemesli, ka nieru vai nieru
artériju slimibas, primars hiperaldos-
teronisms (parmeriga aldosterona
sintéze virsnieru garoza) un obstruk-
fiva miega apnoja;
® iespgjami genétiskie faktori;
e hronisks stress, bezmiegs.

Ja Sie faktori pastav, asinsspiedienu
kontrolet bus grutak.
Smekesana

Cribétos  atgadinat neapstridamu
faktu — smekeSana ir vienigais un vis-
svarigakais novérSamais koronaras
sirds slimibas riska faktors visu vecumu
sieviettm un vienigais koronaras
sirds slimibas iemesls sievietem,
jaunakam par 50 gadiem. Ir pieradita
devas atkariga attieciba starp cigaresu
skaitu diena un akuta miokarda infarkta
risku, pat 1-5 cigaretes diennakti palie-
lina pacientes sirds slimibu risku. Ir pie-
radijumi arl par paaugstinatu véenu
trombozu un koronaras sirds slimibas
risku sievietém, kas sméké un lieto
kontracepcijas tabletes. Atceresimies,
ka ari pasiva sméekesana palielina sirds
slimibu risku par 24% (virieSiem par
22%).

Depresija

Depresija ir apméram divas reizes
biezaka probléema sievietéem neka
virieSiem, Tpasi jaunam sievietém pec
infarkta — lldz 40% konstaté depresiju.
Depresija ir nozimigs riska faktors ar
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sirds slimibam sqiétﬁém problémam un
infarktam sievietém, palielinot to risku
lidz pat 50%. Turklat depresija mazina
dzives kvalitat., Tpasi pacientém péc
sirds operacijam. Pacienti ar depresiju
parasti nav fidzestigi zalu lietoSana,
depresija neveicina dzivesveida korek-
cijas, jo Ipasi smékésanas atmeSanu
un regularu fizkultaru.

Fizkultura

Regulara fizkultira samazina aptau-
ko$anas un cukura diabéta iespéjami-
bu.

Sievietém menopauzé neatkarigi no
rases, etniskas piederibas, vecuma vai
KMI gan energiskas pastaigas, gan
fiziski vingrinajumi nozimigi mazina

Eiropas Kardiologu biedribas vadliniju ieteikumi sirds
un asinsvadu slimibu profilaksei

Smekesana | Jaizvairas no jebkuras smekesanas formas

Dieta Veseligs, sabalanséts, pilnvertigs labas kvalitates uzturs
(pilngraudu produkti, darzeni, augli, zivis, liesa gala,
piena produkti)

Fiziskas 2,5-5 stundas vidgjas dinamiskas slodzes nedéla

aktivitates . vai 30-60 minutes diena

Kermena svars |KMI 20-25 kg/m?

Vidukla apkartmeérs < 94 cm (virieSiem) vai < 80 cm (sievietem)

Asinsspiediens | < 140/90 mm Hg

Lipidi

rins < 2,5 mmol/L

augstaku risku

ka faktorus

e |oti augsts risks: japanak, lai zema biivuma lipoproteinu ho-
lesterins < 1,8 mmol/L vai > 50% samazinajums

e Augsts risks: japanak,

lai zema blivuma lipoproteinu holeste-

® Zems vai vidéjs risks: japanak, lai zema blivuma lipoproteinu
holesterins < 3 mmol/L

@ Augsta blivuma lipoproteinu holesterins — nav merkis, bet
< 1,0 mmol/L virieSiem un < 1,2 mmol/L sievietém nosaka

e Trigliceridi: nav mérkis, bet < 1,7 mmol/L nosaka zemaku ris-
ku, bet augstaki raditaji nosaka vajadzibu meklet art citus ris-

Cukura diabets

Gliketais hemoglobins (HbA;c) < 7%,
asinsspiediens < 140/85 mm Hg

Kadi gan butu vera nemami Kliniskie
ieguvumi — mazinot tris ietekméjamos
ta sauktos lielos riska faktorus: paaug-
stinatu holesterinu, paaugstinatu asins-
spiedienu un smekesanu?

Samazinot zema blivuma holesterinu
(ZBLH) par vienu mmol/L, par 21%
mazinas sirds un asinsvadu problému
risks. Samazinot sistolisko (jeb augse-
jo) asinsspiedienu par 10 mm Hg, sirds
un asinsvadu slimibu izraisita mirstiba
mazinas par 20-40%. Bet akuta infar-
kta risks pieaug par 5,6% ar katras na-
kamas cigaretes izsmekeSanu diena.
Smekesanas atmesana strauji samazi-
na insulta risku, bet nesasniedz to riska
limeni, kas ir nesmékétajam.
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sirds un asinsvadu slimibu, infarkta un
insulta iesp&jamibu!

Mérenai fiziskai slodzei ir antidepre-
siva iedarbiba, atbrivojas biologiski ak-
tivas vielas (endorfini, enkefalini, nor-
epinefring), kas uzlabo garastavokli un
paSsajltu (pasi svarigi sekundaraja
profilaksé). Un vél - tai ir antiateroskle-
rotiska iedarbiba - uzlabojas lipidu
spektrs asinis, samazinas svars un
asinsspiediens, tai ir antii§émiska, an-
tiaritmiska un antitrombotiska iedar-
biba.

Kadas sporta aktivitates izvéleties?
Loti noder energiskas pastaigas, ndjo-
dana, peldésana, vingroSana, dejoSa-
na... Vismaz 30 mindtes diena (labak

40 minates!) vismaz tris reizes nedéla
(labak katru dienu!).

Pareizs uzturs

Visnozimigakie pieradijumi sirds un
asinsvadu slimibu profilaksé ir Vidus-
jlras &Sanas stilam. Lietojot Vidusjuras
digtu divus gadus, nozimigi iespéjams
samazinat svaru, mazinat cukura viel-
mainas traucéjumus (mazinat cukura
diabéta risku!ll), mazinat iekaisuma un
audzéju markierus, lidz ar to mazinat
infarkta, insulta, sirds mazspéjas un
nieru mazspéjas risku.

Vidusjlras diétai raksturigi — olivella
(4 edamkarotes diena), pakSaugi, dar-
zeni, augli, salati, garSaugi, rieksti;
pilngraudu produkti, zivis — divreiz ne-
déla, neliels sarkanvina daudzums
maltrtes laika, Gdens un zalu tejas. Nav
raksturigi — trekna gala, rdpnieciski
parstradata gala, trekni piena produkti,
saldinati gazeéti dzérieni un rupnieciski
razoti saldumi.

Konkrétak — pilnvértigs un sabalan-
séts uzturs, dabiski, labas kvalitates
produkti, samazinats sals daudzums,
adekvata termiska produktu apstrade,
bez pievienotas vertibas - E vielam,
plus - regulara fizkulttra, uzturot nor-
malu kermena svaru.

Hormonus aizvietojosa
terapija

Nesen, 2014. gada, publicéti Cetrus
gadus ilga péfijuma dati par estrogénu
lomu organisma. Péfjuma piedalias
727 veseligas sievietes vecuma no 42
lidz 58 gadiem (0,5-3 gadus pec pede-
jas menesreizes) ar zemu sirds un
asinsvadu slimibu risku. Sievietem tika
marits miegartérijas sieninas iekséja
slana biezums, nosakot, kads iespaids
ir agrini saktai mazu devu hormontera-
pijai uz aterosklerozes attistibu sievie-
tém menopauzé.

i patjuma rezultati bija iepriecino-
8i, jo liecinaja, ka &etrus gadus ilga
hormonaizvietojo$a terapija neietekmée
aterosklerozes atfistbu. Mazinas sirds
un asinsvadu slimibu riska faktori — uz-
labojas lipidu proporcija asinis un mazi-
nas insulina rezistence, zemu devu
hormonterapija neietekmé asinsspie-
dienu.
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Agrini uzsakta mazo devu
hormonterapija menopauzes laika
dod lidzsvaru starp sirds un asins-
vadu slimibu risku un ieguvumu -
uzlabojas vazomotorie simptomi
un dzives kvalitate, nepaaugsti-
not sirds slimibu risku. Diemzél
joprojam nav skaidribas par ilgter-
mina ietekmi attieciba uz kopgjo
mirstibu, insultu, trombemboliju,
miokarda infarktu un krits vézi.
Ta ka estrogéns, kas tiek lietots
tablesu forma, var veicinat trombu
veido$anos, sievietém ar paaug-
stinatu sirds un asinsvadu slimibu
risku, Tpadi metabolo sindromu
un diabétu, bdtu jalieto transder-
malais estrogéns jeb hormonu
plaksteri.

Viss mingtais liecina, ka veseli-
ba jaiegulda! Esmu vienmér sa-
viem pacientiem skaidrojusi — laba
vesellba ir grita darba rezultats.
Pastav divas dazadi formulétas la-
bas sirds vesellbas definicijas:

e vienlaikus jaievéro cetri veseli-
ga dzivesveida faktori — ne-
drikst smékét, japanak ideals
KMI < 25 kg/m?2, nepieciesamas
fiziskas aktivitates vismaz pus-
stundu diena, jalieto pareizs,
sabalanséts uzturs

e vai vienlaikus jabdt ¢etriem ve-
selibas faktoriem: nesméké-
Sana pédejo gadu, nearstéjot
kopejam holesterina limenim ja-
but mazakam par 4,5 mmol/L,
nearstéjot asinsspiedienam ja-
bat 120/80 mm Hg un nedrikst
but cukura diabéts. Jo agrak
par to atbildigi tiek domats, jo
labak!

Un vel dazi fakti: apsekojot
97 000 ASV sievietes vecuma no
50 fidz 79 gadiem, konstatéts, ka
damam ar optimistisku dzives po-
Ziciju ir par 14% mazaka iespéja
nomirt no sirds un asinsvadu sli-
mibam neka pesimistém. Optimis-
tem ir par 9% mazakas iespéjas
saslimt ar koronaro sirds slimibu
un par 30% mazaka mirstiba no
koronaras sirds slimibas kompli-
kacijam. s
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