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LAURA BLUMBERGA SARUNA AR KARDIOLOGI INGUNU ROZKALNI-ZUBURI

Tavai sirdij dota otra iespeja.
Nepalaid to garam!

Sirds un asinsvadu slimibas Latvija un Eiropa joprojam mér Katrai slimibai ir sava specifika un

ir viens no galvenajiem naves céloniem. Ari tadu, kas ST . RGN DA i
. perioda. Nav iespéjams nodroSinat

parcietusi sirds infarktu un citas sirds slimibas, nav mazums.  sjrqs slimniekam pienacigu rehabilita-
Diemzel paslaik valsts nenodroSina So slimnieku ciju, pieméram, insulta nodala, kura
kardiorehabilitaciju, un bridi, kad pacients tiek izrakstits formali strada arf kardiologs.

no stacionara, galvenas riipes par sevi jauznemas pasam OISR TR0, Vi . RS

tuvindekd K3 s 2 ; nd tiek izrakstits no slimnicas, noklust tu-
un tuviniekiem. Ka mainit savu dzivesveidu, ar kadam vinieku un gimenes rsta aprips. Ja

grufibam jasaskaras un kur meklét padomu, skaidro cilvekam ir galva uz pleciem un ving
kardiologe INGUNA ROZKALNE-ZUBURE. prot ieklaustties arstu teiktaja, fiziska zi-
na ving var izveseloties,” uzskata kar-
diologe. “Cits jautajums ir par pacienta
bailém, psihologisko pusi, jo slimnica
cilveks nokltst, baidoties par savu ve-
sellbu un pat dzivibu, tur vins tiek ar-
stéts, aprupéts, bet izrakstoties $is bai-
les atgriezas - ka talak dzivot, ko drikst
darit, ko nedrikst, kad var atgriezties
darba. Visi Sie jautajumi ir batiski, un
pacientam svarigi uz tiem sanemt
skaidras un saprotamas atbildes.”
Masu valsti infarkts skar aizvien
jaunakus cilvékus, kas nozime, ka
valsts apmaksata aprupe vai tas ne-
esamiba péc izrakstisanas no slimni-
cas attiecas uz |oti daudziem darb-
spejigiem cilvekiem. “Tas ir ka koks ar
diviem galiem - kad pacients no slim-
nicas ir nokluvis majas, vin§ péec ie-
spejas atrak cendas atgriezties darba,
lai nezaudétu darbavietu. Valstij vaja-
dzetu par So cilveku parUpéties reha-
bilitacijas nodala un $im pacientam
sniegt darba nespéjas lapu. Faktiski
pacients nok|ast gimenes arsta apru-
pé, kuram tad ari ir jalemj - cik driz
sutit slimnieku uz darbu péc parciesta
infarkta. Pilséta gimenes arstam talka
nak izmekleéSanas iespéjas, kas art
péc izrakstiS$anas no slimnicas regulari
javeic, bet ko dartt, ja pacients dzivo
laukos? Ne vienmer atvese|oSanas
procesa ir nepiecieSama arstédanas
stacionara, |oti labi var rehabilitéties

Kas ir kardiorehabilitacija

Kardiorehabilitacija ir pasakumu ko-
pums pacientiem ar sirds slimibam.
Programma ietver izglitojoSas nodarbi-
bas, pasus fiziskus un relaksacijas vin-
grojumus, palidzibu un atbalstu pacien-
tam, mainot dzivesveidu un mazinot
sirds slimibu riska faktorus. Rehabilita-
cija ietver fiziskas aktivitates, veseligu
uzturu un atbilstoSu medikamentu lie-
to8anu, ka ari pacienta izgfitoSanu.

Ka miisu valsti aprupeé sirds
slimniekus

Sirds slimniekiem un cilvékiem péc
parciesta infarkta vai sirds operacijas
péc iznaksanas no slimnicas kardiore-
habilitacija par valsts idzekliem netiek
nodro8inata. Dazas slimnicas Siem
slimniekiem piedava arstéties spinalas
vai insulta rehabilitacijas nodalas, to-
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ari ambulatori vai dienas stacionara,
tadu Sobrid $adas iesp€jas nav,” saka
arste.

Pacienta un arsta sadarbiba
ir atveseloSanas sturakmens

Kardiologe skaidro, ka péc smagas
sirds slimibas pacients ir jaarsté indivi-
duali: “Nav pielaujams konveijera prin-
cips pacientu aprupé. Nav pielaujams,
ka slimnieks vizité pie gimenes arsta
sanem recepti, ja pats to pajauta, un
ar to vizite ir beigusies. Gimenes ar-
stam ar sirds slimnieku japarruna gan
pasSsajuta kopuma, gan vin$ janoriko
uz regularam analizém, gan jaizskaidro
vienkarSam cilvekam nesaprotamie
skait|i analizés. Nevajadzetu but situa-
cijai, ka pie kardiologa atnak pacients
un nezina savu cukura limena vai ho-
lesterina raditaju. Uz jautajumu, vai tie
ir paaugstinati, vin$ atbild — mazlietin.
Bet 8is mazlietin slimnieku var novest
idz infarktam! Probléma ir arf ta, ka gi-
menes arstiem ir liela parslodze. No
otras puses — arsts var runat stundam
ilgi, bet, ja pretim nebds pacients, kas
sadzird, nekas nebus lidzéts.”

Katram paSam vajadzetu apzina-
ties, ka ripém par savu veselibu jabut
regularam. “Gadas, ka uz viziti atnak
pacients pec parciesta infarkta, un,
kad vinam jautaju, vai pirms tam bijis
vesels, vin$ atbild apstiprinosi. Bet ve-
seli cilveki neslimo ar infarktu! Kad uz-

dodu jautajumu, vai pédgja vizité pie
gimenes arsta asins analizés netika
atrastas nekadas novirzes no normas,
pacients stasta, ka pie arsta pédéjo
reizi esot bijis pirms pieciem gadiem!
Ta nedrikst bat! MUsu valsts iedzivota-
jiem butu jasaprot, ka vismaz reizi ga-
da vai divos gimenes arsts ir jaapmek-
|6. Mana devize, kop$ es stradaju par
arstu, ir - katram jaatrod savs arsts,
vienalga, vai tas ir gimenes arsts vai
kardiologs, bet ir jabut arstam, kam tu
uzticies! Ja tev nav laika aiziet uz vizi-
ti, tev jaatrod iesp€ja vismaz piezva
nit un pavaicat, ko tev darit viena vai
otra situacija. Ja infarkts jau ir bijis, ja-
saprot, kapec tas atgadijies, un loti ja-
ripéjas par savu veselibas stavokli,
kardinali jamaina dzivesveids — japar-
skata édienkarte, jasak nodarboties ar
fiziskajam aktivitatem, jaatmet kaitigie
ieradumi. Ir jadod otra iespeja savai
sirdij!”
Majas péc slimnicas

Kad sirds slimnieks tiek izrakstits
no slimnicas un nonak majas, vinam ir
liels satraukums par nakotni - ka turp-
mak dzivot, stradat un atpusties? Tas,
ka pacients izjut lielu nemieru un sa-
traukumu, ir pilnigi normala reakcija,
un tas var ilgt dazas nedélas pec par-
dzivota infarkta. “Vislielako nemieru
parasti rada neatbildetais jautajums —
kapéc tiesi es piedzivoju infarktu? Ta-
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péc vissvarigakais, lai pec infarkta bu-
tu ilga, uzticibas pilna saruna ar ar-
stu,” saka kardiologe.

Galvenajos pamatprincipos rehabili-
tacija pec parciesta infarkta balstas uz
Getriem valiem: samérigam fiziska-
jam aktivitatem, slikto ieradumu
atmesanu un ierobezosanu, parei-
zu un veseligu uzturu, piemeérotu
zalu lietoSanu visu atlikuSo muzu.
Loti svarigi faktori ir svaigs gaiss un
atrasanas daba. Péc infarkta veselibas
un fiziska stavok|a stabilizacijai es pa-
cientam iesaku garas pastaigas gar
jiru vai meza. Pec parciesta infarkta
pacientam ir jaievéro dazadi ierobezo-
jumi. Sirsninai péc infarkta ir jadod
laiks pielagoties, nu gluzi ka rokai, ku-
rai péc lizuma ménesi bijis uzlikts gip-
sis — nevar tacu nakamaja diena péc
gipSa nonemsanas iet spélét tenisu
vai cilat smagus svarus sporta zale.”

Dzivesveids péc parciesta
infarkta

Sirds slimibu riska faktori ir smeke-
8ana, parmériga alkohola lieto$ana,
mazkustigs dzivesveids, palielinats
svars, paaugstinats asinsspiediens un
holesterina limenis, cukura diabéts,
tau nez kapéc pacienti, to visu labi
zinot, Sis zinaSanas atstdj tikai teorée-
tiska imeni.

JacenSas kontrolet kermena
svaru — jo apaligaks ir cilvéks, jo vai-
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rak holesterina izstrada vina orga-
nisms. Kermena svara pieaugums par
katriem 0,5 kg palielina holesterina
daudzumu par divam vienibam.

Uztura jalieto mazak piesatinato
tauku, kas paaugstina holesterina Ii-
meni asinis. Jaizvelas produkti, kas
satur polinepiesatinatas taukskabes -
uztura jaieklauj olivella, rieksti un avo-
kado - tie palidz samazinat holesteri-
na fimeni. Nedéla nevajadzétu apést
vairak par trim olam, tiesa, holesterinu
vairak satur olas dzeltenums, tapéc
baltumu var ést bez bailem. Jaed vai-
rak pakSaugu - Iécas, pupas un citi
paksaugi satur Gdeni SkistoSas Skiedr-
vielas, kas izvada no organisma holes-
terinu. Uztura jalieto daudz auglu un
darzenu. Loti verfigas ir auzas un ku-
kuriza, kas art cinas pret holesterina
limena paaugstinasanos.

Velams pilnigi atteikties no saldi-
natajiem dzeérieniem un citiem pro-
duktiem, kam ir augsts cukura
daudzums.

spaidojoties no reklamas, kas sola labu
sirds vesellbu visa miza garuma vai ie-
saka lietot “sirds vitaminus”.

Piemerotas fiziskas
aktivitates

Ikvienam ir nepiecieSamas fiziskas
aktivitates vismaz 30 mindtes divas
tris reizes nedéla ar tadu slodzi, kad
pulss minaté sasniedz skaitli, kuru ap-
rekina, no 180 atnemot cilvéka gadu
skaitu. Fiziskas veselibas uzlaboSanai
lieliski noder fiziskas aktivitates un
kustibas majas un pat dazadi majas
darbi. Arste Inguna Rozkalne-Zubure
pacientiem péec infarkta iesaka plaut
maurinu ar plaujmasinu - tas ir vien-
mérigas slodzes darbs, kas lauj sirsni-
nai stradat vienmériga tempa. Tapat
|oti ieteicama ir peldésana - tomeér la-
bak to butu atsakt 4-6 nedeélas péc
slimibas. Lielisks sporta veids ir riten-
brauk$ana - jasak braukt ar nelielu
atrumu pa fidzenu celu, pakapeniski
palielinot attalumus.

Ja kadas nodarbes laika sakat just
diskomfortu, sirds kiauvéSanos vai
sapes kraSkurv, fiziska aktivitate
nekavejoties japartrauc!

Butu jaizvairas no stresa situa-
cijam. Vismaz 30 minutes diena ja-
pavada svaiga gaisa, japarupéjas
par labu, pietiekamu un kvalitativu
miegu un, protams, ikdiena jalieto
Skidrums pietiekama daudzuma
(1,5-2 litri Gdens).

Péc parciesta infarkta slimniekam
jalieto arsta izraksfiti medikamenti, Saja
jautajuma nekadas atrunas nedrikst
piefaut. Sie medikamenti médz bat
dargi, tade| regulari jaiet pec receptém
pie kardiologa vai gimenes arsta, jo
valsts lielakoties So medikamentu cenu
kompensé. Medikamentus, kas pa-
cientam jalieto, nozimé tikai arstejosais
arsts. Absoldti nav pielaujama situacija,
ka slimnieks sak lietot kadas zales, ie-

Péc infarkta fizioterapeita vadiba
nodarbibas var sakt jau otraja diena,
pakapeniski palielinot nodarbibu ilgu-
mu, vingrojumu sarezgitibu un smagu-
ma pakapi. Ipasi ieteicamas ir regula-
ras pastaigas (aptuveni 30 minutes il-
gas katru dienu) - tas palidz uzlabot
asins cirkulaciju, palidz kontrolet ker-
mena svaru, pazemina slikta holester-
na [limeni, pazemina asinsspiedienu,
paaugstina energijas fimeni, stiprina
imunitati, palielina muskulu speku, uz-
labo darbaspéjas, palidz tikt gala ar
stresu, mazina spriedzi un depresiju,
palidz uzlabot miegu, aizkavé un ne-
pielauj hronisku slimibu rasanos.

“Ja kadas nodarbes laika sakat just
diskomfortu, sirds klauvésanos vai

sapes kruskurvi, fiziska aktivitate ne-
kavejoties japartrauc!” bridina kardio-
loge.

Ko darit vai nedarit pec
sirdslekmes:

® pEc sirdslekmes nedrikst veikt ta-
dus smagus majas darbus, kas
noslogo plecu dalas muskulataru, —
pieméram, logu mazgasanu vai ta-
pesu mésanu, nedrikst celt sma-
gumus;

e sirds slimniekiem
dzert stipru kafiju;

e pirti var apmeklet ne agrak ka 4-6
nedélas péc infarkta ar nosacijumu,
ka slimniekam nav stenokardijas vai
citas sirds slimibas simptomu. Jaiz-
vairas no parlieku augstas tempe-
ratUras pirtl, ka ari straujas atdzisa-
nas;

e nevajadzéetu uztureties tieSos
saules staros. Velams konsultéties
ar arstu, jo dazu medikamentu lie-
toSana var veicinat saules apdegu-
mu veidoSanos;

e seksualas attiecibas butu vélams
atsakt 3-6 nedélas péc slimibas;

e jaierobezo alkohola lietoSana -
dazreiz var iedzert pavisam ne-
daudz sarkanvina;

e pilnigi jaatsakas no smekesanas;

e jaatsakas no trekniem, salitiem
edieniem un naskiem;

e nav ieteicama profesionala auto
vadisana pec parciesta infarkta.
Tacu tiem, kas ikdiena ar auto par-
vietojas no punkta A uz punktu B,
pie stUres vajadzéetu sésties ne ag-
rak ka 4 nedélas péc izrakstisanas
no slimnicas. Sastrégumi vai negai-
ditas situacijas uz ielas var radit
stresu un atkartotu sirdslékmi, bet
medikamenti var izraisit nogurumu
un paléninat reakcijas atrumu;

e celojumu nevajadzétu planot tufit
péc izrakstiSanas no slimnicas;

e atgriesanas darba aprite ir indivi-
duals jautajums, un tas atkarigs no
stresa limena darba vidé, no darba
veida. Fiziski smaga darba var at-
griezties péc daudz ilgaka laika.
Lieliski, ja ir iespgja darba atgriez-
ties pakapeniski, vispirms stradajot
nepilnu darba laiku.

nevajadzéetu

VESELIBAS ZURNALS



