Kad sirds vesela, tu par to nedoma — tu to nejati. Noker
braucodu autobusu aiz astes, un nekas! Bet tad vina — tava
sirds — péksni sak runat, mégina ko pateikt. Tikai — ko?!

Dr. med. OSKARS KALEJS

+ P. Stradina Kliniskas
universitates slimnicas
Aritmologijas un
kardiostimulacijas nodalas
kardiologs.

+Rigas Stradina universitates
profesors.
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rofesor, Skiet, dzi-
ves laika més katrs
savas sirds valodu
apgustam ka abeci:
pamazam, soliti pa
solitim. Vispirms ta apmet ka-
leni, tad saznaudzas...

— Jebkurs jau pats perfekti
zina — katra organisma novir-
ze no normas ir signals, ka aja
unikalaja dabas veidotaja me-
hanisma kaut kas nav kartiba.
Ja gan—ari sapes vai temperatii-
ra, vai nespéks, vai ta pati sirds
saznaugsanas ir bridinajums
«Esi uzmanigs!» Un par Dabas
mates bridinajumu ignorésanu
cilveks jau izsenis maksajis loti
augstu cenu.

- Ka Sos signalus saklausit,
ja esi visa visuma vesels radi-
jums un nesudzies par katru
nieku?

- Vispratigakais variants ir
puslidz savlaicigas profilak-
tiskas apskates. Tas nu gan -
vismaz péc manas saprasa-
nas — cilvékam, kuram ir Cetr-
desmit, Cetrdesmit pieci gadi,
batu vajadzigas. Vai nu reizi
gada vai ari reizi divos gados.

- Kas ietilpst standarta, lai
neparforsétu un lai parbaudei
butu reala jéga?

- Epizodiska asinsspiedie-
na kontrole. Ideali, ja cilvekam
pec trisdesmit piecu, Cetrdesmit
gadu vecuma majas ir paSam
savs asinsspiediena méramais
aparats, jo tas spiediens, ko kon-
staté arsta kabineta un ko ame-
rikanu kardiologi déveé par ofisa
spiedienu, ne vienmer ir objek-
tivs. Pec Cetrdesmit reizi gada
vai divreiz gada verts veikt ve-
loergometriju jeb slodzes testu.

¥ Anija Pelude

Sirds

ko tu man saf(i?

Uz kratim piestiprina divpad-
smit elektrodus, un tu sparigi
min veloergometra pedalus, bet
kardiologs un medicinas masa
seko Iidzi tavai sirdsdarbibai un
asinsspiedienam. Izmeklésana
vidéji ilgst pusstundu. Ja pe-
dalu mingjam paradas sapes
kajas vai kritis, to partrauc
agrak. Izmeklgjums parada,
kada ir sirds muskula apgade
ar asinim un skabekli pie slo-
dzes - proti, vai sirdij pietiek
asinu un vai ta sp§j tikt gala
ar fizisko slodzi. No ta var
izsecinat, vai ir kads nopietns
sirds muskula bojajums, kada
ir organisma reakcija uz pa-
augstinatu asinsspiedienu, vai
cilvéks loti atri sasniedz pul-
sa robezu. Veloergometrija ir
labs izmekléjums.

— Tur redz ari tavu tizlumu,
ka nenodarbojies ar sportu...

— Redz dazadus iespgjamos
zemudens akmenus. Bet drus-
ku jau ari tizlumu. Skaidrs, ja
pec trim minutém jaunam cil-
veékam sasniegti pulsa griesti,

Foto - Shutterstock, no izdevniecibas Zumals Santa arhiva



reizém rodas jautajums: ka ta?!

Vel uztaisa asinsanalizes, no-
saka gan holesterina, gan cuku-
ra limeni. Tas viss ir vajadzigs,
jo tad var paspét atrast kaut ko
nelagu jau ieprieks, kad vél ne-
kas dramatisks nav noticis.

Japaskatas ari, kas nacis
mantojuma no_senciem, jo, ja
ir nelabvéliga genétika, tomér
japarbaudas agrak. Pieméram,
ir 2540 gadi, bet cilvekam sak
paradities paaugstinats cukura
limenis asinis. Vai vinam jau
parliecinosi kungis iet pa priek-
Su. Protams, nevajag uzreiz
domat, ka «ir nu gan negau-
sigs 1ima» — ng, reizém liekais
svars jeb adipozitate ir géni.
Apaligums var paradities ar péc
avarijam, kadam operacijam.
Respektivi, maksla ir paskatities
ne tikai uz kalna galu, bet ari
drusku aiz kalna un vélams ari
aiz otra paugura. Saskafit koro-
naras sirds slimibas riskus.

- Kas isti ir koronara sirds
slimiba? Biezi dzirdets je-
dziens.

— Sirds asinsvadu kaite, kad
rodas neatbilstiba starp sirds
muskula jeb miokarda pra-
stbam pec skabekla un sirds
asinsapgadi. Respektivi, asins-
vadi, kas to apasino, tatad vai-
nagartérijas, ir bojatas (atero-
skleroze), tam ir spazmas. Sirds
asinsvadu  slimibas biezakas
formas ir stenokardija un mio-
karda infarkts. Kliniski korona-

ra sirds slimiba var izpausties
ka sapes krafis pie fiziskas
slodzes, ta déveta slodzes ste-
nokardija — kas parasti ilgst
3-5 mintites. Nearsteta noved
ari pie miokarda infarkta.

- Un kas ir kamols kakla?
Cetras miniites, un viss.

- Standartvarianta ta pati
sirds asinsvadu saznaugganas,
stenokardija. Bet tikpat labi
kamola sajiita reizém rodas no
aritmijas — Skiet, it ka galas ga-
bals btu iestrédzis kakla. Un
vél $adi var izpausties problé-
mas baribas vada vai kungi.

- Parasti $adas lietas uznak,
pariet, un pec tam kauns iet pie
daktera un teikt: «Man bija ta,»
jo — tagad vairs neka nav!

— Bet stasts ir diezgan parlie-
cinoss, un veikt veloergometri-
ju var un vajag.

Otrs variants, ja neapmeklé
kardiologu, ir - rikoties pa-

Isteniba SIRDS ir
muskulis
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I AORTA, no kuras sakas laba un kreisa
I vainagartérija, kas plasi sazarojas un

1 baro tavu sirdi ar skabekli. /

par sirdi —sac dzivot citadi!
-Ka?
— Vispirms - fiziskas akti-
vitates. Godigi teikSu: man
klast divaini, kad kabineta

Dzives stila korekcija ka arstésanas
metode ir vislétaka un ari vissareZgitaka.
Ja paradas sudzibas par sirdi -
sdac dzivot citadi!

Sam. Ne velti dzives stila ko-
rekcija ka arstéSanas metode
ir visletaka un taja pasa laika
vissarezgitaka. Pieméram, ja
sakas problémas ar alkoholu,
ir loti vienkarss lidzeklis — nu
nedzer! Ja paradas stdzibas

ienak divdesmitgadigs vai tris-
desmitgadigs cilveks, un, kad
vinam jautaju «Kadas ir jusu
fiziskas aktivitates?», dzirdu
atbildi «Ng, tas nav prieks ma-
nis.» TuseSana kluba - liik, vina
aktivitates. Ari tadas vajadzi-

gas, tikai pakapeniski veidojas,
es atvainojos, tizlenis, un, ja $a-
diem jauniem cilvékiem sak pa-
radities pecnacéji, berni ierauga
So dzivesveidu un rodas kartéja
televizoru, ¢ipsu edaju un selfiju
paaudze.

Taja pasa laika man kolo-
sali palikusi atmina Keguma
pensionari, pie kuriem tiku
uzaicinats ar lekciju par sirds
veselibu. Tur bija cilveki pari
septindesmit, astondesmit ga-
diem, bet ne par vienu nevaréja
teikt: vecs. Vini bija omuligi ve-
ctiksni, kas ntjo un staiga tapat
vien, un viniem ir fiziskas akti-
vitates. Respekfivi, neviens jau
tev neliek Cetrdesmit vai piec-
desmit gadu vecuma péksni
sakt spelet basketbolu vai skriet
krosu, ja nekad agrak to neesi
darfjis, bet to, ka eksisté tads je-
dziens ka pastaiga pieci vai desmit
kilometri, gan prata japatur.

- Vél par izmekléjumiem...
Gimenes arsti, kad ir siidzibas
par durSanu sirdi vai parsi-
tieniem, parasti siita uztaisit
kardiogrammu, un taja, ka li-
kums, neko sliktu neatrod.

- Kardiogramma ir desmit
sekundes sirds darbibas pie-
raksta. Tajas var trapities, ka
nav nekadu novirzu.

Visu $o sudzibu - durSana
krtidu rajona un pa retam kads
parsitiens — noveértésana to-
mér jaatstaj profesiona-
la, kardiologa zina. Labi, }}



devindesmit devinos gadiju-
mos parsitiens nebtis nekas —
vienkarsi somatoformas vege-
tativas izmainas, tacu simtaja
var bt realas problemas.

- Sirds kaites iet roku roka
ar nerviem, ar vegetativo dis-
toniju.

- Man tagad jaatbild ka ar-
stam vai ka virietim? Ka cilveks
varu pateikt, ka vajag nemt ro-
kas lapstu un iet rakt zemi vai
skarét sniegu - fizisks darbs
svaiga gaisa ir lielisks lidzek-
lis pret vegetativo distoniju. Ej
dari, nevis filozofé.

No arsta viedokla vegetativa-
jai distonijai ir divi zemtidens
akmeni. Desmit distonikiem,

pamana, palaiz garam.

Ka Siem cilvekiem palidzet?
Arstéganas uzdevums ir orga-
nisma regulacijas sisttmu lidz-
svara sakartoSana, un nereti
ar labu psihoterapeitu pietiek.
Biezi vien vajadzigas ari zales.
Viegli trankvilizatori, atsevis-
kos gadijumos ari vieglie an-
tidepresanti.

- No kuriem daudzi baidas.

—Nepamatoti. Jojaapzinas ie-
guvumi. Proti, cilvékam ar ve-
getativo distoniju ir problémas
ar1 socializéjoties — darba, kar-
jera, attiecibas. Vins ieciklgjas
un vairs netiek uz prieksu. Man
ir paciente — jauna, simpatiska
meitene ar augSupejosu karje-

Daudzi ar uztura piedevam cer
aizvietot to, ka cilvekam jadzivo
pasam un jaéd pasam.

kas atnak pie kardiologa, tie-
$am neka nopietna nav, bet aiz
viniem vienpadsmitais ir tads,
kuram pastav realas problémas —
regulacijas sistemam diemzel ir
defekts. Bet stidzibas abiem ir
lidzigas, atSkiras tikai nianses.
Un, ja sie desmit distoniki na-
kusi nonstopa, tad vienpadsmi-
tais stais vegetativas distonijas
slimnieks diemzel var trapities
neistaja bridi, un arsts vinu ne-

KAD PIENACIS LAIKS
APMEKLET
KARDIOLOGU?

®J3, neko nedarot, jatamas

sirdsklauves.

@ Ja fiziskas vai emocio-
nalas slodzes laika pulss
strauji palielinas un tu atri
nogursti.

@Elpas trukums, kaut ko
fiziski darot.

@®Smaguma sajita vai sa-
pes aiz krasu kaula, plecos.
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ru, bet bija ari parslodze, plus
vél privataja dzivé uzkapusi
uz grabekla, kas saucas neizgli-
tots mulkis, kurs pamanas sievieti
psihologiski izmantot un pazemot,
un vinai sakas krenki, apstajas
ar1 karjera. Jo vina reali nebija
spejiga pastradat. Sai sievietei
bija arl kardiologiskas siidzi-
bas — par sirdi un pat reali sirds
ritma traucéjumi. Bet te ir vieta
veca laba teksasiesu paruna: ja
tu saproti, ka jaj uz beigta zirga,
tad kap nost! Sekoja psihotera-
peita un kardiologa kopdarbs,
jo viens pliks sirds arsts Saja
gadijuma nedergja, un tagad
sieviete, kas pirms gada bija ka
grausts, ir starojosa.

- Par ko $ie cilveki parasti
stidzas?

- Dursana sirdi. Reizém ie-
velku elpu un kakls aiziet ciet.
Sirdsklauves. «Sirds kiileno-
sana gandriz katru dienu, bet
izmekléjumos neko neatrod!
Gandriz ik nakti mostos no ta,
ka péksni sirds sitas tik strau-
ji..» V&l vini stasta, ka, tiklidz
satraucas, uzreiz sak just sirdi.
Izmainas sirdsdarbibas atrums,
par katriem paris parsitieniem
loti uztraucas. «Vai ekstrasisto-
lu - sirds parsitienu — laika ne-

var nomirt?» Viniem ir bail, ka
ks slikti. Un te ari slépjas otrs
zemiidens akmens: vegetativas
distonijas slimnieka lielakais
ienaidnieks ir zelotajs, kas par
vinu loti pardzivo, glauda gal-
vinu, jo tad vins jutas patiesi
saprasts un turpina sirgt ar vél
lielaku entuziasmu. Bet nevar
ar1 visiem sadiem slimniekiem
iedot lapstu roka — vajadziga
ipasa pieeja, citadi vins atradis
iejafigo arstu, humanistu.

—Kas tur slikts?!

— Ja distonikis sastop loti ie-
jutigu dakteri, kur$ vinam mila
miera labad sak arstet sirdi (it
seviski, ja distonikis ir nopietns
maksas pacients, jo tad vins au-
tomatiski partop par klientu),
rezultata vins sak justies patiesi
slims, ka vinam tiesam ir slima
sirds. Turklat, ja iejutigais arsts
sirdi dakteré ta, ka maz nelie-
kas, péc pieciem gadiem tiesam
bus lielas problémas.

- Un kas tad ir tie, kam va-
jadzétu ar steigu nakt pie kar-
diologa?

—Kam ir problémas ar asins-
spiediena lekasanu, kam ir
augsts asinsspiediens, kam
paradas _liekais svars, elpas
trikums un znaudzosas sapes
kruskuryi, Kad cilvekam para-
das kadas stidzibas no jauna,
kuras atSkiras no iepriekséjam.

Reizem laudis tomér uzve-
das divaini: ir sfidzibas, jaunas
nak klat, turklat vin$ zina, ka
pieder pie augsta riska grupas,
un neka nereagg. Klasisks pie-
mérs: sievietei 55-60 gadi, me-
nopauze, méreni apaliga, drus-
ku cukura limenis asinis par
augstu, paretam mirdzaritmija.
Bet vina smuki tik dzivo nost,
plus vél lieto hormonu aizsta-
jéjterapiju.

- Ta jums ka kardiologam
nepatik?

- Kapec nepatik?! Es nesaku,
ka HAT ir slikta, vienigi janem
vera piesardziba.

Viss ir jauki, un peksni sie-
viete sak just epizodiskas sirds-
klauves, tad vinai paradas elpas
trikums, uzkapjot tresaja stava.
Péc nedélam divam elpas trii-
kums, jau staigajot pa lidzenu-

mu, tas pieaug. «Ai, pavasara
$vakums...» vina nosaka. Vai
ari - «Ak, ta jau notiek uz ve-
cumu...» Si vispar ir fantastiska
fraze! «Nu ko tad jiis no manis
gribat — paskatieties uz dzimsa-
nas gadu pase...»

- Agrak valdija uzskats,
ka sirds slimibas biezak pie-
meklé virieSus, bet tagad saka
citadi: virieSus sirds kaites par-
steidz agraka vecuma, toties
sievietém slimibas norise un
arstésana esot krietni sarezgi-
taka un ir biezakas komplika-
cijas. Vai tiesa?

— Abiem ir riski. Vienigi sie-
vietém var bt lielaks risks ar
dazadu trombu veidoSanos.
Mirdzaritmija, HAT, cukura
diabéts, pasivs dzivesveids, sa-
strégumi vénas. Mirdzaritmija
paaugstina tendenci asinis vei-
doties recekliem. Tas laika sirds
priekskambari saraujas lidz pat
400 reizém minité, lai gan cil-
veks pats to var arl nejust. Ka
kolibri: putnins sparnus vicina
tik Zigli, ka Skiet — tie stav uz
vietas! Sirds dobumiem ana-
tomiski ir dazadas strukttiras:
ka varstuli, stigas un austinas —
mazas kabatinas. Intensivaja
vibracija ari tas tikpat ka ne-
kustas. Kabatina uzkrajas asi-
nis, kas ar laiku veido trombu.
Izkustoties no vietas, tas nonak
asinsrité. Turklat uz abam pu-
sém — gan uz plausam, gan uz
arteriju galu, kas asinis nes uz
galvas smadzeneém.

- Mirdzaritmiju pamata ar-
sté ar asins skidrinatajiem.

- Latvija arsti biezak izraksta
varfarinu. Lietojot $is zales, cil-
vekam javeic analizes, lai kon-
trolétu asinu recéSanu. Sakuma
reizi nedeéla, ar laiku So periodu
palielinot lidz pusotram méne-
sim. Bet ir pieejami ar jaunaki
medikamenti, kurus lietojot
nav nepiecieSama asinu rece-
Sanas kontrole. Tiem ir bitiski
mazaks asinsizplidumu risks
smadzenés, augstaka efektivi-
tate insultu un emboliju sama-
zinasana gan arterialaja, gan ve-
nozaja pusé. Nerada ari kunga
kairinagjuma risku, toties vaja-
dziga nieru funkcijas kontrole,



kas gan, nemot veéra kliniskos ie-
guvumus, nekadus sarezgijumus
nerada. Un javeic ari tikai tris vai
Cetras reizes gada.

—Medikamenti un arstésana ir
smalka padariSana. Profesor, jiis
tikko atgriezaties no kardiologu
kongresa Izraéla. Vai ir kadi jau-
numi?

— Sodien pasaulé notiek dis-
kusijas, ka samérot arstéSanas
ieguvumus ar zaudéumiem.
Respektivi, biezi vien arstéSana
nerada nekadas problémas (bet
arl efekta no Sadas dakteréSanas
nav nekada), un ir efektiva mo-
derna arstéSana ar iesp&jamam
potencialam blakném. Lidz ar to
rodasjautajums par klinisko iegu-
vumu samérojamibu. leguvumi
var but daudzstavu majas aug-
stuma, problémas — Skanitis vai
divstavu majina. Tatad més jau ar
to vien esam ieguvéji. Bet talak sa-
kas maksla, kada veida savlaicigi
noteikt iesp&jamos riskus — kura
bridi més atpazistam blaknes un
ka tas varam izkert.

- Ko tad sirds zales bendé?

— Cilveks nav piedzimis, lai
parstradatu farmacijas industrijas
sasniegumus - medikamentus.
Respektivi, jebkuram medika-
mentam biis kaut vai minimala
blakusiedarbiba. Taja pasa laika
zales cilvekam nepiecieSamas,
lai... Un te més sakam uzskaitit la-
bumus, ko vins ar kardiologisko
medikamentu lietoSanu var iegt.
Vai més samazinam asinsvadu
sienas sabiezéjumu, vai samazi-
nam trombu veidosanos, vai sa-
mazinam slikta holesterina limeni
asinis un iekaisumu asinsvados,
vai meés samazinam gludas mus-
kulatiiras cauraugsanu tajos un
sadi sabremzéjam aterosklerozes
attistibu. Vai més paléninam sirds-
darbibu vai potenciali partraucam
aritmiju. Sirta jéga, ko més no
kardiologijas medikamenta gri-
bam iegtit. Nevis parakstam zales
tapéc, lai cilveks tas éstu!

Protams, ir atseviski kar-
diologijas medikamenti, kuri
jalieto ar lielu piesardzibu.
Vienkarsi, lai nebutu zalu
mijiedarbibas. }}

Ko darit savas sirds laba? |

W Fiziskas aktivitates - vismaz 30 mindtes diena.
W Sirdsdarbibas normalizésanai laba ir ritenbrauk-
$ana un peldésana.

' 6-8 glazes udens diena.

'Svaigi augli un darzeni.

W 1zvairies no sliktajiem dzivnieku valsts taukiem -
trekniem piena produktiem un treknas galas.

daudzumu, ko satur augu ellas, pieméram, nerafinéta
Extra Virgin olivela. 1
L A5 omega 3 taukskabém!
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NAV LABI, JA:

- kopéjais holesterina limenis ir virs 5 mmol/I;
@ - asinsspiediens virs 120/80 mmHg;
- cukura limenis virs 6 mmol/I;

- vidukla apkartmérs sievietém - ja nav sirds probleé-
mu: virs 88 cm, virieSiem - virs 102 cm.

Ja jau ir iesakusas un pieteikusas problémas:
sievietém — virs 80 cm, viriesiem - virs 94 cm.




Pieméram, tie pasi béta
blokatori, kas palénina sirds rit-
mu un pagarina diastolisko lai-
ku, tadejadi palielinot skabekla
piegadi tiesi sirds muskulim —ja
ir iekaisuma process, dalas So
medikamentu lietosana saistita
ar potencialam problemam. Bet
reizém notiek art ta: visu cienu
gimenes arstu institticijai, tomer
es nekad, pieméram, ginekolo-
ga, nieru arsta vai kada cita spe-
cialista sledziena nerakstu: uz-
skatu, ka Sis medikaments nav
vajadzigs. Toties gimenes arsts
kadreiz vesa miera visu kardio-
loga secinajumu ir nosvitrojis un
uzrakstijis savu viedokli, kurs
diametrali atskiras.

— Piekritu, ir tadi gadijumi.
Jo gimenes arsts savu pacientu
redz biezak un pamana, ka ar
kardiologa izrakstitajam za-
lém tas jtas slikti.

— Ja pacients jiitas slikti, tad
pirmais jautajums profesiona-
lim: vai tur nay medikamentu
savstarpgja mijiedarbiba. Un
seko ar nakamais jautajums:
kurS no medikamentiem ie-
tekmé kaut ko vairak un kur$
mazak. Vienas zales mijiedar-
bojoties var kaut ko blokeét,
otras — stimulét. Runa ir par
medikamentu transporta me-
hanismiem (ir parneses meha-
nisma aktivatori un parneses
mehanisma bremzetaji). Lai to
labak saprastu, jaatceras mul-
tenite par skudram, kuras apzi-
nigi visu ko nesa, un ta ari zalu
transporta sistémam japarvieto
medikamentu akfivas vielas uz

Ja péksni jut Znaudzos
vai zem meles japalie

ga, un labi mudigi!
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noteiktam meérka Stnam. Bet,
ja més akurato skudru celu sa-
bikstam ar koku, aktivatori sak
skriet un nest daudz vairak un
atrak - rezultata pieaugs aktivas
vielas koncentracija un pieaugs
medikamenta iedarbiba. Proti,
viens medikaments var poten-
cét otra medikamenta aktivitati.
Un tad més brinamies, ka viena
situacija viss ir normali, bet cita
gadijuma no tam pasam zalém
sakas, pieméram, asinosana.

Tas ir lietas, kuras tomér at-
kal vajadzétu izvértét profesio-
nalim.

- Vardu sakot, ja cilveks sii-
dzas, ka vinam no sirds zalem
ir slikti, gimenes arstam vins

mainas, ta ka vajadzétu.

— Aptieka ir pilna ari ar uz-
tura bagatinatajiem sirdij.

— lliada ir skaista fraze, kuru
teica trojieSiem: «Bisties dana-
jieSu, kuri nak ar savam da-
vanam.» Runa ir par Trojas
zirgu. Respekfivi, daudzos
gadijumos ar uztura piedevam
cer aizvietot to, ka cilvekam ja-
dzivo pasam un jaéd pasam.

Patik mums vai ne, cilveks ir
visedajs, drusku plésona. Tatad
eksistée noteikti partikas pro-
dukti, kuri vinam jauznem, lai
varétu stabili, konstanti notikt
organisma un ari sirds energe-
tiskais metabolisms jeb vielmai-
na. Saja sakara man ir skarba

Diennakts laika sirds parsukne
aptuveni 17 000 litru asipu un
saraujas aptuveni 100 000 reizu.

butu jasita uz konsultaciju
pie ta pasa kardiologa, kur$
zales parakstijis?

—No vienas puses, vajag sti-
tit, no otras — ari gimenes ars-
tiem kardiologi riko dazadus
apmacibas kursus, lekcijas, un,
ja tu tos apmekle un uzmanigi
Klausies, tad ar1 daudz ko ap-
gusti. Izglitibai jabtt primarai!
Gimenes arstam nav obligati
katru dienu jalasa kardiolo-
gijas zurnali, tacu zinat pa-
matprincipus, kas tomér biezi

vien medicina

Atbild profesors OSKARS KALEJS:

- Ja stenokardijas Iekme sakusies fiziskas piepules laika,
vispirms apsédies. Biezi vien miera stavokli sapes rimst. Tas
palidz mazinat ari nitroglicerins, kas paplasina sirds asins-
vadus. Bet - iedarbibai jabat jau 4 minasu laika, nevis péc
pusstundas, ka cilvéki parasti doma. Ja sapes nepariet, jasauc
atra palidziba! Un, ja $ada epizode ir pirmo reizi~ pie kardiolo-

Vel - nitroglicerinu biezi lieto nevieta un par daudz, un tas
kadreiz beidzas ari ar neatliekamas mediciniskas palidzibas
brigades ierasanos - kritiski zema asinsspiediena dé|.

piebilde: lai pieaugusie atbild
pasi par sevi un lai ta ir vinu
divaina ideja bt veganam vai
vegetarietim, bet, ja Saja pasaku-
ma iepin bérnus, tad, péc mana
prata un saprasanas, tas, lik,
gan ir jautajums, ar kuru vaja-
dzétu nodarboties bérnu tiesibu
aizsardzibas organizacijam.

- Ko tad gala sirdij labu
dara?!

- Gala ir energija. Satur ami-
noskabes, kuru zalbariba nav.

Ka zinams, sirds galvena
funkcija ir stknét asinis, un,
lai to paveiktu, sirdij vajag loti
daudz energijas — diennakts
laika ta parsikné aptuveni
17 000 litru asinu un saraujas
aptuveni 100 000 reizu. Si ener-
gija rodas sirds muskulatiiras
energetiskas vielmainas rezul-
tata. Pasu sirdi veido apmeram
miljards Stinu - kardiomiocitu.
Tatad, lai nodroSinatu sirds
spéju nepartraukti sarauties,
asinim nemitigi japiegada Sim
$tinam baribas vielas. Zinams
ari, ka galvena energijas fabrika
$tnas ir mitohondriji, kas aiz-
nem apmeéram tresdalu kardio-
miodita tilpuma un sarazo ap
95 procentiem nepiecieSamas

energijas. Sirds ik dienu sara-
Z0 un iztéré adenozintrifosfatu
(tas ir vienigais tieSais energi-
jas avots muskula kontrakci-
jam), kas svértu piecpadsmit
reizu vairak par pasu sirdi, bet
galvenais energijas razosanas
substrats normalos apstaklos ir
taukskabes. Savukart taukska-
bes sastav no aminoskabém.

- Kalija trikums neesot labs
sirdij, un tad iesaka ést bana-
nus...

- Kalijs vajadzigs sirds mus-
kula darbibas stabilizacijai.
Ta deficits izpauzas ar sirds
ritma traucéjumiem, nespéku,
krampji var biit.

- Magnijs. Ar1 piemitot pro-
tektora — sirdi sargajosa — ie-
darbiba.

— Par magnija trikumu pa-
rasti liecina muskulu krampji
un tirpsana — to zina daudzi, bet
nereti pacienti stidzas ari par
parsitieniem, paatrinatu sirds-
darbibu. Ar magnija trikumu
saista aritmiju, sirds sarausa-
nas traucgjumus, un to uzskata
par sirds slimibu riska faktoru.
Tapat magnijs organisma pil-
da kalcija dabiska antagonista
funkcijas. Respektivi, ir medika-
menti kalcija antagonisti, kurus
izmanto augsta asinsspiediena
arsté$ana, jo tie regulé kalcija
jonu ieklGsanu $tina, atslabina
asinsvadu gludo muskulataru
un paplasina artérijas. Tacu, ja
magnija trikst, kalcijs var iz-
gulsnéties, ka ari radit spazmas
asinsvados. Ne velti viens no
lidzekliem hipertensivas krizes
apslapésanai ir magnija ievadi-
Sana véna.

Bet — magniju var uznemt ar
normalu partiku! Ja éd kvie-
Su klijas, riekstus, paksaugus,
kirbju, sezama un_saulespuku
seklinas, auzu parslas, risus, Za-
vetas aprikozes... Un jaatceras,
ka ir vielas, kas kavé magnija
uzsiikSanos gremosanas trakta:
alkohols, kalcijs, fosfors, parlie-
ku liels tauku un olbaltumvielu
daudzums.

Gauzam vienkarsi, ja zinam,
ka kas darbojas, un mazliet pie-
domajam pie ta, ko daram un
ka dzivojam! ¥



