STRESS un sirds problemas —

roku roka

STRAUJAIS DZIVESRITMS, PARSLODZE DARBA UN STRESS ATSTAJ
NEGATIVU IETEKMI UZ VIRIESA ORGANISMU, BET SEVISKI -
UZ SIRDI. PAR PROFILAKSI JASAK DOMAT JAU JAUNIBA,

JO TADEJADI VARETU KRIETNI PAILDZINAT KVALITATIVAS DZIVES
GADUS UN NENAKTOS SASKARTIES AR NOPIETNAM VESELIBAS
PROBLEMAM, PIEMERAM, AR MIOKARDA INFARKTU.

P. Stradina Kliniskas universitates slimnicas Lat-
vijas kardiologijas centra kardiologs, Latvijas Univer-
sitates asociétais profesors, Latvijas Arstu biedribas
valdes loceklis Gustavs Latkovskis uzskata, ka
nevar izmerit, kuri no stresa cie§ vairak — sievietes vai
viriesi, tacu skaidrs, ka stiprajam dzimumam stress nav
svess. Nemot véra, ka daudziem viriesiem nereti ir ari
kaitigi ieradumi, pieméram, smekeésana, bet paraléli -
centieni visiem spekiem sevi pieradit, tas vel vairak
padzilina problému un biezak noved pie nopietnam
veselibas likstam. Visparzinams ari tas, ka pat neatka-
rigi no citiem riska faktoriem un dzivesveida virieiem
sirdsslimibas attistas vidéji par desmit gadiem agrak
neka dailajam dzimumam.

Problémas patur sevi

Par laimi, tik |oti vairs nedominé agrakos laikos
dazadas kultaras viriesos ieaudzinata tradicija nelaut
sev bat par mikstéauli un visam pieiet tikai ar viriskigu
staju, pat vispar neizradit gratibas. No otras puses,
virietis joprojam tiek uzlakots ka gimenes un sabiedri-
‘Domaju, ka teju katrs virietis uzskata par vajuma
pazimi, ja pats ar kaut ko netiek gala, un sis fenomens
noteikti spélé savu lomu,” uzskata Gustavs Latkovskis
un akeenté — slikti ir tas, ka joprojam daudzi stipra dzi-
muma parstavji ciesas lidz pedéjam un spurojas preti

vizitei pie arsta, ja vien kads no gimenes locekliem

nepanem aiz rokas un neaizved uz medicinas iestadi. “

Vesels virietis
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Vesels virietis

Uz jautajumu, kapéc virietis retak iet pie arsta un
reizém pédeéja bridi, Gustavs Lat-
kovskis atbild, ka visupirms ta

ir parlieciba par to, ka virie-
tis pats var tikt gala ar visim
savam dzives problémam.
Otrkart, nereti par zemu tiek
novértéti bridindjuma simptomi
vai ari vispar tiem netiek pieversta
uzmaniba. Ta ka biezi vien virie-
tim ir augsts sapju slieksnis,

Dazi stresu mégina parvarét, piekopjot tadus nela-
gus paradumus ka smékesana. Lai gan tiek uzskatits,
ka sava zina ta nomierina, faktiski smékésana orga-
nismam rada papildu negativu ietekmi. Cits stresu
cenas pievarét ar alkoholu. Més, kardiologi, neaiz-
liedzam vienu divas glazites vina diena, bet to vaja-
dzétu ta mierigi iemalkot pie édienreizém.
Ar to gan nav jaaizraujas tiem, kas, izdze-
rusi vienu vina glézi, nevar apstaties
un alkohola sak slicinat visas savas
ikdienas problémas, ta nonakot lidz

vins ignoré signalus, kas vésta,

ka kaut kas ar veselibu nav kar-

tiba, uzskatot, ka dzivé ne par ko
nevajag zéloties. Dazkart politika
ir ka strausam, kas iebaz galvu
smiltis un neko no apkartnotie-
kosa neredz, — labak problemu
ignorét neka ar to nodarboties.
Jo varbat izradisies, ka jasanem
sliktas zinas, un tadas jau neviens

negrib dzirdét.

Stress ne pie ka laba
nenoved

“Hronisks stress un nogu-
rums nav nekas labs ne organis-
mam kopumd, ne, protams, sirds
un asinsvadu sistémai,” turpina
arsts. “Pirmkart, kad esam stresa,
atliek maz laika, lai aizdomatos,
cik nopietni ievérojam veseligus
paradumus. Otrkart, stresaina
vide nereti tiesi vedina sakt dzi-

J

\ETEIKUMI

-Arkartigi svarigas ir requ-
laras fiziskas aktivitates,
lai vismaz 2,5 stundas
nedé|a butu mérena
fiziska slodze. Velams to
sadalit uz kadam divam
trim reizém nedela. Tas
normalizés asinsspiedie-
nu, uzlabos passajutu
un holesterina frakciju
sastavu.

« Nakamais loti svarigais
solis ir nesmeket.

« Vel ir butiski laikus
domat par savu veseli-
bu — requlari meérit asins-
spiedienu, noteikt gan
holesterina, gan glikozes
limeni asinis.

puspudelei vina, pudelei vai pat vél
vairak. Turklat ne mazums ir tadu, kuri
prieksroku dod stipriem dzérieniem, kas,
saprotams, nav labi ne sirdij, ne asinsva-
diem un vispar organismam kopuma”

Simptomi,
kurus nedrikst ignorét
Runjjot par pirmajiem simpto-
miem, uz kuriem nekavéjoties vajadzétu
reagét un talit vérsties pie arsta, Gustavs
Latkovskis min ta dévétas stenokardijas
pazimes. ‘Stenokardija jeb lekmjvei-
da sapes sirds apvida parasti paradas, ja
sirds asinsvadi jau ir aizaugusi ar hole-
sterinu. Tas nenotiek viena diena, bet
oti pakapeniski piecu, desmit vai pat
divdesmit gadu laika. Kad jau sasniegts
kritisks asinsvadu sasaurinajums, sirds
muskulim pie lielakas slodzes sak pie-
trakt skabekla. Stenokardijas gadijuma
cilveks parasti izjut, ka slodzes laika — ne
tikai izpildot fiziski smagu darbu, pie-

vot Joti neveseligi. Protams, ari pats stress nav nekas
veseligs. Biezi vien ir t3, ka més, stradajot daudzajos
darbos un meéginot realizét visus savus pienakumnus,
par maz izgulamies, neatpasamies, turklat neatlicinam
pietiekami daudz laika fiziskajam aktivitatém. Dzivojot
viena stresa, virietis bieZi vien ari nepievérs uzmanibu
&diena kvalitatei un édienreizu regularitatei, prieksroku
dod neveseligajam atrajam uzturam, nevis augliem, dar-
zeniem, zivim un citiem vértigiem produktiem, kuriem
bitu jadomineé.

méram, rokot darzu, bet pat veicot tadas elementaras
lietas ka, paceoties pa kapném vai atri ejot, pakapenis-
ki jau pirmajas minatés paradas spiedosa, 7naudzosa
vai dedzinosa sajuta kraskurvja centra, aiz kragkaula.
Lénam ta pieaug, izstarojot ari uz kreiso plecu, apaks-
zokli. Parasti $ads stavoklis ilgst 10~15 mindtes, un,
partraucot slodzi, simptomi samazinas un visbiezak
ari izziid. Ja virietim nacies saskarties ar $ddam steno-
kardijai tipiskam izpausmeém, nedrikst kaveéties, bet
uzreiz jakonsultéjas ar arstu”
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Vel viena batiska lieta, ko ari nedrikst ignorét, ir
ta sauktais pirmsinfarkta stavoklis, kad stenokar-
dijai raksturigas sajatas uznak uz 1020 minatém pat
miera stavokli. Seviski bistami, ja tas atkartojas vaira-
kas reizes. Sada situacija nevis japiesakas pie gimenes
arsta vai kardiologa uz konsultaciju, bet vislabak saukt
neatliekamo medicinisko palidzibu.

Pavisam slikti, ja $adas sapes ir jau tik spécigas, ka lgst
vairdk neka pusstundu. Cilvekam paradas auksti sviedri,
parnem vajums, nespéks vai pat iestajas samanas zudums.
Ja ta notiek, iespéjams, ir akiits infarkts — neatliekama
mediciniska palidziba jaizsauc nekavéjoties.

“Mes, arsti, praksé biezi redzam kladas, kad cilveki
ieprieks nenojaus, ka simptomi, kas paradijusies, iste-
niba ir vai nu pirmsinfarkta stavoklis, vai pat jau notie-
koss infarkts,” uzsver kardiologs. “Daudziem skiet, ka
dedzinasana var but no apaukstésanas vai ari ka dedzi-
na kungj, un tikai nikamaja diena vai pat vel velak
verSas pie gimenes arsta. Tad, veicot kardiogrammu,
tiek secinats, ka pirms kada laika noticis infarkts. Biezi

vien tad jau ir nopietnas komplikacijas. Arsti, protams,
var izdarit daudz, bet akita infarkta gadijuma ir arkar-
tigi svarigi nezaudét ne minati. Péc 12 stundam biezi
vien daudz kas jau ir nokavéts. Daziem kiet, sapes
kratis nozimé, ka dur ta ka adata, turklat zem kreisas
kriits zirniSa. N&, ta nav! Parasti, ja sap sirds, tad spiez,
naudz, dedzina vairak pa vidu, iesp&jams, ar nelielu
nobidi uz kreiso pusi”

Vel viens simptoms, kuram vajadzétu pieveérst
uzmanibu, ir aizdusa — elpas tritkums lielakas slodzes
reizés. Daziem tas var bat no lieka svara, bet, ja neat-
karigi no ta, tas varétu bat simptoms, kas liecina par
dazadam sirdsslimibam, pieméram, sirds maz-
spéju. Ja ir elpas trakums, noteikti jaizmekle sirds.

Vel nedrikst palaist garam neritmisku sirdsdar-
bibu — sirds péksni sak haotiski klauvét, katrs sitiens
it ka pilnigi citads. Tas var signalizet par kada veida
aritmiju, pieméram, ko tautas valoda sauc par mirdz-
aritmiju. Tas mediciniskais nosaukums ir prieks-
kambaru mirgosana jeb atriju fibrilacija. ﬁ/




Nevajadzétu ari ignorét, ja bijusi giboni, bezsama-
nas epizodes — par to noteikti der informet arstu. Vel
viena pazime, kas var liecinat par sirds problémanm, ir
kaju, visbiezak — potisu taska. Ja potites klast resnakas
un tas nepariet, ari tad noteikti javérsas pie arsta un
javeic izmeklgjumi.

Uzmanigi ar holesterinu!

Augsts holesterina limenis ir viens no riska fakto-
riem saslimsanai ar sirds un asinsvadu jeb kardiovas-
kularajam slimibam.

Holesterins atrodas gandriz visos organisma audos
un ir nepieciesams ta normalai funkcionésanai. Medz
runt par labo un slikto holesterinu. Zema blivuma

lipoproteinu holesterins tiek pieskaitits sliktajam, savu-
kart augsta blivama lipoproteinu holesterins ir labais. Ja
uz paaugstinata kopiga holesterina fona ir pazeminata
labaholesterina frakcija un palielinata sliktd, risks saslimt
ar kardiovaskularajam slimibam ir krietni augstaks.

Holesterina limeni nosaka ar asinsanalizém. Ideali
batu pirmo holesterina parbaudi veikt jau 9-10 gadu
vecuma. Ari divdesmitgadigajiem savs holesterina
limenis butu jazina. Savukart virietim péc 40 gadu
vecuma, ipasi, ja ir paaugstinats asinsspiediens, cukura
diabéts, liekais svars un ja turklat vins smeke, noteikti
regulari janosaka holesterina limenis — pat ja holeste-
rins ir normas robezas vai tikai nedaudz par augstu, tas
var sakt izgulsnéties asinsvados. O]

Lai holesterins batu péc
iespéjas zemaks un nek|atu
kaitigs viriesa asinsvadiem,
svarigi apzinat vairakas prak-
tiskas lietas.

Augli un darzeni. Edien-
karté diena jaiek|auj vismaz
400-500 gramu darzenu,
auglu. Ja ir liekais svars,
akcents maksimali jaliek uz
darzeniem, salatiem, bet
auglus jacensas ést mazak, jo
tajos ir cukurs, kas var izradi-
ties diezgan uzbarojoss.
Zivis. Uztura jacensas lietot
péc iespéjas vairak ta sauktos
nepiesatinatos taukus, kas ir
treknajas zivis. Tas nenozimé,
ka zivis jaéd katru dienu!
Galu - ne katru dienu!
Katru dienu noteikti nevaja-
dzétu ést sarkano (liellopa,
cukas, jéra utml.) galu. Ja ir
vélme péc Sada produkta,
labak izvéléties putnu galu.
Kréjuma vieta - olivella.

LAl HOLESTERINS BUTU PEC IESPEJAS ZEMAKS

Censties vairak lietot nevis
kréjumu un citus treknus
piena produktus, bet gan
salatus gatavot ar olive||u. Tai
vajadzétu bat par pamatu
taukvielam, kas tiek lietotas,
gatavojot édienu, — Cetras
édamkarotes olivellas diena
nebas parspiléjums.
Baltajiem miltiem un cuku-
ram - ardievas! Vajadzétu
uztura ierobezot ta sauktos
atros oglhidratus: smalkmaizi-
tes, kukas, cepumus.
Limonadei - né! No édien-
kartes noteikti svitrojami sal-
dinatie dzérieni: kolas, limo-
nades. Labak dzert adeni,
kura nav daudz natrija.
Nesalit! Censties nelietot sali.
Parskatit savus paradumus

un automatiski nesalit gatavu
édienu, to pat nepagarsojot.
AtteikSanas no parmeérigas
salisanas laus izbaudit citadas
garsas un to nianses.

o
Nerafinétu un rupju! Labak
izvéléties maizi, kur ir piln-
graudu produkti, nevis klijas,
un no rupjaka maluma mil-
tiem. Savukart, ja pérk maka-
ronus, jaizraugas pilngraudu,
turklat tos nevajag parvarit —
labak, lai tie ir pacieti, tad
oglhidrati lénak uzsuksies,
[idz ar to organisms paspés
tos apstradat. Tapat node-
rigak izvéléties nevis baltos
slipétos risus, bet branos,
sarkanos vai melnos.
Skiedrvielas un olbaltum-
vielas. Vairak censties lietot
paksaugus: zirmus, pupinas,
|&cas. Starp citu, Sie produkti
tagad pat |oti nakusi modé.J
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