Sirds veseliba

M LUPAS

TAI VELTITS DAUDZ
POETISKU APZIMEJUMU,
JO BIEZI VIEN TO SAISTAM
AR MILESTIBU UN CITAM
JUTAM, TACU PATIESIBA
SIRDS IR PROZAISKS
MUSKULIS. VIENLAIKUS
ARTITPASS, JO LIDZIGI
SUKNIM SIRDS
NEPARTRAUKTI, IK SEKUNDI
KATRU CILVEKA DZIVES
DIENU, SARAUJOTIES
TAS MUSKULOTAJAM
SIENAM, DZEN ASINIS PA
ASINSVADIEM, AIZVADOT
SKABEKLI UN UZTURVIELAS
VISIEM ORGANISMA
AUDIEM. TAPEC SVARIG,
LAI SO PUMPI NEVAJADZIGI
NEPARPULEJAM UN AR
NEVELAMIEM IERADUMIEM
NEBOJAJAM.

¥ Lai sirds darbotos netraucéti un veiktu savu
uzdevumu, svarigi, lai ta batu pareizi veido-
ta, lai tas elektriska vadibas sistéma, kas generé
impulsus un liek miokarda muskulim ritmiski
sarauties, funkcionétu bez traucéjumiem un lai

asinsvadi batu veseli un nekavétu asinscirkulaci-

ju ne pasa sirdi, ne kerment kopuma.

# Sirds ir aptuveni sava Tpasnieka dares lie-
luma muskulaudu organs, kas atrodas starp
abam plausu daivam un ko no priekSpuses aiz-
sarga kraskauls. Tas svars ir 250-350 gramU.

¥ Sirdij ir konusveida forma. Vidéji 12 centi-
metrus garais un 9 centimetrus platais organs
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LABA PLAUSU ARTERIJA
AUGSEJA DOBA VENA

LABAS PLAUSAS VENAS
LABAIS PRIEKSKAMBARIS
LABAIS KAMBARIS

TRISVIRU VARSTULIS
CIPSLAINAS STIGAS

LABAIS KAMBARIS
LEJUPEJOSA AORTA

kermeni novietots ar smailo galu uz leju un
nedaudz pa kreisi.

# Sis muskulis darbojas nepartraukti, un tam,
tapat ka citam kermena $anam, jasanem skabek-
lis un baribas vielas, ko nodrosina asins plisma
pa koronarajam jeb sirds vainagartérijam. To
smalkie zari caurvij sirdi un gada par asinu plas-
mu miokarda, palidzot uzturét cirkulaciju, ja arté-
rija ir sasaurinata vai tiek aizsprostota.

® Sirdsdarbibai kada iemesla dé| apstajoties,
iestajas ta déveta kliniska nave. Ja pukstus neiz-
dodas atjaunot ilgak par 4-5 minatém, dziviba
skabekla trikuma dé| ir apdraudéta.



KREISA PLAUSU ARTERIJA

KREISAS PLAUSU VENAS
PLAUSU VENAS
MITRALAIS VARSTULIS

PLAUSU STUMBRA VARSTULIS

STARPSIENA
KREISAIS KAMBARIS

¥ Jau 25. gratniecibas diena augla sirds —
pagaidam vél tikai divas atpakal saliektas cau-
rulites — sak saknét asinis, un caur asinsvadu
tiklu noris cirkulacija. 5. gratniecibas nedéla $is
caurulites saplast un nodalas divi sirds dobu-
mi. 6. nedé|a starp tiem izveidojas vertikala
sienina un pamazam sirds uzbave pilnigo-

jas — tai ir divi priekSkambari jeb atriji un divi
kambari.

® Bérnam augot, aug ari vina sirds, tapéc tai
vajag vairak skabekla. Lai to nodrosinatu,
mazulim miokarda muskulis saraujas
straujak, aptuveni 120 reizes minaté. Orga-
nismam un ari sirdij nobriestot, sirdsdarbibas N
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Sirds veseliba

N atrums pamazam norimst. 18 gadu vecuma
sirds pukst caurméra 60-70 reizes minGteé.

# Sirdsdarbibas regulacijas centrs iegarenajas
smadzenés pa dazadiem nerviem sdta impul-
sus, kas veselam, pieaugusam cilvékam miera
stavokli sirdsdarbibas atrumu noregulé lidz
vidéji 60 sitieniem minaté. Tam jabat tadam,
lai nodrosinatu pietiekamu organisma apgadi
ar asinim un skabekli, tapéc fiziskas vai emocio-
nalas slodzes ietekmé sirdsdarbibas frekvence
palielinas.

¥ Sirds nedrikstétu sisties tik strauji, ka par-
slogo pati sevi. Ja miera stavokli kontrakciju
skaits minaté ir tuvu 100, miokarda muskulis
saraujas nepilnigi, tapéc sanem mazak asinu un
cie$ no skabekla nepietiekamibas. Lai to kom-
pensétu, sirds sitas vél straujak, ar lielaku piepdli,
bet savu funkciju pienacigi veikt nespéj. Tapéc
rodas nogurums, elpas trakums, passajuta paslik-
tinas, ar laiku progresé sirds mazspéja.

¥ Miokards darbojas ka elektriska sistéma, orga-
nizéjot sirdsdarbibu noteikta atruma un ritma.
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Par to gada ipasas $Unas, kas spéj generét
elektriskos impulsus, kuri liek $im svarigajam
muskulim ritmiski sarauties un atslabt.

¥ Ja sirds vesela, to nevajadzétu just — ne sapes,
ne pauzes, ne auleksus vai kalenosanu. Rodo-
ties aritmijai masu organisma pulkstentikskos,
jadoma: vai nu pati sirds slima, vai ari tas darbi-
bas atrumu un ritmiskumu ietekmé kada cita
saslim3ana.

Biezi vien ritma slimigu izmainu célonis ir augsts
asinsspiediens, sirds vainagartériju sasaurinasa-
nas, varstulu paplasinajumi vai sasaurinajumi,
nopietnas plausu kaites, hormonalas izmainas
organisma.

¥ Visbistamaka ir mirdzaritmija, kad nepareizi
aktivéjas vairaki punkti sirds priekSkambaros,
caur kuriem haotiski virzas impulsi.

¥ Normala - ritmiska un seciga - sirdsdar-
biba atkariga no miokarda $0nu lidzsvarotas
funkcionésanas un spéjas vadit elektriskos
impulsus ta audos. Ta sakas ar abu priekSkam-
baru sarausanos, kam seko kambaru kontrakcija,



tad - sirds muskula atslabums un pauze atputai.
No sirds labas puses asinis tiek pumpétas uz
plausam, kur bagatinas ar skabekli, péc tam
nonak atpakal miokarda kreisaja dala un tiek aiz-
vaditas uz visiem organiem un audiem. Skabekli
atdevusas asinis pa vénam atgriezas sirds labaja
pusé, un cikls sakas no jauna.

# Sirdij vajag mazak neka 60 sekundes, lai aiz-
pumpétu asinis katrai organisma Stnai. Saraujo-
ties 60-70 reizes minQté, sirds minGté parsakné
vidéji 5 litrus, diennakts laika — 7200 litru asinu.

& Pareizu asins plismu sirdi, atveroties un noslé-

dzoties, regulé 4 varstuli. Ja tie ka nakas nenoslé-
dzas vai neatveras, dala asinu paliek sirdi un netiek
pilniba izgrastas asinsvados, ka tam batu janotiek.

¥ Lai sirds batu vesela un laba forma, 3, gluzi ka
citi muskuli, jatrené. leteicama mérena, vismaz
30 minasu ilga fiziska aktivitate mazakais
piecreiz nedéla.

¥ Ja kada sirds dala nesanem pietiekami ska-
bekla, jo koronarie asinsvadi ir bojati, sasaurinati
vai nosprostoti, vai ari, pieméram, spéciga stresa
dé| rodas to spazmas, jatamas asas sapes kratis,
kas var liecinat par stenokardijas lekmi vai
infarktu.

Asinsvadus boja gan neveseligs uzturs, kura dé|
var paaugstinaties holesterina limenis asinis

un artérijas bistami sasaurinas, gan neveseliga
uztura un mazkustiguma provocéta cukura
[imena paaugstinasanas asinis un aptaukosa-
nas, gan smékeésana, jo nikotins boja asinsvadu
sieninas.

¥ Lai neapdraudétu savu sirdi, regulari jakon-
trolé asinsspiediens (maksimali pielaujamais
140/80 mm/Hg), jauztur normals glikozes
(Iidz 5,8 mmol/l) un holesterina (ne augstaks
par 5 mmol/l) limenis asinis. Ja Sie raditaji
parsniedz vélamo - jaarstéjas, lietojot arsta
ieteiktos medikamentus un mainot dzivesveida
ieradumus. @

Jau 20 minGtes péc pédéjas cigaretes saks
normalizéties sirdsdarbibas frekvence - tas, cik
atri darbojas sirds. Smékésanas dé| sirds spies-
ta darboties paatrinati, bet péc atmesanas ta
atgls normalu ritmu. Aizritot divam stundam,
klast siltaki pirkstu
gali. Péc 12 stundam
asinis sartk oglekla
monoksida [imenis,
[idz ar to uzlabojas
asinu spéja apgadat
audus ar skabekli. Péc
diennakts samazinas
miokarda infarkta
risks. Péc divam die-
nam atjaunojas nervu
galu jutiba, uzlabojas
0za un garsa.

IZDARI PAKALPOJUMU SIRDIJ! ATMET SMEKESANU!

Péc trim dienam organisma vairs nav nikotina.
Péc divam trim nedélam k|Ust vieglak elpot,
uzlabojas plausu funkcija. Devinu ménesu
laika atjaunojas plausu audi, labak sak dar-
boties elpcelu skropstinas, kas atbildigaspar
ieelpoto mikrodalinu izvadi-
$anu caur degunu, mazinas
infekciju risks. Lidz ar plausu
audu atjauno$anos sama-
zinas klepus un aizdusa.

Péc viena gada jau uz pusi
sarik sirdsslimibu, péc 5-15
gadiem - insulta risks. Péc
desmit gadiem mazaka k|Gst
iesp&ja nomirt ar plaudu vai
citas lokalizacijas vézi. Péc

15 gadiem slimibu risks lidzi-
nas nesmékétaju limenim.
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