{ KO danit? ?

Citi vasaru gaida ar prieku, bet es —
ar bazam. Nepatik manai sirdij tas
karstums, un viss! Jatos slikti.
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+ Kardiologs, Latvijas
Universitates Kardiologijas
zinatniska institita vado3ais
pétnieks. Valsts emeritétais
zinatnieks.

« Strada pie sabiedribas
veselibas, arteriala spiediena,
hipertensijas epidemiolo-
giskajiem petijumiem.

« Raksta gramatu par

kardiologiju.

Eiropas Kardiologu biedribas

Tstenais loceklis.

- Priecajas par Sodienu, kas
ir Dieva dota, ar saviem
planiem un jégu nodzivota,
Tpasi neuztraucoties par
ritdienu.
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sirds ir Svaka,
J a tad pirmais, kas
tev jaatceras un

ko, visticamak, ari pati esi
ieverojusi: vasara, karstuma,
sevi dabiski vésini svistot un

ari padzeroties. Tas tieSam ir
svarigi tavai sirdij.

Karstums — piesi
Zirga sanos

Lidzigi ka laba mate rapéjas
par saviem bérniem, ta masu
organisms gada par savas
iek$ejas vides stabilitati,
izmantojot plasu biokimis-
ko un fiziologisko procesu
spektru. Ar savam dazadajam
regulatorajam sistémam
organisms nodrosina stabilu
iek$éjo temperatiiru Stnas,

3anu telpas, organos, bet
jatot, ka kluvis karsti, iedarbi-
na regulatoro mehanismu ta
dzesésanai. Tapat ka masina
caur radiatoru dzesé motoru,
ta masu radiators ir ada. Tatad
vasara karstuma ietekmé paat-
rinas sirdsdarbiba, paplasinas
asinsvadi, pazeminas asinsspie-
diens un vairak strada sviedru
dziedzeri, lai izdalitu Skidrumu
un iztvaikojot dzesétu tevi. Un
otradi - ziema, kad ir auksts,
organisms visadi cen3as sar-
gat, nepielaut atdzisanu, un
rezultata asinsvadi sasaurinas,
ada k|ast balta, zilgana.

Liels karstums vai aukstums
organismam ir ka piesi zirga
sanos - liek tam pastiprinati
darboties, adaptéties vides
apstakliem, un tas nav viegli,

ipasi, ja ir kadas sirds un asins-
vadu slimibas.

Pareizi svist ir japrot!
Atgriezoties pie karsta
laika un dzesésanas... Svarigi
ir organismam neaizliegt to
darit — jalauj svist un sviedriem
iztvaikot. Saja zina visvairak gré-
ko gados veci |audis: sagérbjas,
lai tik véj$ nesapts, kaut gan ara
ir 28 gradu karstums...
Jagérbjas ta, lai karstuma
organisma siltums ar sviedriem
var iztvaikot, tikt prom. To
nedrikst turét drébés! Tapéc
mugura javelk viegls, elpojoss
apgérbs. Protams, jarau-
gas, lai ari saule par daudz
neiedarbojas. Svarigi ievérot
lidzsvaru.
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Tacu - lidz ar sviedru iztvai-
kosanu organisms zaudé ne
tikai skidrumu, bet ari salus.
Lidz ar to mainas $unu bioki-
miskie apstakli — dazas vielas
iziet ara no $Unam starpsinu
telpa, bet dazas - gluzi pretéji -
ienak ieksa, ari holesterins un
taukskabes. Tiek apgratinata
$anu vielmaina, un var klut
slikti ar sirdi.

Vel - skidruma zuduma dé|
asinis sabiezé, un tad, ja tev ir
problémas ar asinsvadiem, ta
sa$aurinajuma un ateroskle-
rotisko plaksnisu dé| biezas
asinis nespéj atri un veikli
tikt cauri $aurajai
vietinai, organis-
ma sak pietrakt
skabekla, bet tas
jau draud ar liela-
ku apasinosanas
traucéjumu rasa-
nos. Tas attiecas
ari uzssirdi.

Tapéc gada, lai batu pietie-
kami daudz skidruma starp
$0nam un $anas un lai nesa-
biezétu asinis. Ka to izdarit?
Protams, uznemot skidrumu,
tu saki. Ja, bet diemzél, ja dzersi
pliku Gdeni tris vai pat piecus
litrus diena, tas karstuma neko
daudz nelidzeés, jo sadi tikai vel
vairak skalosi ara natriju, kas
ar sviedriem jau ta ir daudz
zaudets. K|us vél sliktak.

Karsta laika nepieciesams
dzert vieglu mineraladeni vai,
jatas nav pieejams, lieto tdeni,
kam uz litru pielikta pustéjka-
rote varama sals. Jo tiesi sals ir
tas, kas notur skidrumu $una.
Natrijs jauznem atpakal, lai visas
organisma sistémas varétu labi
darboties.

Starp citu, organisma at-
udenosanu veicina ari kofeinu
saturosi dzérieni — kafija, stipra
téja, limonades un energijas
dzérieni - un ari alkohols. Ja
$0s dzérienus lieto karsta laika,
vienlaikus, ltdzu, dzer ari udeni!

Neaizmirsti par
sirds zalem
Sirds slimniekiem, kuriem

kads asinsvads ir jau bo-
jats, jebkura asins plasmas

: Vasara skidruma
! zuduma dél

, asinis sabiezé.

: Tas nav labi.

L

parasti ir lielaka un tipiska-

ka kjada? Sirds slimnieks
medikamentus nelieto u
peksni, kad uznak karstums
un sliktums, atceras - kur ta
zales, ko dakteris man izra

karsts, saksu dzert zales!
Asinsspiedienu pazeminoso
lidzek|u iedarbiba nav uzreiz
(runa nav par ta saucamo atro
palidzibu - zalem
I hipertensivas kri-
| Zes novérsanai),
| tapec spiediena
I sakartosanai

! parasti vaja-

: dzigas divas

4 tris nedélas.

Ta ka spiedie-
na paaugstinasanas sirds
slimniekiem ir |oti bistama,
var gadities, ka vajadzés vien
saukt neatliekamo medici-
nisko palidzibu.

Jau saciju, cik svarigi ir
sirds un asinsvadu slimnie-
kam nepielaut asins sabie-
zésanu... Tapéc, ja tu asins
$kidrinasanai lieto arsta iz-
rakstitu aspirinu, pieméram,
vienu tableti 80 mg vai 100
mg dieng, es ieteiktu karsta
laika profilaksei lietot vél
vienu tableti. Ta¢u ta nepali-
dzés, kad galva no karstuma
jau sakusi griezties, reibt.
Nedrikst uzsakt arstésanos
akutas situacijas!

Nedrikst ari pielaut sirds
aritmiju, ko izraisa tie pasi
iemesli - sabiezéjusas asinis
plus sasaurinati sirds asins-
vadi. Sirds ritma traucéju-
miem nevajadzétu ieilgt.
Tapéc, ja tie nepariet un
izraisa izteiktu diskomforta
sajutu, jasauc neatliekama
mediciniska palidziba. Lieki
teikt, ka ritma traucéjumi
vasaras karstuma ir |oti bis-
tami, ipasi vecaka gadaga-
juma cilvékiem, jo viniem
asinsvadu saaurinasanas

dé| organisma pielagosanas
sistéma aréjiem apstakliem ir
mazak jutiga.

Neizaicini savu
stenokardiju

Stabilas slodzes stenokar-
dijas pacienti, pat ja asins-
vads sirdi sadaurinajies par

60 procentiem, lietojot
ar to var labi sadzivot,
tiek sasaurinajumam
un sirds sanem skabekli.
tikko sakas neliela slodze
ari karstums telpa
ds muskulis, kas
iera stavokli saraujas
reizu diennakti, sak
at daudz intensivak -
rauties par 10-20 tiksto$
reizu vairak, bet pulss paatrinas
vairak par 70 reizém minaté.
Sados apstak|os sasaurinatais
asinsvads vairs nespéj tikt gala
ar tadu slodzi un... sakas steno-
kardijas Iekme.

Kas jadara? Pirmais, ja jati, ka
ta ir fiziskas slodzes ietekme, ka
esi uznémusi par daudz strauju
tempu, apsédies €na un centies
dzili elpot, nomierinaties.
Stenokardijas lekmes noveér-
$anai liec lieta savas recepsu
zales - vai nu nitrosorbidu, vai
ari nitroglicerinu zem méles.
Svarigakais - nelaut lékmei
turpinaties parak ilgi.




