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Smékesana un sirds

Nesen skaista vasaras rita slimnicas teritorija sastapu savu
pazinu — 58 gadus vecu virieti, kaisligu cigareSu smeketaju.
Sarunas laika ieveroju vina vairakkartigo atklepo$anos — ta
saukto smeketaja rita klepu. NenoverSami saruna ievirzijas
par veselibu un, protams, ari par smekéSanu ka veselibai
kaitigu nodarbi. Sarunas laika mans pazina piekrita faktiem,
ka smekesana ir kaifiga plausam, ari par véza iespéjamo
saisfibu ar smekesanu mums domstarpibu it ka nebija, bet,
kad aizgajam [idz sirds un asinsvadu lietam, — vin§ nekadi
negribéja piekrist un ari saprast, kada tad isti ir smekéSanas
ietekme uz sirdi un asinsvadiem. Vel vairak — mans pazina
izteica izbrinu ar vardiem “ka tas var bt?” un vai vina

vecuma ir kada jega atmest smekeSanu, lai uzlabotu sirds
veselibas stavokli. Tad més apseédamies slimnica uz solina

un, luk, ko apspriedam.

Sakam ar to, kadi tad ir smekéesa-
nas atmesanas ieguvumi un vai ir vai
nav jega atmest ari 58 gadu vecuma.
Protams, man palidzeja fakti, kas ir
ieglti pétniecibas celd, - t.i., es iz-
mantoju uz pieradijumiem balstitas
medicinas principus.

Smekesanas atmeSanas atrie

un talakie efekti:

Atrie

e Pec 8 stundam normalizésies
skabekla saturs asinis.

e Péc 2 diennaktim pastiprinasies
spéja sajust garSu un smarzu.

e Péc nedelas uzlabosies sejas kra-
sa, pazudis adas, matu, izelpas
nepatikama smarza jeb, vienkar-
§ak, — tu nesmirdesi vairs tik |oti.

e Pec menesa klUs vieglak elpot,
pazudis nogurums, galvassapes, it
sevidki no ritiem, batiski samazina-
sies rita klepus.

e Péec pusgada pulsa frekvence sa-
mazinasies, uzlabosies sportiskie

panakumi - cilveks varés atrak
skriet, peldét, sajutis velmi péc fi-
ziskas slodzes.

e Pazudis vai butiski samazinasies
dzeltenie aplikumi uz zobiem.

Velinie labumi

e Péc 1 gada atskirba no smekéta-
jiem sirds un asinsvadu slimibu
risks samazinasies uz pusi.

1. attéls

o Smeékésanas atmeS$ana samazina
asins sabiezéSanas risku. Sirds
parsukné kermeni vairak asinu (un
tatad ari skabekli) ar mazaku pie-
puli. Cigaretes ar zemaku nikotina
saturu nav mazak kaitigas un sirds
saslim&anas risku nesamazina.

e SmékéSanas atmeSana samazina
stenokardijas risku un ir pasi nozi-
miga cilvekiem, kas paklauti citiem
riska faktoriem (augsts asinsspie-
diens, paaugstinats holesterina -
menis asinis, liekais svars, dia-
bets).

e Gada laika kop$ sméekésanas at-
mes$anas saslim§anas risks sama-
zinas divas reizes un turpina sa-
mazinaties, ilgaka laika perioda
ieverojami tuvinoties nesmekejosa
cilvéka saslim$anas riskam.

e Smekésanas atmeSana péc mio-
karda infarkta var uz pusi samazi-
nat ta atkarto$anas risku.

o Atmetot smekeéSanu, insulta risks
ievérojami samazinas divu gadu
laika un péc pieciem gadiem izfi-
dzinas ar nesmékétaju riska limeni.
leprieks teikto lieliski apstiprina pe-

fjumu dati, turklat jau sen zinami -

kop§ 19983. gada (skat. 1. attélu).
Attéla redzams, ka virieSu smékeé-
taju risks nomirt no sirds un asinsva-

Smekesanas atmeSanas ietekme uz mirstibu
no sirds un asinsvadu slimibam virieSiem
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2. attels

Mijiedarbiba starp
smekesanu un citiem sirds
un asinsvadu slimibu riska
faktoriem
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Riska faktori

du slimibam ir 2,6 reizes lielaks neka
nesmeketajiem. Bet jau gadu péc
smekeSanas atmes$anas briza Sis
risks samazinas ldz 1,6 reizém un
turpina samazinaties turpmakas dzi-
ves laika.

Citi fakti smekesanas
atmesSanas motivacijai

Pastaviga smékésana rada sirds-
darbibas  paatrinasanos, arteridla
asinsspiediena paaugstinasanos, pa-
lielinot hipertensijas risku, miokarda
degeneraciju, artériju sieninas bojaju-
mu, ka ari var izraisit stenokardijas
lekmes vai miokarda infarktu.

Vairak neka 90% pacientu ar kaju
arteriju slimibam ir sméekétaji. Atero-
skleroze var saSaurinat kaju artérijas,
radot sapes staigajot. Pétjumi Eiropa
rada, ka galvenais kaju amputacijas
célonis ir periféro asinsvadu slimibas,
kam lielakais riska faktors ir sméke-
Sana.
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Galvenais kaju amputacijas célonis
ir perifero asinsvadu slimibas, kam
lielakais riska faktors ir smekeésSana

Tatad smekesana ir sirds un asins-
vadu slimibu riska faktors. Teiktajam
japievieno daudzkart pieraditas un
pamatotas patiesibas par smékésa-
nas ka riska faktora kombinaciju ar
citiem riska faktoriem, kuri summeé
negativo ietekmi uz organismu.

2. attéla paradits virieSu risks no-
mirt tuvako 10 gadu laika, ja cilvékam
nav riska faktoru; ja ka riska faktors ir
tikai smekésana; ja ir paaugstinats
holesterina limenis un asinsspiediens
un ja Sie tris riska faktori vienam cil-
vekam piemit kombinacija. Uzskatami
redzams, ka tris riska faktoru kombi-
nacija palielina naves risku turpmaka-
jos 10 gados no 20 mirusajiem no
1000 virieSiem fidz 172 mirusajiem.

Tie ir lielu pétijumu fakti, par ku-
riem aicinam aizdomaties ikvienu.

Pec So faktu pieminésanas mans
neticigais smekejosais pazina jautaja,
kapéc tad tas ta ir. Lai atbildetu uz $o
jautajumu, vismaz virspuséji jaiepa-
Zistas ar cigareSu smékésanas
daudzveidigo ietekmi uz organismu,
tostarp uz sirdi un asinsvadiem.

So daudzveidigo istekmi, protams,
nodrosina tabakas diimu sastavs, ku-
ra var atrast aptuveni 4000 Kimisko
vielu, katra ir ar noteiktu iedarbi uz
masu organismu.
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Tikai dazi vielu nosaukumi un to ie-
darbiba:

Acetons - var izraisit nervu, nieru
un aknas bojajumus.

Kadmijs - boja aknas, nieres un
smadzenes un cilveka organisma sa-
glabajas gadiem ilgi.

Svins - boja smadzenes, nervus,
nieres un reproduktivo sistému, izrai-
sa mazasinibu.

Toluols - |oti indiga viela, kuru iz-
manto krasas $kidinasanai. Jau nelie-
las devas var izraisit saindésanos.

Darva - ta pati, ko izmanto celu
asfalteSana. Var izraisit glotadu un el-
posanas celu bojajumus.

Polonijs 210 - radioaktiva viela,
kas var veicinat véza, kunga culas,
leikemijas attistibu.
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Tvana gaze - navejosa inde, kuru
ieelpojot lielas devas iestajas atra na-
ve.

CigareSu smékéSanas iedarbibas
mehanismi, kas vairak attiecas uz sir-
di un asinsvadiem, ir |oti daudzveidigi

reagétspéjigas nestabilas skabekla
formas - skabekla brivajos radikalos
Skabekl|a brivo radikalu skaits orga-
nisma krasi pieaug piesarnota gaisa,
cigareSu dumu, fiziskas parpules,
stresa, iSémijas, hipoksijas ietekmé.

Smeketajs ieelpo tikai 15% damu,
parejie 85% tiek pasivajam

smeketajam

un sarezgiti. Uzskaitisim tikai dazus —

manuprat, svarigakos:

1) nikotina iedarbiba;

2) oglekla monoksida (tvana gaze) ie-
tekme;

3) t.s. skabekla brivo radikalu ietekme;

4) fibrinogéna limena paaugstinasa-
nas.

Nikotins savu iedarbibu veic, pa-
stiprinot asinsvadu tonusu un izraisot
artériju spazmas (parejoSas sasauri-
naganas lekmes). So efektu pamata ir
nikotina darbiba virsnierés, izraisot
adrenalina — spéciga hormona - izda-
fi8anos, kur§ paaugstina asinsspie-
dienu, paatrina sirdsdarbibu, elposa-
nas frekvenci un cukura limeni asinis.
Kimiski firs nikotins ir dzidrs, ellains
$kidrums ar kodigu garsu. TieSi tadu
gar$u jut sméketajs, izklpinot cigareti
[idz galam, jo nikotins uzkrajas izsme-
ki. Faktiski nikofins ir tikpat toksisks
ka zilskabe.

Oglekla monoksids — CO jeb tva-
na gazes molekulas piesaistas he-
moglobinam  (atrodas  sarkanaja
asinskermentti), kas parnésa organis-
ma skabekli, veidojot oksihemoglobi-
na vieta karboksihemoglobinu. Mo-
noksids neatraujas no hemoglobina,
tapéc hemoglobins karboksihemoglo-
bina forma vairs nav spéjigs parnesat
skabekli. Oglekla monoksida iedarbi-
ba izraisa reiboni, galvassapes, sliktu
dasu, cilveks sak smakt, var zaudet
samanu un pat nomirt.

Skabekla brivie radikali. Organis-
ma skabeklis var parvérsties augsti
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Brivie radikali ir vainigi daudzu slimi-
bu - galvenokart véza, aterosklero-
zes, reimatoida artrita, diabéta - iz-
celsmé. Ja brivie radikali netiek neit-
ralizéti, tie uzbrlk SUnas membranai
un tas saturam (DNS), sekmgjot Si-
nas navi un sekojosu audu un organu
destrukciju. Tie brivi reagé ar lipi-
diem, proteiniem, oglhidratiem un
nukleinskabém, bojajot Sis svarigas
biologiskas molekulas. Brivie radikali
izraisa asinsvadu iek$gja slana - en-
dotélija - bojajumus, veicina ta caur-
laidibu un galu gala veicina ateroskle-
rozes procesu.

Normali organisma eksisté aizsarg-
molekulas - antioksidanti, kas nemiti-
gi meklé un neitralizé jebkurus para-
dijusos brivos radikalus, labojot reak-
fiva skabekla izraisitus bojajumus.
Organisma antioksidanti nok|ast ar
uzturu, galvenokart tie ir vitamini, mi-
neralvielas, enzimi.

Fibrinogéna [limena pieaugums.
Fibrinogéns ir asinis cirkulgjoSs olbal-
tums, kas tiek razots aknu $dnas un
cirkulé asinis nepartraukti, un tas ir
viena no atslégas sastavdalam asins
sarecé$anas procesa (asins recekla
veidodana). Fibrinogéna paaugstinata
koncentracija var liecinat par palieli-
natu receklu veido$anas risku, bet
samazinata koncentracija — par no-
asino$anas risku. Smeketajiem nove-
ro augstaku fibrinogéna fimeni neka
nesmekétajiem. Tadéjadi smeketa-
jam ir lielaks trombozes (asinsre-
cekla veidoSanas asinsvada un ta

aizsprostosanas) risks neka nesme-
kétajam.
Pasiva smékeésana

Vel musu saruna es aizskaru |oti
svarigu lietu, proti, ka smeketajs, ap-
draudot savu vesellbu, apdraud ari
apkartéjo cilveku passajutu un veseli-
bu - radot t.s. pasivo smekesanu.

Pasivo sméekésanu izraisa smeke-
taja izelpotie dumi un dumi, kas iz-
plst vidé no aizdedzinatas cigaretes,
cigara vai pipes. Nesmeékétajus, kas
spiesti ieelpot Sos dumus, déve par
pasiviem smékétajiem. Pasi to neve-
|édamies, vini boja savu veselibu.

Smeketajs ieelpo tikai 15% dumu,
parejie 85% tiek pasivajam smeékeéta-
jam.

Tabakas dumiem paklautajiem ne-
smeketajiem ir par 20-30% lielaks
plaudu véza risks neka tiem, kas nav
paklauti pasivai smékesanai. Tabakas
dumi var kairinat cilveka acis, degunu
un plausas, izraisot sapigu dedzina-
8anas sajltu un niezi. Var izraisit rei-
bonus, galvassapes, vajumu un sliktu
dusu. Pat |oti nelielam tabakas dumu
apjomam var bt tulitgja iedarbiba uz
asins recé$anu un trombu veido$a-
nos. Pasiva sméekésana ienem treso
vietu aiz lielakajiem slepkavam - akti-
vas sméekésanas un alkohola.

Latvijas iedzivotaju veselibu ietek-
mejoso paradumu pétijuma 2014. ga-
da aptaujas dati liecina, ka vel arvien
ap 40% respondentu ir paklauti pasi-
vai smékésanai majas (37% sievieSu
un 43% viriedu).

Kad bijam Sos faktus apspriedusi
ar manu pazinu, pajautaju, vai mans
stasts ietekméja vina apnemsanos vai
[emumu atmest smékesanu. Diemzel
sanému pieklajigu paldies par teikto,
bet izvairigu atbildi par lemumu at-
mest smékésanu. Tomér vins parlieci-
nosi atbildéja, ka sistematizétu infor-
maciju par smekésanas kaitigumu un
iedarbi uz veselibu vins |oti noverte.

Man palika iespaids, ka tas ir pir-
mais solis cela uz nesméekésanu.

Bet ka ir ar jums, cienfjamie lasita-
ji? Kas tev ka sméekéetajam pietrukst,
lai atmestu?




