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SIRDS VESELIBAS IZGLITIBA

Zinasanas par sirds vesellbu Latvija ir laba limeni, it
Tpasi salidzinot ar laiku pirms desmit gadiem. Ir au-
gusas cilvéku vélmes un prasibas gan pret medicinu,
gan pret dzives kvalitati, it Tpasi jaunu cilvéku vida. Ar-
vien vairak cetrdesmitgadnieku nak uz sirds un asins-
vadu veselibas parbaudém, jo vini saprot, ka tas ir vinu
kapitals. Arvien vairak cilvéku sporto un veseligak éd.
Bet vienmér var bat labak! Ir vairakas lietas, kuram
bdtu japievers uzmaniba.

VESELIBAS ZURNALS
VESELIBAS PAMATI

Veseligs dzivesveids ir [dz apnikumam apspriesta
téma, bet par to nakas runat dienu no dienas, lai vairak
cilvéku sadzirdétu un rikotos. Lai dzivotu ilgak un, gal-
venais, kvalitativak, ar prieku un baudu, bez sapéem un
bez kaudzes zalu, ir vairdkas pamatlietas, kuras ir vien-
karsi jaievéero.

Pirmkart, nesmeket! Neko - ne cigaretes, ne mus-
par citam vielam. Tas vienkarsi ir jaatmet, ja ir iesakts!
Ir cilvéki, kuri péc sirds un asinsvadu operacijas iziet
ara uzpipét turpat slimnicas teritorija - tas ir nepiene-
mami! Ir cilvéki, kuri saka - mans tévs pip&ja un
nodzivoja Iidz 100 gadiem. Ja, ta var bat, jo vinam bija
labi géni, bet art labu genétiku var sabojat, tapat ka
sliktu genétiku uzlabot.

Otrkart, vajag kustéties! Un te nepietiek ar rusinasanos
darzina. IrjabUt veseligai slodzei, kas trenétu sirds mus-
kuli, - nGjoSana, peldé&sana, atras pastaigas, brauksana
ar velosipédu un papildus - vingrosana.

Ir jaéd mazak un sapratigak - par to aicinu klausities
un lasit Dr. Ivetas Mintales ieteikumus! Pamatprincipi -
neparésties, neést treknus, parsalitus, rapnieciski razo-
tus produktus, vairak ést darzenus un zivis, mazak galu.
Ir pacienti, kuri stasta par senajiem latviesiem, kuri éda
speki, bet, atvainojiet, cik smagi senie latviesi stradaja?!
Stress. Ir jaatrod laiks un veids, ka no ta atbrivoties.
Ejiet meza, brauciet uz jaru, staigdjiet pa parku, spor-
tojiet, dariet to, kas atbrivo jGs no saspringuma un slik-
tam emocijam!

ZINAT SKAITLUS

V&l viena no obligadtam prasibam ir zinat veselibas
pamatskaitlus, kas attiecas ne tikai uz sirds un asins-
vadu veselibu, bet arT vesellbu kopuma, jo Sie raditaji
ietekmé jebkuras organisma sistémas.

Asinsspiediens - 120/80 mmHg vai tuvu tam jebkura
vecuma. Nav tada “vecu cilvéku asinsspiediena”! Ir dazi
iznémumi dazu diagnozu gadijuma, bet to nosaka arsts.
Kopéja holesterina limenis - zem 5 mmol/l, triglice-
ridu lTmenis - zem 1,7 mmol/I, zema blivuma holesterina
(ZBL) limenis - zem 3 mmol/l, savukart augsta blivu-
ma holesterina lTmenis - virs T mmol/I viriesSiem un virs
1,2 mmol/| sievietém. Tacu arT te médz bt nianses. Ir
jajauta arstam. Ja holesterina limenis ir krietni paaugs-
tinats (virs 8 mmol/l) vairakiem cilvékiem gimené, tad,
iespéjams, ta ir gimenes hiperholesterinémija. Aizdomu
gadijuma iesaku veérsties vispirms pie sava gimenes
arsta un péc tam pie Gimenes hiperholesterinémijas
registra specialistiem.
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Optimalais glikozes jeb “cukura” limenis asinis tuksa
dasa - zem 5,5 mmol/I.

leteicamais pulss miera stavokli - 60-80 reizes/minGté.
Kermena masas indekss (KMI) nedrikst parsniegt 25.
Formula: KMI = svars (kg) : augums (m?).

Ja kads no Siem raditajiem neatbilst vélamajam, ir
jakonsultéjas ar savu gimenes arstu, kurs nepiecieSami-
bas gadijuma nosatis pie citiem specialistiem uz papil-
du izmeklgjumiem. Jo laicigak tiek atklatas iesp&jamas
nepilnibas, jo lieldkas ir iespéjas arstéties un novérst
nevélamus notikumus - sirds mazspéju, infarktu vai in-
sultu.

Ir jasaprot vél viena lieta - jo vairak $o riska faktoru
(smékésana, mazkustigs dzivesveids, nepareizs uzturs,
paaugstinats asinsspiediens, holesterina [imenis u. c.),
jo lielaks risks saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam,
lielaks infarkta un naves risks. Turklat risks nav divas
vai tris reizes lieldks, bet gan 6, 12 vai 24 reizes lielaks
atkariba no riska faktoru daudzuma, intensitates, cilve-
ka vecuma un dzimuma - to jebkurs arsts var noteikt,
izmantojot specialas riska tabulas. Un otradi - jo vairak
pareiza dzivesveida komponensu, jo risks ir zemaks.

ARSTETIES GUDRI

Sobrid medicina attistas ik dienu. Zinatnieki un mediki
izstrada arvien jaunus medikamentus, lai uzlabotu pa-
cientu arstésanu. Ir raditas zales, kuru viena tableté
apvienoti vairaki medikamenti. Ir raditas injekcijas,
kas ir lietojamas vienu reizi ménesi, trijos vai piecos
meénesos. Driz bls holesterinu pazeminosi medika-
menti, kas bas injicéjami tikai reizi gada. ST medika-
mentu attistiba uzlabo arstésanas rezultatu, jo cil-
vékam nav jaatceras katru dienu iedzert divas, Cetras,
sesas tabletes noteiktu reizu skaitu noteiktos laikos -
biezi vien tas tiek aizmirstas vai arm péksni beidzas un
vietad nav nopirktas jaunas...

Un tomér joprojam ir medikamenti, kas ir jalieto katru
dienu. Ir atklats, ka aptuveni puse pacientu izrakstitas
un nozimétas zales nelieto, lieto nepareizas devas vai
lieto parlieku reti.

Mas, kardiologus un art citus arstus, uztrauc pacientu
[f[dzdarbosanas un apzinigums arstésanas procesa jeb
pacientu lTdzestiba. Cilvékam, kurs ir vérsies pie arsta,
ir janem vera arsta ieteikumi dzivesveida korekcija un
jalieto arsta izrakstitie medikamenti tiesi tadas devas
un ar tadu regularitati, ka ir noteicis arsts. Ja tas netiek
darits - zales, nesaskanojot ar arstu, tiek nomainitas
pret citam, tiek mainitas devas, zales netiek lietotas
regulari, pacients improvizé ar zalu kombinacijam -,
arstam nav skaidrs, kapéc vina noteikta arstésana ne-
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sasniedz gaidito rezultatu, un pacients, iespéjams, pat
neapzinoties nodara sev kaitéjumu.

Ja, var bat situacijas, kad no medikamentu lietoSanas
var rasties blakusparadibas - sada gadijuma ir atkar-
toti jakonsultéjas ar arstéjoso arstu un ir jameklé risi-
najums, citi medikamenti, citas zalu kombinacijas. Biezi
dzirdam, ka kardiologs ir izrakstijis vienas zales, bet
gimenes arsts nomainijis tas ar citam - viss ir labi, ja
nomainitie medikamenti sniedz vélamo rezultatu! Ja
nesniedz - runajiet ar arstu un kopigi meklgjiet jaunas
medikamentu kombinacijas, lai samazinatu asinsspie-
dienu, holesterina lTmeni vai sasniegtu citus mérkus! Un
ir batiski atceréties, ka var blt diagnozes, kad medika-
menti var bat jalieto ilgstosi, iespé&jams, pat visu muzu,
un tas nav nekas slikts. Ta jis nodrosinat sev ilgaku
mUdzu un, pats galvenais - augstaku dzives kvalitati.

ATPAZIT INFARKTU

Protams, arm ar Skietami veseligakajiem un apziniga-
kajiem cilvékiem meédz notikt lielas nelaimes, tapéc ir
batiski bat informétiem, kas sadas situacijas ir jadara.
Galvenas pazimes, kas ir jazina par infarktu ka 2 x 2:
péksnas sapes kratis (parasti aiz kraskurvja), kas var
blt dedzinosas, Znaudzosas, plésosas, var izstarot
uz citam kermena dalam: zokli, kaklu, rokam, muguru
u. ¢. Savukart akdts miokarda infarkts var noritét art
bez izteiktam sapém. Var but sirdsklauves, elpas tra-
kums, svisana, galvas reibonis, naves bailes, kuras
palaist garam nav iespé&jams, jo tas nav sajaucamas
ar citam sajatam. Sievietém stenokardija var izpaus-
ties mazliet citadi - tiesi tas pats, ko ieprieks mingju,
bet dazreiz médz bdt ar slikta ddsa vai vemsana.
Turklat janem véra: ja stenokardijas Iekme 15 mindsu
laika pariet, tad obligati ndkamaja diena ir jadodas pie
gimenes arsta.

Infarkta gadijuma ir batiski noklat slimnica péc iespé-
jas atrak, jo katra minGte ir darga! Ja ir aizdomas par
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infarktu, ir jamet kauns pie malas un jasauc neatliekamas
mediciniskas palidzibas mediki, zvanot pa talruni 113.
Vini zinas, uz kuru slimnicu vest.

MUsdienas varam |oti veiksmigi salabot sirds asinsvadus,
nomainit sirds kambaru varstulus vai veikt citas operaci-
jas, bet ir jasaprot, ka péc tam nedrikst ne emocionali, ne
fiziski apstaties! Ar dubultsparu jauzlabo dzivesveids -
kategoriski aizliegts smékeét, vairak jakustas, jaéd ve-
seligak. Pat vislabakais stents nav panaceja, kas atrisinas
visas problémas. Ja cilvéks péc operacijas veselibas laba
neko nedara, slimiba nepielldzami turpina attistities, un,
pieméram, sasaurinajums artérija var izveidoties cita vie-
ta. Turklat noteikti jaatgriezas darba. Nedrikst nikt gulta
un télot sirds slimnieku - tas nogalinas.

UZTICAMI AVOTI

Musdienas par informacijas triokumu nevar sudzéties, it
Tpasi sirds veselibas joma. Mums ir paveicies ar pacien-
tu biedribu, kura ar kardiologu palidzibu rada dazadus
informativus materialus ne tikai par veseligu dzivesvei-
du un riska faktoriem, bet art par saslimsanam. So in-
formaciju var érti atrast internetd www.parsirdi.lv. Ja
vecaka gadagajuma cilvékiem ir grlti orientéties inter-
neta vidé, vienmér var pallgt palidzibu bérniem, drau-
giem, kaiminiem. Palidzibu interneta resursu apgdsana
var jautat ar1 bibliotékas.

Tas, ko nevajadzétu darit - akli ticét visai informaci-
jai, kas pagadas apsaubama rakstura zurnalos, raidiju-
mos, interneta portalos. Latvija un pasaulé ir mediji, kas
nodarbojas ar kaitniecibu, izplata zinatniski nepamatotu
informaciju, tirazé mitus, kultivé bailes, radot uzticibas
plaisu starp sabiedribu, arstiem un farmacijas nozari, kas
nav pareizi, jo farmacijas industrija ir ta, kas nodrosina
zinatnes iespéjamibu un medikamentu progresu.

Jebkura gadijuma ir jaraugas kritiski uz informacijas
avotu - vai raksta ir minétas atsauces uz zinatniskiem
pétijumiem, vai sadi pétjjumi tieSam pastav, caklakie var
palasit petijumu patieso saturu, kaut vai tikai kopsavilku-
mus, kas parasti ir pieejami interneta. Tapat informaci-
jas kvalitates raditajs ir arsts, kura darbi ir citéti, - ir
japarliecinas, vai sads arsts pastav, kada ir vina profe-
sionala pieredze, kur vins strada, cik biezi vins ir izteicies
medijos.

Vel viens no informacijas avota kvalitates raditajiem ir
profesionalo asociaciju vai valsts institlciju iesaiste -
pieméram, atsauk$anas uz Slimibu profilakses un kon-
troles centru vai Latvijas Kardiologu biedribu, ja ta ir sa-
skanota, garanté informacijas kvalitati. Bet atkal - médz
bat gadijumi, kad biedribas vai asociacijas tiek raditas
tikai ar vienu mérki - popularizét kadu vienu ideju, pro-
duktu vai metodi.
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Ipasu uzmanibu vélos pievéerst arT medikamentu un uz-
tura bagatinataju reklamam. Cilvékiem ir jabut kritiskiem
pret solijumiem - kombinéts lidzeklis ar augu ekstraktiem
nenoversis trombu veidosanos; zalisu tinktlra neizarstés
no aritmijas; un sirds pilieni neizglabs no infarktal Ja tiek
lietoti Ndzekli sirds un asinsvadu veselibas uzlabosanai
vai slimibu arstésanai, tad ir jauzticas tikai tiem medika-
mentiem, kuru iedarbiba ir zinatniski pieradita un kurus
ir izrakstijis arsts!

PERSONALIZETA VESELIBA

Sobrid medicina straujiem soliem virzas uz precizijas jeb
personalizétu medicinu, kad tiek nemti véra konkréta
cilvéka vai pacienta géni, vide un dzivesveids. Nakotné
katrs cilvéks individuali bus izpétes objekts un katram
personiski tiks piemekléta arstésana - ka vecos laikos,
kad aptiekas individuali gatavoja zales, tikai, protams,
cita limen.

Tagad, veicot angioplastiju, més lietojam attéldiagnos-
tiku, lai precizétu katra pacienta individualo situaciju. Jau
Sobrid pétijuma ietvaros més varam uznemt personas
koronaras datortomografijas angiografijas attélu, kopa
ar konkréta cilvéka asinsspiediena mérijumu rezultatiem
un citiem parametriem aizsutit uz ASV, Silicija ieleju, kur
Tpass superdators bildi apstrada un no iegltajiem da-
tiem izveido vainagartériju 3D modeli un asinsplidsmas
pietiekamibas karti sirds muskulim. Ta var precizi noteikt
ne tikai asinsvadu bojajuma anatomiju, bet ari to, vai tas
ir funkcionali nozimigs vai ne. Ceru, ka drizuma $ada
iespéja bus visiem pacientiem.

Visas iepriekSminétas veselibas pamatvértibas kom-
binacija ar medicinas attistibu un progresu |auj mums
dzivot ilgak un pilnvértigak. Pasaules Veselibas orga-
nizacija apgalvo, ka Sobrid jauni cilvéki ir lldz 65 gadu
vecumam, vidéja paaudze ldz 80 gadu vecumam,
seniori - sakot no 80 gadiem. Mums ir batiski nevis vien-
karsi nodzivot l1dz 120 gadiem, bet izdarit to péc iespéjas
kvalitativak, neesot citiem par slogu. Tapéc jebkuram cil-
vekam ir nepiecieSama veselibas izglitiba, sava kermena
izpratne, apzinigums dzivesveida un arstésanas procesa
un labas, pozitivas, dzivespriecigas attiecibas pirmam
kartam pasam ar sevi.




