Foto: Nora KREVNEVA, F64 P
un no Andreja Ergla personisk arhwd

BUT TONUSA. Profesors Kardiclogs Andrejs Erglis uzskata, ka cilvékam lidz miiZa beigdm jauztur azarts par dzivi un veseliga sacensiba paSam ar sevi

Veselas sirds recepte

Nevis ilgi nodzivot, bet gan padarit savus dzives gadus
maksimali kvalitativus un veseligus. Sada nostaja ir

Paula Stradina kliniskas universitates slimnicas Latvijas
Kardiologijas centra vaditdjam, Latvijas Universitates
profesoram un Latvijas Kardiologu biedribas prezidentam
Andrejam Erglim. Ving ir parliecinats, ka veselas sirds
viens no priekSnoteikumiem ir rlpes par to jau no bérnibas.

Kardiologs Andrejs Erglis
uzsver, ka 21. gadsimta cilvekd
ir zino&i un informétd par iz-
platitakajiem sirds un asinsvadu
slimibu riska faktoriem, tacu
tik un ta par tiem bitu jaatga-
dina gandriz katru dienu. K3
bieZikos saslimstibas iemeslus
kardiologs min iedzimtibu un
dzives laika ieglitds slimibas. No
slimibam, kas iegitas piedzims-
tot, izvairities nav iesp&jams.
Tas bieZi vien ir genétiskas un
biokimiskas iedzimtibas, tau
slimibas, kas piemeklé mas dzi-
ves laikd, paklaujas arstéSanai
Svarigi ir laikus konstatét un at-
pazit kaiti, un nakamais etaps ir
efektiva slimibas arstéSana spe-
cialistu uzraudziba.

Par vishiezak sastopamajiem
sirds un asinsvadu slimibu riska
faktoriem profesors Erglis min

paaugstinatu asinsspiedienu un
holesterina limeni, palielinitu
kermena svaru, cukura diabétu,
smékedanu, vielmainas traucgju-
mus, ki arl nepietiekamu fizisko
akavitat, Masu spékos ir ietek-
mét Sos veselibas traucgjumus,
laikus tos atklajot un arstéjot.
‘Tadejadi samazinds risks piedzi-
vot infarktu vai insultu. Dati lie-
cina, ka diemZél lielakajai dalai
cilvéku vecuma péc 4045 ga-
diem ir paaugstinats asinsspie-
diens, lickais svars, mazkus-
tgs dzivesveids un $is vecuma
grupas cilvékiem vairdk piemit
kaitigie ieradumi (sméké3ana,
alkohola lieto3ana). Jamin, ka
visi sirds slimibu riska faktori
ir e tadi pasi, kas ir onkolo-
gisko slimibu pacientiem. No ta
secinims — ja izvairisies no sirds
un asinsvadu slimibam, tad lield

ATBILDIBA. Cilmes 30nu ievadiZana diabéta pacientar sadarbiba ar
Daci Sondori un Andi Dombrovski

mérd mums saniks 7zbégr arl no
onkologiskam saslim$anam.

Riipes no mazotnes

«Ja lieto veselign un saba-
lansétu partiku, nodarbojas ar
sportu, nesméké un parméri-
gi nelieto alkoholu, tad tas ir
pietiekami liels ieguldijums
savd veselibi,» stdsta profesors
Andrejs Erglis. Tapat vips atzist,

ka mums biitu jadomi par savu
veselibu no bérnibas, lai ari cik
tas neliktos utopiski. Jau triju
gadu vecumi bitu jasik meérit
asinsspiedienu, lai arst spé-
tu apzindt tos, kuriem augstie
spiedieni ir iedzimd. Vecikiem
jiiemica bérniem regulari mérit
pulsu. Ja dara to no mazotnes,
vélik tas kldst par ieradumu,
ki tirit zobus. Ir nepiecie$ams
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PADOMI SIRDS VESELIBAS
UZLABOSANAI

Darbibu komplekss, ko cilvéks pats var
izdarit, lai pasargatu savas sirds un
asinsvadu veselibu.

* Primara profilakse. Ar to tiek
domata veselibas stavokla
uzraudziSana no dzim&anas lidz
saslim3anas bridim.

* Efektiva arsté3ana. BieZi vien ta
var but islaiciga, tafu galvenais
priekSnosacijums - tai jablt efektivai
un iedarbigai.

* Sekundara profilakse. Sis etaps
ir nepiecie$ams gadijumos, ja péc
arsté3anas vajadziga vél kada
medikamentu lieto3ana.

* Jaievéro visu darbibu kompleksu,
cilvéks maksimali veiksmigi var
izvairities no veselibas problémam.

bérnu sports, pareiza &ana un
pietiekami daudz fizisko akd-
vitaSu. Jasaka gan, pusaudzi un
jauniesi ir maksimilisti, tapéc
nereti vipi nevar izsekot savam
veselibas stavoklim. Saji gadiju-
ma ir nepieciefama ietekme un
gimenes riipes. Tapat ari valstij
ir jauzpemas atbildiba par tiem,
kas vél nav sasniegusi attiecigu
vecumu, lai sekotu savam ve-
selibas stavoklim. Proti, skolis
bitu javeic reguliras veselibas
parbaudes. Profesors Erglis ir
parliecinats — jo agrik sik ie-
vérot veseligu dzivesveidu, jo
velak sak bojates iek¥&jais me-
hanisms. Cilvéki ir paédusi un
sak vairk intereséties par savu
veselibas stavokli.

Cigaretém —né

Profesors Erglis ipasu uz-
manibu  pievér§ smékéSanai
ki vienam no lielakajiem sirds
slimibu iemesliem. «Smékesa-
na, patiesiba, ir miisu vislielaka
nelaime,» atzist Andrejs Erglis.
Ja to sak darit pusaudzu gados,
tad pastiv liela iesp&jamiba,
ka jau tuvikaja nikomé notiks
asinsvadu un artériju bojasanis.
Tarklat $adam riskam paklauta
ne tikai sirds, bet visas artéri-
jas, kas apasino galvu, kijas un
visu cilvéka organismu kopuma.
«Artérijas no iekSpuses izska-
tas ki taurena spirni,» skaidro
profesors. Taurepiem nedrikst
notraukt spirnu iek$gjo pusi,
citadi tie nevarés lidot. Lidzigi
ir ar asinsvadiem. No iekSpuses
asinsvadu parklaj maigs veido-

jums, ko sauc par endotéliju.
Tas ir $anu slanis, kas izkl3j
asinsvadu.  Endotélijs  sarga
asinsvadu un artériju no da%a-
dim nelabvéligim ietekmém.
SmékeéSanas laiki endotéliju
boja, lidz ar to artériju un asins-
vadu sienas 1énim novijinas un
asinis noklust kaitigis vielas. To
ietekmé organismi sak veidoties
kalki un attistis ateroskleroze.
Ta ir holesterina izgulsn&%anis
uz asinsvadu sieninim. V&l lie-
liks drauds asinsvadu sieninim
ir tad, kad sak veidoties pangas
jeb sabiezé&jumi, kuri var plist.
Plifanas laiki organisms sadzie-
dé, talu tdpat ki saskripétas
rokas dziSanas laiki — veidojas
krevele. Rezultita asinsvads ziz-
veras clet, un $idi var rasties in-
farkts, insults, tromboze, ki ari
citas asinsvadu slimibas.

Pareizs uzturs

Jo wvairak uzturd lietojam
treknus édienus, jo lieliks ir
aptauko3anis risks un var iedzi-
voties sirds un asinsvadu kaités.
Profesors Erglis min, ka tauki
ir galvenais holesterina veido-
$anas un asinsvadu nosprosto-
Sanis iemesls. Taji pa$d laika,
kardiologs skaidro, ka organis-
mam ir nepieciefami tauki, jo
bez tiem nevarétu dzivot, tatu
tiem Ir jabit noteiktd daudzu-
ma. «Tas ir tapat ka ar ddeni —
ja ti ir nedaudz, tad ir labi, bet
ja tevi aplej ar tonnu Gidens — tu
nosliksti,» skaidro arsts. Lai
gan ir daudz édienu, kurus kar-
diologi neiesaka lietot, profe-
sors iesaka izvairities vismaz no
majonézes un doktordesas &3a-
nas, jo tie nav labakie édieni sir-
dij un asinsvadiem. Tiem, kam
patiesi rip sirds un asinsvadu
veseliba, biitu japiekopj ta sauk-
ta Vidusjaras diéta. T3 ietver
sevi pilngraudu produktu, zivju
un juras velSu ieklaudanu uztu-
r3, ki ari pietiekami lielu svaigu
auglu un darzepu patérinu. Ne-
atnemama 3is diétas sastivdala
ir kvalitativa olive]la. Tai batu
jaaizvieto rap3u, saulespuku un
citas e]las.
Sali — minimali

Sali médz saukt par balto
navi, un, jasaka, daléja taisni-
ba jau taji esot. Ir pieradits, ka
bieza sals lietofana paaugstina

asinsspiedienu. Vislieliko [au-
numu organismi nodara nevis
sals, ko padi pieberam no sils
trauka &dienam ti gatavoanas
laikd, bet gan ti saukti nere-
dzami sils. Ar to domits sils
daudzums, kuru nespéjam kon-
trolét un nevaram izsekot tis
daudzumam. Tas ir atdecinims
uz gadijumiem, kad maltites ie-
tur arpus mdjas, t. 1., kafejnicas,
restoranos un citds édina$anas
iestidés. Profesors zina stastt,
ka agrik ar sils palidzibu véléjas
nomaskét toreizéjo desu zemo
kvalitadi. Sobrid lields kompa-
nijas censas pariet uz veseligu
partiku, lai gan tas nenozimé,
ka patérétijiem japarstdj pétit
&diena sastivs. «Atradinaties no
sils nav nemaz tk griid,» apgal-
vo profesors. Ir jaiztur pirmis
divas lidz ois nedélas, un tad
gardas karpinas pieradis pie jau-
nam édiena izjitam.
Koks ar diviem galiem
«Dzivot veseligi ir stiligi, vai
tad ne,» smaidot teic profesors
Erglis. Vip$ novérojis, ka pas-
laik kundzes, kas sasniegusas
vélinos brieduma gadus, esot

Profesors

lesaka izvairities
vismaz no
majonézes un
doktordesas
ésanas

ne mazik sportiskas ki jaunie.
Braucot ar riteni, skrien mara-
tonus. Tas ir pirmais profilakses
solis, kas palidz apturét vai pa-
léninat aterosklerozi. Taji pasa
laiki iespéjams baudit dzivi, $ad
tad atlaujoties arT kadu vajibu.
Viena vina glaze sievietém un
lidz divim vina glazém virie-
§iem diena nenodaris launumu
veselibai. Bet ar piebildi - ja
vien $3da vina baudiana nepar-
top ieradurna,
Nozares attistiana
Sobrid profesors Erglis ar
saviem kolégiem pastiprinati
strada pie sirds virstulu atjau-

Veseliba

noanas. Tas attiecas uz slim-
niekiemn, kuriem nevar palidzét
ar kirurgiskim opericijam. Ja-
min, ka tas ir pilnigi jauna veida
opericijas. Tis sika praktizét
pirms pieciem gadiem, un lat-
vieSu arst bija pirmie, kas pie-
radija, ka opericijas bez kirur-
giskas iejauk3ands ir iesp&jamas
un nepieciedamas. Papildus tam
profesors ar savu darba koman-
du strada, lai asinsvados ievadi-
tie medikamend sadalas dabis-
ka cela. Tidéjadi péc kada laika
asinsvadi bis ki jauni.
Lepnums

Meés varam bat lepni, jo in-
vazivi kardiologija Latvija ir
augstd limeni. Ti ir viena no
kardiologijas nozarém. Taja
apskata sirds artériju, kura
apasino sirdi. Profesors stasta,
ka $ai nozarei pietritkst materi-
ilo resursu, lai daritu daudzas
lietas v&l augstika limeni, tadu
mika un profesionilisms Lat-
vijas arstiem ir apsveicams.
«Latvija ir viena no augstikis
ligas sadarbibas partnerém in-
vazivaji kardiologija, un nav
neki tida, kas ir jauns pasaulé
un nav zinams Ijatvijé,» apgal-
vo Andrejs Erglis. Makamgad
invazivajai kardiologijai Lat-
viji aprités 25 gadi. Neskato-
ties uz finansialam gratibim,
pédéjos gados cilvéki ir vairak
apkopti, neka tas ir bijis agrik.
Tas ir, pateicoties izveidotajai
sistémai. Proti, par ¥ida no-
pietna rakstura slimibam ir
informét gimenes arsti, kar-
diologi, aritmologi, ki arf citd
arsti. Lidz ar to praksé sistéma
darbojas, jo notiek sadarbiba.

Vesela miesa - \
veselsgars -

«Latvijas valsts himni ir
teikts — lai latvju meitas zied,
lai latvju deli dzied -, unm,
manuprit, to var darit tkai
laimigi cilvéki. Laime ir tad,
kad esi vesels. Vesels tu pats,
tava gimene, radi un tuvinieki.
Mums ir svarigi saglabit lielas
dzimtas, lai nodotu zina%anas
no paaudzes uz paaudzi. Jo
stiprikas bils gimenes misu
valstl un apmieriniti cilvéki ar
dzives kvalititi, jo labika biis
valsts situdcija,» patriotiski teic
kardiologs.H



