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Mazliet filozofisks skats

uz sirds
veselibu

Dzivesveidam
IR nozime

«Ka daudzas citas jomas, ari
attiecksmé pret veselibu misu
sabiedriba ir  noslanojusies.
Viena dala lielu uzmanibu pie-
vers veseligam dzivesveidam,

vairak sporto, nesmeke, otra
laujas mazkustigumam, niko-
tinam, daudzi nezina ari savus
holesterina un asinsspiediena
raditajus, kas tomér batu jauz-
mana, lai mazinatu sirds slimi-
bu risku.

Ikdiena ir jakonsulte ari ga-
dos jauni pacienti, un reizém
rodas bazas par vinu sirds ve-
selibu un dzivildzes prognozi.
Visjaunakais pacients ar plasu
miokarda infarktu bija divdes-
mit divus gadus vecs puisis.

Arsti beidzama laika biezi uzsver:
infarkts un ari citas sirds slimibas

klust arvien jaunakas. Dakteris Karlis
Trusinskis gan skaidro iemeslus,

gan rosina uzdot sev paris butisku
jautajumu - kas tava izpratné ir jauns
cilveks, un idz cik gadiem tu gatavojies
So dzivi baudt ar pilnu kriti?

Tur atklajas viss riska faktoru
komplekts - liekais svars, dator-
spéles, tatad mazkustigums, ci-
garetes,» stasta dakteris Karlis
Truinskis.

Protams, $ada vecuma kadu
biedét ar naves draudiem ir
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bezjédzigi, jo neviens jau tapat
to neuztvers nopietni. Tomér me-
dicina, analizéjot cilveku vesell-
bu, ikdienas ieradumus, arvien
biezak lieto terminu dzives ilgu-
ma risks. «Epidemiologiskie dati
rada — ja ir maz riska faktoru, ie-
spéja nodzivot lidz astondesmit
gadiem cilvekam ir tris Cetras
reizes lielaka neka tad, ja riska
faktoru ir daudz.»

Protams, sirds veseliba ir lie-
tas, kuras varam ietekmét pasi,
un ir nianses, kas izlemtas bez
mums, piemeéram, géni un dzim-
tai raksturigas slimibas. Ne velti
dzive izspélé ari situacijas, par
kuram jasaka: ka tad ta — vins$
tatu dzivoja tik veseligi, un to-
mér... Ja, arl veseligs dzives-
veids nesniedz simtprocentigu
garantiju. Tomer, ja cilvekam,
pieméram, genétiski ir augsts
risks saslimt ar sirds un asins-
vadu slimibam — dzimta ar tam
slimo daudzi -, tad, pardomati
dzivojot, vins$ var nelaut Siem Tle-
niem list no maisa lauka vai ari
samazinat to asumu jeb slimibas
smagumu.

to, ka dzives ilgums pie mums
pagarinas, gan to, ka vardiem
jauns, vecs ir filozofiska pie-
skana - daudz kas atkarigs no
ta, ka katrs jatas un raugas
uz dzivi. Kads man saka — ko
jus, dakter, gribat, man jau
seSdesmit pieci gadi, savukart
cits septindesmit gados atbild:
kad bis devindesmit, tad saksu
slimot.»

Riip€jas par citiem,
par sevi — piemirst

Dakteris Trusinskis ir parlieci-
nats — dzivesveids un attieksme
pret dzivi daudz ko var pagriezt
viena vai otra virziena. Pagaidam
gan statistika izskatas nepield-
dzama - vecums, kad strauji
palielinas infarkta draudi, ir ap
Cetrdesmit. «Turklat, ja agrak
miokarda infarktu daudz biezak
$aja laikd konstatéja virieSiem,
bet sievietém risks palielina-
jas, sakoties menopauzei, tad
tagad jau vairs krasa atkiriba
nepastav.»

Sievietes gimené biezi ir
tas, kas rupéjas par visiem —

Visjaunakais pacients
ar infarktu bija
22 gadus vecs puisis.

70 - daudz vai maz?
Runajot par jauniem cilve-
kiem un infarkta risku, dakteris
TruSinskis rosina sev ari pajau-
tat: ko més katrs saprotam ar
vardiem jauns cilvéks? Kads ir
misu dzives scenarijs — lidz cik
gadiem es planoju dzivot?
«Kad vaicaju $o pacientiem,
atbildes reizém ir parsteidzo-
$as, jo daudzi uzskata, ka
septindesmit gadu - tas jau ir
daudz... Bet ta tau nav! Kad
pirms gadiem divdesmit stazé-
jos Holandé, tur kiinika redzéju
daudz pacientu ap astondesmit
gadiem. Priecajos, ka tagad
ari misu slimnicas var sastapt
§adus seniorus, agrak vinu bija
daudz mazak. Tas parada gan

bérniem, viru —, savu veselibu
nereti atstajot novarta. Tapat
beidzama laika pieaudzis sie-
vieSu sméketaju skaits, ari tas
izskaidro, kapéc tiesi daila dzi-
muma vidd infarkts nav reta
paradiba. Vel ari stress, ko
rada gan darbs un karjera, gan
notikumi privata dzive. ligstosa
spriedze sirds veselibai par
labu nenak.

«Passajitai pavisam rapigi [i-
dzi jaseko, sakoties menopauzei,
kad biezi piepulcéjas gan liekie
kilogrami, gan zid motivacija
fiziskam aktivitatém, plus notiek
hormonalas parmainas — sama-
zinoties estrogénu daudzumam
organisma, arf palielinas infarkta
risks.»
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Sie raditaji ir batiski

sirds slimibu riska kontrolé

V Kopéjais holesterins
(vélams zem 5,2 mmol/l),
zema blivuma lipoproteins
(ZBLH) jeb sliktais holesterins
(vélams zem 3,3 mmol/l) un
augsta blivuma lipoproteins
(ABLH) jeb labais holeste-
rins (vélams virs 1,3 mmol/l
sievietém un virs 1,0 mmol/l
virie$iem). Dakteris Trusinskis
ari bilst — nosauktie holesteri-
na skaitli ir idealais limenis.
«| oti satraukties un dzert
medikamentus, ja Sie skait|i ir
tikai nedaudz augstaki par mi-
nétajiem, uzreiz nevajadzétu.
Jaizverté situacija kopuma un
medikamentu lietoSana pro-
filakses nollikos jaapspriez ar
arstu, kuram cilvéks uzticas.»

V Asinsspiediens — ne
augstaks par 120/80. Karlis
Trusinskis rekomendeé: ja vien-
reiz konstatéts paaugstinats
asinsspiediens, pieméram,
140/95, péc tam tris nedélas
vajadzétu regulari merit asins-
spiedienu, lai saprastu - tas
bijis paaugstinats tikai vienreiz
un to izraisijis specigs stress
vai ari raditaji ik pa laikam
uzskrien virs normas.

Atmet smékésanu
Smékesanu arsti uzskata par
oti batisku riska faktoru, jo ni-
kotins boja asinsvadu iek3€jo jeb
endotélija Sinu slani. Tie$i no
§a slana atkarigs: vai asinsvads
sarausies un atslabs, kad bis
nepiecieSams; vai aizturés tas
§linas, kam nevajadzétu nonakt
asinsvada sienina; vai Sis slanis
bis tik laba forma, ka nelaus
asinsvada sienina izgulsnéties
holesterinam; vai pie ta nelips
klat pa asinsvadiem peldosas
asins $linas. Ja asinsvada ieksé-
jais slanis nefunkcioné pilnver-
tigi, var sakties aterosklerozes
process, kas, Ienam progreséjot,
izraisa asinsvadu saSaurinada-
nos, bet, strauji nosprostojoties,

V Pulss - biezi vien aiz-
mirsts raditajs, tacu daudzé-
jada zina - bitiskakais.
Normals pulss ir 50-70 sitienu
minaté. «Kad pamostamies
no rita, pulsam vajadzétu bat
55-60 reizu. Miera stavokli
tam nevajadzétu parsniegt

70 sitienu minGté. Tacu cilveki
|oti atri pierod pie paatrinata
pulsa, un, tikai izmeklejot sirdi,
var redzét, ka ta strada milziga
parslodzé, veicot daudz lielaku
darbu, neka normali nepie-
cieSams. Pelei pulss ir vairaki
simti sitienu mindté, un vina
dzivo paris gadu; savukart jo-
ras brupurupucim pulss ir div-
desmit sitienu minGté, un vind
dzivo loti ilgi. No ta var izdarit
secinajumus...» Paatrinatu
pulsu var izraisit ari kadas
blakusslimibas, pieméram,
vairogdziedzera problemas vai
ari smékesana, parlieks stress
un parak daudz kafijas, ar kuru
asinis nonak daudz kofeina,
kas stimulé sirdi stradat

daudz straujak, un, protams,
cigaretes, Drogi var dzert vienu
divas tasites kafijas diena, no
lielakiem daudzumiem gan
varbt vérts atturéties.

ir tieSakais cel$ uz miokarda
infarktu.

Infarkts var piezagties ne-
manot, bet par ta tuvoSanos
var liecinat ari spiedosa, znau-
dzoSa sajita kraSukurvia vidd,
kas médz pastiprinaties fiziskas
slodzes laika. Pacienti biezi gan
§is sudzibas nesaista ar sirds
veselibu, bet gan ar plausam un
gremosanas traktu.

Par uztura un fizisko aktivitasu
lielo lomu sirds slimibu profilaksé
rakstits daudz un biezi. Talu tas
patiesam ir bitiski — izvairities no
gastronomiskam un treknam par-
meéribam un vismaz paris reizu
nedéla nodarboties ar fiziskajam
aktivitatém (arsti iesaka pat 4-5
reizes, kartigi iesvistot). raay
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