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sabiedriba

Cik ilgi jus planojat dzivot?

Statistikas dati liecina, ka miokarda infarkts un galvas smadzenu insults pédéjos

VIENS no izplatitakajiem
mirstibas iemesliem Latvija
ir miokarda infarkts un in-
sults, So saslim$anu veiksmi-
gai arstéSanai loti svarigi ir
laikus sanemt medicinisko
palidzibu. Statistikas dati lie-
cina, ka abas slimibas pédé-
jos gados bijuSas navejosas
arvien jaunakiem cilvekiem
un piemekléjusas jau ap 40
gadiem. «Neraugoties uz vi-
siem piliniem slimibu profi-
laksé, mums joprojam ir no-
zimiga pacientu dala, kurus
miokarda infarkts piemeklée
agrina vecuma. Izveidota Ag-
rinas aterosklerozes registra
dati liecina, ka 17% no tiem
pacientiem, kas nonak pie
mums, bijusi salidzinosi jau-
ni — viriesi lidz 55 gadu vecu-
mam, sievietes lidz 65 ga-
diem. Sievietes lidz meno-
pauzei aizsarga estrogénu
darbiba, tapéc ir $adas vecu-
ma atSkiribas starp dzimu-
miem,» skaidro P Stradina
Kliniskas universitates slim-
nicas Latvijas Kardiologijas
centra kardiologs, Rigas Stra-
dina universitates asociétais
profesors Karlis Trusinskis.
Vélir nezinamie X
Smeékésana, paaugstinats
asinsspiediens, holesterina
un cukura (glikozes) limenis
asinis, ka arl kermena masas
pieaugums tiek uzskatiti par
galvenajiem infarkta riska
faktoriem. Ka atzist kardio-
logs K. Trusinskis — protams,
ja cilveks miiza laika intensi-
vi smékejis, saslimsana ar in-
farktu agrina vecuma ars-
tiem nav parsteigums.
«Kardiologijas centra pét-
niecibas darbs saistas ar tiem
gadijumiem, ko nevaram iz-
skaidrot, — cilveks ir sporto-
jis, edis veseligi, bet vins at-
vests uz slimnicu, atrodas uz
operaciju galda, un nav
skaidrs, kapéc tas viss noti-
cis. Sinezinama X dala ir liela
probléma ne tikai Latvija, bet
visa pasaulé, ta prasa pétnie-
cibas darbu. Otra svariga jo-
ma - ka atklat miokarda in-
farkta draudus un to noverst.
Téelaini runajot, no mediku
skatpunkta raugoties, in-
farkts ir ka ugunsgréks, kas
jadzes, bet meés gribétu stra-
datjau ar dimu detektoriem.
Ir iestrades, daudz padomu,
ka novérst miokarda infar-
ktu, bet joprojam tie notiek
un ievérojama skaita,» situa-
ciju ieskice K. Tru$inskis.
Bitiska nozime ir arl ie-
dzimtibai, tam, vai kads no
vecakiem piedzivojis infar-
ktu agrina vecuma. Lielako-
ties tiek parmantots kads
specials genotips vai génu
kopums, kas nosaka atraku
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A «NERAUGOTIES uz visiem piliniem slim
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ibﬁ profilaksé, mums joprojam ir nozimiga pacientu dala, kurus miokarda infarkts piemeklé agrina vecuma.

Aterosklerozes registra dati liecina, ka 177% no Siem pacientiem bijusi salidzinosi jauni - viriesi lidz 55 gadu vecumam, sievietes lidz 65 gadiem,» norada
P. Stradina Kliniskas universitates slimnicas kardiologs Karlis Trusinskis.

«No mediku
skatpunkta
raugoties,
infarkts ir ka
ugunsgreks,
kas jadzés, bet
meés gribétu
stradat jau ar
dimu
detektoriem»

aterosklerozes veido$anos,
un tas var notikt caur daza-
diem mehanismiem. Aktuals

ir arl ta saucamais poligene-
tiskais risks, kad risku veido
nevis viena gena defekts, bet
vairaku génu mutaciju ko-
pums. Daudz ir izpétits, to-
mer slédzienveida atbildes
uz Siem jautajumiem veél nav.
«Laba zina ir ta, ka ar slik-
tiem géniem, tacu ar veseligu
dzivesveidu savu situaciju
varat butiski uzlabot. Savu-
kart, ja jums ir labs génu
komplekts un varat prieca-
ties par saviem 90 gadu no-
dzivojusajiem vecvecakiem,
ar neveseligu dzivesveidu va-
rat visu sabojat. Nepalausi-
mies tikai uz géniem,» aicina
kardiologs.

Smekesana ir batisks riska
faktors, tomer K. TruSinskis
to nemin ka pirmo. «Es teik-
tu, ka pirmais saistits ar stre-
sa pilno, steidzigo dzivesvei-
du, ar parslodzi, kas biezi
vien nak komplekta ar smé-
kesanu. Man ka kardiologam

ir daudz vieglak uzskatami
paradit, ka smékesana ietek-
meé sirds asinsvadu un galvas
cerebrali vaskularo sistému,
neka pieradit, ka stress ietek-
meé psihoemocionalo un so-
matisko veselibu, kaut ari vi-
si saprotam, ka psihoemo-
cionalajam stavoklim ir mil-
zu nozime. Stresu ir grati
kvantificét,» norada K. Tru-
Sinskis, vin$ turpina: «lkdie-
na mums ir daudz nepadari-
ta darama, pienakumu un
dzilakas atbildibas. Te tei-
ciens «Tiec gala ar stresul» ir
tapat, ka slikstosajam ieteikt
peldét uz krastu vai nakam-
reiz nepeldét vispar. Arl Co-
vid-19 situdcija ar majsedi,
ierobeZojumiem un iespée-
jam pieslégties virtualajam
konferencém, stradat attali-
nati atstaj iespaidu. Vai masu
smadzenes ir «dizainétas»
$adai informacijas plasmai,
uztverei, sanemsSanai? Kas

notiek, ja to visu nekompen-
seéjam ar pastaigam ara, ar
sportu? Te pastav tas bazas
par Covid-19 un mentalas
veselibas sekam. Tapéc, ja
nevaram dzest stresu, svaru
kausu otra pusé ir svarigi likt
kustibu.»

Divi scenariji

Katrs no iepriek§minétajiem
riska faktoriem sava veida
veicina asinsvadu sieninu iz-
mainas. Holesterins to dara
tiesa veida, izgulsnéjoties ar-
teriju sienas un ta saSaurinot
asinsvadus. Kardiologs iesa-
ka 1pau veribu pievérst ze-
ma blivuma lipoproteina ho-
lesterina (ZBLH) raditajam
asins aina, veicot analizes.
«Tas ir aterosklerozes izraisi-
tajs. Jaatceras gan, ka katram
pacientam $1 norma var at-
skirties, tapéc nebttu pareizi
nosaukt kadu skaitli. Jo vai-
rak cilvekam ir riska faktoru

un vairak pieradijumu, ka vi-
nam jau ir ateroskleroze, jo
zemaku 81 holesterina radita-
ju gribetos redzeét. Ja veseligi
dzivojat, daudz kustaties un
nav nekadu aterosklerozes
pazimju, ZBLH norma var
bt valigaka,» skaidro K. Tru-
Sinskis.

Viens pacients ar ateros-
Klerozi var nodzivot lidz 90
gadiem, un vinam artérijas
dzives laikda aizaug lénam.
Dazkart varbt paradas ka-
das stenokardijai lidzigas si-
dzibas par spiedo$am sapém
kriitis pie fiziskas slodzes vai
sapém kaju ikros pie ieSanas,
kas liecina par sasaurinaju-
miem nevis sirds, bet kaju ar-
térijas. Tacu 8ai slimibai ie-
spéjams arl otrs scenarijs,
kad citam pacientam asins-
vadu aizaugums piepesi aiz-
veras ciet. Svarigi, kas veido
$o sasaurindjumu. Kardio-
logs skaidro: «Pirmaja gadi-
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VIDEOAICINAJUMS Kopa vieglak! Pievieno-

jies! Nenoslédzies! rosina reto slimibu pacientus

pievienoties kadai pacientu biedribai vai dibinat

jaunu. Ta satiksiet sev lidzigos, iedvesmosiet citus,

teic RAKUS Reto slimibu koordinacijas centra
atbalsta vientbas vaditaja Viktorija Kénina.
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gados bijis navéjoss arvien jaunakiem cilvékiem

4
=

FOTO - AIVARS LIEPINS, DIENAS MEDILJI

juma saSaurindjums ir sta-
bils, bet otraja, télaini runa-
jot, tas atgadina ekléra kiiku,
kur saSaurinajuma virskartu
veido plana kartina, zem ku-
ras ir holesterinu «parédu-
§as» imunitates Stnas jeb
makrofagi. Ta¢u pie zina-
miem apstakliem §1 plana
kartina ieplist un izpludusie
asins trombociti izveido
trombozi, aiztaisot ciet arté-
riju. Respektivi, saSaurina-
jums asinsvados kadu laiku
var bat ka mehanisks no-
sprostojums, caur kuru to-
meér asinis cirkulé, bet, kad
tas ieplist, asinsvads var no-
blokéeties. Més nevaram pa-
teikt, kads kuram ateroskle-
rozes gadijuma bis scena-
rijs, viens ar to nodzivos lidz
90 gadiem, bet citam, daudz
jaunakam, situacija var de-
stabilizéties.» Lidz ar svariga-
jilem holesterina raditajiem
medikis aicina pievérst uz-
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Saslimsanas kliist «jaunakas»

® Akits miokarda infarkts Latvija ik gadu panem vairak neka
1000 iedzivotaju dzivibu, insults divreiz vairak — ap 2000. Turklat
20% infarkta un 15% insulta upuru, pieméram, 2017. gada bijusi
jaunaki par 64 gadiem.

® Pedéja desmitgade miokarda infarkts kluvis daudz jaunaks.
Agrak tika uzskatits, ka pirms 50 gadu vecuma par sirds proble-
mam nav jaraizéjas, pérn secinats, ka arvien biezak infarkts
piemeklé cilvékus, kuriem vél nav 40.

® Pedgjos tris cetros gados no insulta Latvija cietusi apméram
7000 pacientu. Tiesa, uzlabojoties profilakses un arstniectbas
{espéjam, mirstiba no insulta nedaudz samazinas - péc Slimibu
profilakses un kontroles centra (SPKC) datiem, 2016. gada
insults ka naves célonis bija 2200 cilvekiem, 2017. gada - 2115,
bet 2018. gada - 2045 Latvijas iedzivotajiem.

® Aptuveni tresdalai insulta pacientu paliek batiski kustibu
traucéjumi, vél dala nespgj sevi apriipét, un viniem nepieciesama
kopsana.

Avots: SPKC un www.holesterinakontrole.lv

Tas notiek péksni! Ka atpazit
saslimSanas ar vienu vardu

Infarkts - S..R.D.S.!

® S. - Sapes, pek3ni kritis, parasti aiz krtsu kaula (visbiezak
fiziskas vai emocionalas slodzes briZos).

@ |. - Izteikta trauksme, naves bailes, sirdsklauves, elpas tra-
kums, svisana.

® R. - Reibonis, parmérigs nogurums, slikta disa, vemsana.

® D. - Dedzinosas, Znaudzosas vai plésosas sapes kritis, kas var
izstarot uz citam kermena dalam: kaklu, rokam, muguru.

@ S. - Sauc medikus, zvanot 113, ja ir kada no $tm pazimém!

Sirds veseliba pandémijas laika

INESE MAURINA
BIEDRIBAS PARSIRDL.LV
VADITAJA

Sirds un asinsvadu slimibu
pacientiem pandémijas laika ir
pasi svarigi ievérot arstu
noradijumus un regulari lietot
izrakstitos medikamentus.

leteikums, kas aktuals vienmér, tacu jo ipasi Covid-19 laika, ir ripigi

sekot ltdzi saviem sirds veselibas raditajiem - asinsspiedienam,
pulsam, holesterina un cukura limenim. Dalu no Siem mérijumiem
ikviens var veikt majas, tapat joprojam ir iesp&jams veikt art
laboratoriskos izmekl&jumus, lai parliecinatos, ka sirds veselibas
skaitli nav pasliktinajusies. Vajadzibas gadijuma ar arstu art
attalinati var apspriest nepiecieSsamas izmainas arstésana un
dzivesveida.

Esam novérojusi - un to atzist ari pacienti -, ka bailés inficéties ar

virusu tiek atceltas ieprieks planotas vizites pie specialistiem un
uz dazadiem izmekl&jumiem. Saprotot cilvéku bazas, vélos tomér
iedrosinat pacientus, kuriem ir paredzétas planveida vizites vai

procediiras pie arstiem, iesp&ju robezas tas art apmeklét, jo nereti

ta ir iesp&ja novérst reali draudosu infarktu vai insultu. Turklat, ja

situacija pasliktinas ar pamatslimibu, tad ari palielinas draudi iegiit

komplikacijas, saslimstot ar Covid-19. Ja veselibas stavoklis to
neatlauj vai ir citi riski, svarigi parrunat Sos jautajumus ar savu
arstéjoso arstu, pirms pienemt [Emumu par vizites atlikSanu.

Lai art paslaik ir virkne ierobeZojumu, kas saisttti ar sporta aktivi-

tatém, aicinu tomér ikvienu atrast laiku kaut garakai pastaigai ik
dienu. Fiziskas aktivitates gan uzlabo passajutu un veselibu, gan
samazina stresa [imeni un spriedzi, kam visi $aja laika esam
paklauti un kas ilgtermina var atstat negativu ietekmi ne tikai uz
psihisko, bet art uz sirds un asinsvadu veselibu. Loti ceram, ka jau
drizuma hroniskajiem sirds un asinsvadu slimibu pacientiem tiks

Insults - AT.R.L!

® A - Atsmaidi. Ludz cilveku pasmaidit un novértg, vai sejas
viena pusé acs vai mutes kaktins nav noslidgjis uz leju.
® T. - Turi. Parbaudi, vai cilveks spgj vienlaikus pacelt un patstavi-

gi noturét abas rokas.

® R. - Runa. Parbaudi, vai cilveks spgj runat un pateikt vai

atkartot vienkarsu teikumu.

® |. - Izsauc medikus. Zvani 113, ja cilvéks nespégj veikt kaut

vienu no $im darbibam!
Avots: SPKC Slimibu profilakses nodala

manibu arl asinsspiedienam
un pulsam, ka ari kontrolét
cukura limeni asinis.

Daudzi gados jauni infark-
ta upuri lidz pédéjam netic,
ka klasiskie simptomi, kas vi-
niem paradijusies, var lieci-
nat par tik bistamu kaiti ka
infarkts, un tas palielina na-
ves risku. Lai atpazitu prieks-
véstneSus, janem veéra, ka
vieglas stenokardijas gadiju-
ma ta bus diskomforta, spie-
dosa sajuta kraitis pa vidu —
tur, kur Slipse —, ta var izsta-
rot uz roku, plecu, aug8zokli
un tipiska gadijuma paradas,
kaut ko darot. Infarkta gadi-
juma rodas péksnas, stipras
sapes kritis pa vidu, kas var
izstarot uz citam kermena
dalam, ta dazkart maldinot
saslimuso.

Viens princips visiem

Galvenie riska faktori, kas
noved lidz insultam, ir ne-
kontroléts augsts asinsspie-
diens (arteriala hipertensija),
sirds ritma traucéjumi un
ateroskleroze. Augsts asins-

spiediens izmaina asinsvadu
sieninu iek$€jo slani, taja ro-
das mikroplaisas, samazinas
asinsvadu elastiba. Ja ir
augsts holesterina limenis,
asinsvadu sieninas sabiezg,
veidojas pangas, un tas savu-
kart var izveidot trombu, no-
sprostot asinsvadu - ta attis-
tas insults.

Sis saslimsanas simptomi
visiem nav vienadi, tie atka-
rigi no ta, kura asinsvada
partraukusies asins plisma
un cik liels smadzenu rajons
palicis bez skabekla. Tacu vi-
siem insulta veidiem ir kada
kopéja pazime - tas notiek
péksni. Aptuveni 80% gadiju-
mu pek$ni ir vienas puses
nespéks, péksns ir muskulu
vajums vai paralize, paradas
vienas sejas puses asimetrija,
runas traucéjumi. «Insultu
veidi var bit vairaki — insults
var rasties sirds aritmijas dél,
ko saucam par mirdzaritmi-
ju, augsta un nearstéta asins-
spiediena deél, un ir vel citi
varianti. Par insulta arstésa-
nu varam runat tad, kad

nodrosinata vakcinacija pret Covid-19.
Vairak par sirds veseltbu - www.parsirdi.lv.

esam izmeklgjusi pacientu
un noskaidrojusi iemeslus,
bet pirmaja vieta es liktu mir-
dzaritmiju, paaugstinatu
asinsspiedienu un ari ateros-
klerozi - tie ir gan riska fakto-
ri, gan izraisitaji,» skaidro K.
Trusinskis.

Ving uzsver: «Galvas sma-
dzenes daudz sliktak piedod
pat mikroskopisku ateroskle-
rotiskas platnites vai trombu
dalinu nokliSanu asinsrite,
tas ir daudz jutigakas pret
nosprostojumiem un audu
apasinoSanas traucéjumiem.
Smagakos gadijumos tie ir
neatgriezeniski. No arstésa-
nas aspekta vértéjot miokar-
da infarktu un galvas sma-
dzenu insultu, abos gadiju-
mos jarikojas zibenigi.» Lai-
ka loks, kura efektivi var pali-
dzét pacientam insulta gadi-
juma, ir 1saks — tas ir Cetras
piecas stundas. Infarkta ga-
dijuma bitiskas ir pirmas 12
stundas, bet ar piezimi: jo at-
rak, jo labak. Janem véra, ka
visi faktori summéjas — sapju
atpaziSana, laiks, lidz ierodas
neatliekamas mediciniskas
palidzibas sniedzgji, nogada-
$ana stacionara, kur preti ir
mediku komanda, kas var
palidzet.

Kaut nelielas parmainas

Cilvéks, kuram nav tie laba-
kie géni, kur§ nav izvélgjies

veseligu dzivesveidu, maz
kustas, sadzivo ar nearstetu
asinsspiedienu un vél arl
sméeké, — kuras slimibas — no
$§im abam - risks vinam ir
augstaks? K. TruSinskis ka
augstaku verté miokarda in-
farkta risku, lai gan parlieci-
nosu atbildi Seit sniegt nav
iespéjams. «Pastav riska no-
teikSanas tabulas SCORE, ar
kuru palidzibu var aprékinat
iespéjamo turpmako kardio-
vaskularo notikumu risku,
respektivi, kads ir risks turp-
mako 10 gadu laika piedzivot
letalu infarktu vai insultu.
Kardiovaskularo slimibu pro-
filakses programma ir inicie-
ta arl gimenes arstu praksés
- tas nozimé, ka gimenes
arsts, izvertéjot pacienta pro-
filu, aprékina riskus un atka-
r1iba no tiem nozimé izmek-
lejumus, lai precizétu, vai
nav izveidojusas aterosklero-
zes pazimes,» norada kardio-
logs. Jo augstaks $o saslimsa-
nu risks, jo detalizétaki ne-
piecieSami izmeklgjumi, ta-
¢u viens princips vienos vi-
sus pacientus — un tas ir ie-
teikums veseligam dzivesvei-
dam.

«Manas interesés nav ru-
nat ar pacientu pamacosa
toni, vienigais veids, ko varu,
- censties parliecinat, ka ir
kaut kas jadara sava laba.
Cik ilgi jus planojat dzivot —
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- tik Latvijas iedzivotaju dzives laika
ir guvusi elektriskas stravas
triecienu (AS Sadales tikls
Elektrodrosibas indeksa rezultati)

lidz 60 gadiem vai 652 Varbuit
tomer ilgak? Arsts jau mérke
uz 110 gadiem vai vairak, bet
varbtit konkrétajam cilve-
kam merkis ir sevi izSaut ka
salatu lidz 65, un talak vien-
alga, kas notiek. Maisu merki
ir jasalago, saprotot pamat-
nostadnes, kads ir generalais
plans un iespé&jas to uzla-
bot,» uz pacienta un arsta
sadarbibu norada K. Tru-
sinskis, vin$ piebilst: «Izvér-
téjot riska faktorus, jasaprot,
cik reali ir tos noverst vai sa-
mazinat. Risindjumu var at-
rast vienmeér, un, ja ir daudz
riska faktoru, vajag izdarit
kaut nelielas parmainas — iz-
smékéjot mazak kaut par
piecam cigaretém diena, par
vienu kilometru diena paga-
rinot pastaigu, par vienu
stundu samazinot laiku, ko
pavadat pie datora ekrana.
Visi §ie mazie krikumini jau
dos pienesumu cilvéka dzi-
vein

Tatad - lai viss biitu skaidrs
ka abece, vietne Parsirdi.lv
velreiz atgadina dzivesveida
pamatprincipus, ka péc ie-
spéjas saglabat sirds veseli-
bu. Nesmékgjiet! Ediet vese-
ligu, sabalansétu partiku un
samaziniet maltiSu porcijas.
Fiziski kustieties — vismaz 30
minttes katru dienu. Ziniet
un kontrolgjiet savu holeste-
rina limeni asinis, regulari
mériet asinsspiedienu un sa-
maziniet cukura limeni. Uz-
turiet veseligu kermena sva-
ru. Un dodieties pie arsta. Lai
savlaicigi noveérstu sirds un
asinsvadu slimibu attistibu,
veselam cilvekam ir ietei-
cams vismaz vienu reizi gada
apmeklét gimenes arstu, lai
veiktu profilaktisko apskati
un nepiecieSamibas gadiju-
ma arl sanemtu nosttijumu
pie specialistiem.

Bet, ja runa sikak par sirdij
draudzigu diétu, ik dienu ja-
apéd vismaz 400 g auglu un
darzenu, bet jaizvairas no
piesatinatajiem taukiem un
transtaukskabem. Galu var
ést vismaz divreiz nedéla, ta-
Cu jaizvélas liesa gala. Arl
piena produkti jaizvélas ar
pazeminatu tauku saturu. Zi-
vis velams édienkarté ieklaut
vismaz divreiz nedéla, piln-
graudu produktus - trisreiz,
bet riekstus, séklas, paksau-
gus — Cetrreiz nedeéla. Sali ve-
seli cilveki drikst uznemt ne
vairak ka 6 g diena, sirds sli-
mibu pacienti — ne vairak ka
2,3 g diend, pacienti ar pa-
augstinatu holesterinu — ne
vairak ka 1,5 g diena (jaatce-
ras, ka sali satur gandriz visi
rapnieciski razoti produkti).
Tapat alkoholu, ja lieto, tad
ar méru: sievietém diena pie-
laujama viena glaze vina, vi-
rieSiem — divas. @
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