Str €SS un sirdsslimibas —

roku roka

STRAUJAIS DZIVESRITMS, PARSLODZE DARBA UN STRESS ATSTAJ
NEGATIVU IETEKMI UZ CILVEKA ORGANISMU, JO 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 Uni-
versitates asociétais profesors, Latvijas Arstu biedri-
bas valdes loceklis Gustavs Latkovskis uzskata,
ka precizi nevar izmérit, kuri no stresa cie§ vairik —
sievietes vai viriesi, tacu skaidrs, ka stiprajam dzi-
mumam stress nav svess. Nemot véra, ka daudziem
virieSiem nereti ir ari kaitigi ieradumi, pieméram,
smékésana, bet paraléli — centieni
visiem spékiem sevi pieradit, tas
vél vairak padzilina problemu un
biezak noved pie nopietnam
veselibas likstam. Vis-
parzinams ari tas,
ka pat neatkari-
gi no citiem
riska fak-
toriem un
dzivesveida
viriesiem sirdsslimibas attistas vidéji
par desmit gadiem agrak neka dai-
lajam dzimumam.

Problémas patur sevi
Par laimi, tik |oti vairs nedominé agrakos laikos
dazadas kultaras viriesos ieaudzinata tradicija nelaut
sev bat par mikstcauli un visam pieiet tikai ar viris-
kigu staju, pat vispar neizradit gratibas. No otras
puses, virietis joprojam tiek uzlikots ka gimenes
un sabiedribas balsts, kuram sevi japierada un nav
citiem jazelojas. “Doma-
ju, ka teju katrs
virietis uzskata
par vajuma pazi-
mi, ja pats ar
kaut ko netiek
gala, un §is feno-
mens noteik-
ti spéle savu
lomu,” uzska-
ta Gustavs
Latkovskis
un akcenté —
slikti ir tas, ka jo-
projam daudzi

RDS VESELIBAS CELVEDIS
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sekss;

| ¥ sapes kritis;
| & gremos3anas traucéjumi;
¥ nespéks.
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STRESS IETEKME KATRU SOLI, VISSMAGAK - VESELIBU!
® nespéju nomierinaties;

& nomaktibu;

¥ depresiju;

¥ aizkaitinamibu vai niknumu.

Stresam var bat Sadas
kermeniskas izpausmes:

¥ muskulu sapes vai saspringums;

¥ galvassapes;

¥ nevélésanas miléties/parak biezs

Stresa ietekmé médzam:

¥ é&st par daudz vai ést nepietiekami;

& izvirst dusmas;

# nemitigi smékét, par daudz lietot
alkoholu vai pat kerties pie narko-
tikam;

¥ uzvesties sociali nepienemami;

# parstat nodarboties ar fiziskam

aktivitatém vai darit to arvien retak.

Stress var ietekmét
psihisko stavokli, izraisot:

* trauksmi;
¥ nespéju koncentréties;

N stipra dzimuma parstavji ciesas lidz pedéjam un

spurojas preti vizitei pie arsta, ja vien kads no gime-
nes locekliem nepanem aiz rokas un neaizved uz
medicinas iestadi.

Uz jautdjumu, kapéc virietis retak iet pie arsta un
reizém pedeja bridi, Gustavs Latkovskis atbild, ka
visupirms ta ir parlieciba par to, ka virietis pats var
tikt gala ar visim savam dzives problemam. Otrkart,
nereti par zemu tiek novértéti bridindjuma simpto-
mi vai ari vispar tiem netiek pieversta uzmaniba. Ta
ka biezi vien virietim ir augsts sapju slieksnis, vin$
ignoré signalus, kas vésta, ka kaut kas ar veselibu
nav kartiba, uzskatot, ka dzivé ne par ko nevajag
7éloties. Dazkart politika ir ka strausam, kas iebaz
galvu smiltis un neko no apkartnotiekosa neredz, —
labak problému 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 nogurums nav nekas labs ne

organismam kopum.i, ne, protams, sirds un asins-
vadu sistémai,” turpina arsts. “Pirmkart, kad esam
stresa, atliek maz laika, lai aizdomatos, cik nopietni
ievérojam veseligus paradumus. Otrkart, stresaina
vide nereti tiei vedina sakt dzivot oti neveseligi.
Protams, ari pats stress nav nekas veselig& Biezi vien
ir ta, ka més, stradajot daudzajos darbos un méginot
realizét visus savus pienakumus, par maz izgulamies,
neatpusamies, turklat neatlicinam
pietickami daudz laika fiziskajam
aktivitatém. Dzivojot viena stres,
virietis biezi vien ari nepievers uzma-
nibu édiena kvalitatei un édienreizu
regularitatei, prieksroku dod neve-
seligajam atrajam uzturam, nevis
augliem, darzeniem, zivim un citiem

KA SAVALDIT STRESU

# Velamas regularas
fiziskas aktivitates
¥ Japavada laiks gimenes
vai draugu loka
¥ Jaatrod piemérotakais

vértigiem produktiem, kuriem batu jadominé.

Dazi stresu mégina parvarét, piekopjot tadus
nelagus paradumus ka smékésana. Lai gan tiek
uzskatits, ka sava zina ta nomierina, faktiski smeke-
$ana organismam rada papildu negativu ietekmi.
Cits stresu censas pievarét ar alkoholu. Més, kardio-
logi, neaizliedzam vienu divas glazites vina dien,
bet to vajadzétu ta mierigi iemalkot pie édienreizém.
Ar to gan nav jaaizraujas tiem, kas, izdzérusi vienu
vina glazi, nevar apstaties un alkohola sak slicinat
visas savas ikdienas probléemas,
ta nonakot lidz puspudelei vina,
pudelei vai pat vél vairak. Turklat
ne mazums ir tadu, kuri prieks-
roku dod stiprajem dzérieniem,
kas, saprotams, nav labi ne sirdij,
ne asinsvadiem un vispar orga-
nismam kopuma.” @

un tikamakais relaksacijas
veids — meditacija, joga,
masaza, dejas vai tml.
¥ Jaatvel laiks valasprie-
kam — mazikai, lasisanai,
darzam vai tml.
¥ Jacensas saglabat
veseligu humora izjutu




