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Esmu arste, un man tagad
pieklatos stastit, ka maza
garuma vajadzétu rapéties par
savu sirdi un uz ko ir jatiecas.
Tacu es saprotu - dzive ir dzive,
nevis gramata. Zinu, ka tas
notiek: sanak meitenes barina -
koléges vai draudzenes - un
sak par kaut ko ¢alot. Reizém
sarunas ievirzas ari par sirdi
vistieSakaja nozimé, un mei-
tenes konstaté, ka neviena (iz-
nemot pasu apzinigako, kura
jebkura joma ir perfekcioniste)
nav parbaudijusi sirdi. Neviena
un nekad! Kaut gan visam ir ap
piecdesmit - citai tuvojas, citai
jau mazliet pari. Vinam nekad
nav veikta kardiogramma, un
vinas nekad nav redzéjusas
dzivu kardiologu, tikai filmas!
Vienigas aktivitates 3aja virzie-
na - sad un tad gimenes arsts
ir izmérijis asinsspiedienu un
kaut kad (bet neviena vairs ne-

atceras, kad) nodotas holeste-
rina analizes. Visticamak, vinas
nav ari piefikséjusas, kads ir
bijis holesterina raditajs. Toties
draudzigi vienojas, ka gan jau
viss ir bijis okay, jo péc analizu
atbilzu sanemsanas nekadas

r----------_1

I «Sirds peksni ¢
: saka lurinaties ka :
1 lupatina.» :

nopietnas parrunas ar gime-
nes arstu nav sekojusas. Katra
zina tadus vardus ka «Jasu
holesterins ir graujoss, jasak
arstéties!» neviena nav dzirdé-
jusi. Més esam lieliskas!

Un tad absoldti negaiditi
viena tomér ieminas, ka pede-
ja laika bijis traks sastrégums
ar darbiem - nu tads, ka vaira-
kas dienas nacies stradat ari pa

nakti un gulésanai atlicis vien
tris Cetras stundas. Finala vina,
protams, uzsitusi sev pa plecu,
ka paguvusi visu izdarit laika.
Bet isteniba, kad vina péc
tresas negulétas nakts no rita
skréjusi uz vilcienu, lai brauktu
uz darbu, pa celam uznakusi
divaina sajuta... Sirds apmetusi
fiksos kalenisus, un kakla it k3
iestrédzis knudinoss kamols.
«Pirms pusotra ménesa man
ta uznaca téva bérés. Bet
vispar pavisam pirmoreiz tas
notika pirms cetriem pieciem
gadiem. Sirds péksni saka |u-
rinaties ka lupatina. Tad darza
vienkarsi apsédos uz akmens,
péc divam trim minatém viss
pargaja, un es par to aizmirsu.»

Sada atzisanas parauj vala
sltzas!

«Klau, tev noteikti japarbau-
da sirds, jaaiziet pie kardiolo-
ga... Man kolégei uztaisija...
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vairs neatceros ko, bet
dakteris konstatéja, ka
vinai jau bijusi vairaki
mazie mikroinfarktini -
sirds vienas rétas...» viena
ieminas.

«Ja, ja, noteikti,» otra
piebalso. «Neesi jau vairs
jaunietel»

«Bet es lasiju, ka lidz
menopauzei sievietei
par savu sirdi nav baigi
jasatraucas, tikai péc
seSdesmit.»

Nu, ko lai saku? Man pa-
Sai ari ta ir bijis — periods,
kad uznaca sirdsklauves.
Un es, badama aritmolo-
ge, - ka tu doma, ko izda-
riju? Neko. Sirdsklauves
pargaja pasas. Bet man ari
nebija iemesla satraukties
un izmekléties — vienkarsi
uznaca parsitieni, un es
ar pratu sapratu, ka sadas
ekstrasistoles laiku pa
laikam ir visiem cilvékiem
ik dienu, tikai dazi tos izjut
vairak, dazi mazak. Proti,
sirds muskulis darbojas
ritmiski, bet péksni viena
sarausanas notiek arpus
kartas — mazliet vai krietni
atrak —, un péc tam no-
teikti seko garaka pauzite
neka parasti... Parsitienus
vai 8is garakas pauzites
var izsaukt ari parslodze,
stress, negulésana. Ja tie ir
tikai atseviski kaleni - da-
zas ekstrasistoles diena -,
par to satraukties nav
vérts. Ja parsitieni sak klat
parak traucéjosi, tad gan
javérsas pie daktera. Un
nevis pie kardiologa, bet
pie gimenes arsta. Vairums
gimenes arstu ir spéjigi
$os jautajumus atrisinat,
vismaz izmekléjumu zina
noteikti.

Tada ir mana isa, privata
atbilde uz jautajumu, kad
sievietei nepieciesama
pirma nopietna saruna
ar kardiologu. Bet, ja més
runajam par sievietem
un sirdi vispar, tad, péc
vadlinijam, riska grupa,
kam attistas sirds un

asinsvadu slimibas, skaitas
damas péc 65 gadiem. No
$1vecuma tiesam butu labi
pievérst vairak uzmanibas
daziem simptomiem. Ka-
diem? Tulit izstastisu. Tacu,
ja man pavisam godigi
jasaka, tas attiecas ari uz
jaunakam sievietém, péc
piecdesmit.

Tiesam vajadzétu
pasekot lidzi asins-
spiedienam.

- Patja visu laiku
spiediens bijis normals,
$aja vecuma iegadaties
asinsspiediena méramo
aparatu drosi vien batu
vélams, lai laiku pa laikam
spiedienu izméritu. Jo tiesi
spiediens pirmais sak izre-
guléties un palaiz paréjo
kaskadi. Proti, paaugstinats
asinsspiediens slikti iedar-
bojas uz asinsvadiem -
tajos aktivak attistas ate-
rosklerozes procesi, un, ja
jau ta, pieaug risks, ka kaut
kad nakotné varétu notikt
insults vai infarkts.

Ja fiziskas slo-

Z dzes laika rodas

. diskomforts, kads
lidz $im nav bijis. It ipasi,
ja tas ir sapes aiz kraskau-
la. Bet! Runa ir par sapém,
kas saistitas ar fizisku
slodzi un nevis PEC tas,
pieméram, kad mums ir
bijusi grata darbdiena,
més atgriezamies majas,
pagulam paris stundu
un tad ieduras kraskurvi.
Ddriena dursana, sapes
viena punkta gandriz
nekad nav saistitas ar sirdi.
Sirds lielaka masa atrodas
kraskurvja vida, un tur ari
sap. Retak spiedosa sajuta
ir kreisaja puse un ar izsta-
rojumu uz zokli un kreiso
roku. Tatad, ja paradas
$adas sapes vai ir tikai dis-
komforts, spieSana Krutis,
kas lidz sim slodzes laika
nav bijusi, batu javérsas
pie arsta, jo tas var liecinat
par sirds problémam. Ari

ST EEs

Viena no koronaras sirds slimibas izpausmeém. Vainagarteérijas
apasino un baro sirds muskuli, bet, ja tas ir bojatas (ateroskle- i
rozes pangas) vai spazméjas, sasaurinas, saznaudzas, sirdij vairs
nepietiek skabekla, ko asinim vajadzétu piegadat, un tapéc ta
sap. Sirds kliedz péc skabekla.

ATO VAR SAJUST? Pie fiziskas slodzes uznak spiedo3as, Znau-
dzosas sapes aiz kruskaula Parasti tas ilgst 3-5 minates. Médz
bat ari Znaudzoss kamols kakla, Znaudzosas sapes kakla dala,
7okli, kreisaja pleca vai roka. BET - tikpat iespéjams, ka kamola
sajuta rodas no aritmijas. Tapéc bez arsta neiztikt.

KA ATKLAJ? Jaizverté infarkta un insulta riski un javeic elektrokar-
diogramma ehokardiografija un slodzes tests jeb veloergometrija.

Mirdzanitmija J)

Sirds priek$kambari saraujas haotiski un neritmiski, no 350 lidz
600 reizém minaté. Proti, katra muskulu skiedrina priekSkamba-
ros saraujas atseviski, tapéc normala priekskambaru sarausanas
nenotiek. Kabatina uzkrajas asinis, kas ar laiku veido asins recekli
jeb trombu. Trombam izkustoties no vietas, tas nonak asinsrité. Tad

rodas smadzenu infarkts jeb insults. Mirdzaritmija ari veicina sirds
mazspéjas attistibu.

AT AJUST? Diemzél biezi vien neka. Vienigais, péc ka
haotlsko 5|rdsdarb|bu iespéjams atpazit, ir neritmisks pulss. To-
mér ir ari cilvéki, kuri ritma traucéjumus izjut ka iek3éju nemieru,
sirds parsitienus vai sirdsklauves, sirds kalenosanu, viniem ir
pastiprinats vajums un nespéks, kada ieprieks nav bijis, elpas
trakums, diskomforts kratis, galvas reiboni.

L ATKLAJ? Ja kas tads paradas, javérsas pie gimenes arsta, vina
galvenals uzdevums ir izmérit asinsspiedienu un pulsu, paklausi- |
ties sirdstonus, nosatit uz izmekl&jumiem - elektrokardiogrammu,
Holtera monitorésanu un, iespéjams, uz ehokardiografiju.

Tatad viens vai vairaki no ¢etriem sirds varstuliem nedarbojas
pareizi — ir kadas izmainas, kas kaveé viru pilnigu atvérsanos vai

saklausanos un tada veida ietekmé asins plasmu vai izraisa asins
plasmu atpakal sirdi.

A TO VAR SAJUST? Raksturigi sirds troksni — neparasta ska-
na, ko arsts var d2|rdet klausoties sirdi ar stetoskopu. Ir elpas
trakums, kas pastiprinas pie slodzes, nogurums, potisu, pédu vai
kaju pietakums. Ari reiboni un pat samanas zudumes.

'ATKLAJ? Te galvena loma ir sirds izklausisanai un ehokar-
dlograﬁjal Talaka diagnostika un arstésana atkariga no varstulu
bojajuma veida un smaguma pakapes.
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aizdusa, kuras lidz §im nav
bijis. Tapat, ja sak takt kajas un
ir nespéks.

Vel es ka aritmo-
loge varétu ieteikt

. iemacities pasam sev
sataustit pulsu. Tas butu |oti
vélams, it ipasi péc 65 gadu
vecuma. Nav obligati pulsu
skaitit - turklat ne vienmeér tas
ari iespéjams un saprotams,
ka, bet vienkarsi apsédies
un péc piecu minusu ilgas
atputas patausti sev pulsu, lai
parliecinatos, vai tas joprojam
ir ritmisks. Nav pat svarigs at-
rums — atri ritmisks vai léni rit-
misks, galvenais ir ritmiskums.
Kapéc ta jadara? Lai izvairitos
no klusas, citadi nekadi nejata-
mas mirdzaritmijas palaisanas
garam. Bet mirdzaritmijas
galvenais sarezgijums, ka tu
varbut jau zini, ir insults.

Pasai sev sataustit pulsu nav
gruti. Més, sava kermeni dzivo-
damas, esam iemacijusas, kur
mums jutams pulss. Tas nav
obligati jatausta uz rokas, to
var darit jebkur - ari uz kakla,
kur dalas miega artérijas. Un
jatausta nevis vairakas reizes
diena, bet paris reizes nedé|a
pa minutei, ar to pilnigi pietiks.

Vél bistams simp-
toms ir samanas zu-

- dums. Karstas bezgaisa
telpas un nepatikamu skatu
rezultata ne viena vien zaudé
samanu, un sadas gibéjas sevi
jau pazist. Par vinam $oreiz
nav stasts. Es tagad runaju
par giboniem bez redzama
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iemesla, kad cilvéks péksni no-
krit bez samanas un driz vien
ari atgustas. Un it ipasi, ja tas
notiek seédus vai gulus stavoklr.
Péc gibona noteikti vajadzétu
izsaukt neatliekamo pali-
dzibu. Tas varétu noradit uz
ilespéjamam sirds problémam.
Kapéc cilvéks sirdsdarbibas
problému dé| zaudé samanu?
Jo sirds ritma traucéjumu vai
varstulu bojajumu dél vina
smadzeném uz mirkli ir par-

: Sapes viena punkta :
1 gandriznekadnav
: saistitas ar sirdi. :
1 Sirds lielaka masa |
I atrodas kraskurvja |
: vid, un tur ari sap. :

trukusi asins apgade - ta ir tik
slikta, ka cilvéks krit giboni.
Parasti Sie sirds ritma traucé-
jumi ir islaicigi, un driz vien
cilvéks atgustas, bet -

tie var ari nepariet, un tada
gadijuma, pati saproti, viss var
beigties ari |oti bédigi.

Gajiens pie
gimenes arsta

Vins vienmeér saks ar asins-
spiediena mérisanu un sirds
izklausisanu. Ko tur vispar var
sadzirdét? Varstulus. Tie médz
sakalkoties, stenozéties vai iz-
staipities, un radit atpakalplas-
Mu vai citas nepareizibas. Un
visas Sis lietas var dzirdét ar
ausi — ka asinis, sitoties pret

Apmeram reizi méenesi
parbaudi sev pulsu.
Un Soreiz pat nav
svarigi, vai tas ir straujs
vai rams. Galvenais,
lai tas ir - vienmeérigi
RITMISKS. Vislabak
pulsu sataustisi Sajas
vietas - uz plaukstas
locitavas un uz kakla,
kur dalas miega
arterijas.

varstuli, rada skanu. Ipasi
aortalajam varstulim médz
bt problémas. Normali tam
jabut ar trim viram, bet rei-
zém - biezak viriesiem, retak
sievietém - gadas iedzimti
divviru varstuli. Dzives sakuma
tas nekadas problémas nera-
da, bet péc 40 gadu vecuma
asins turbulence, kas visu laiku
notikusi ap So varstuli, tomeér
var radit stenozi. Ari S0 novirzi
gimenes arsts dzird ar ausim,
ar fonendoskopu.

Nakamais solis noteikti bas
elektrokardiogramma. Tadi
simptomi ka sirds parsitieni,
ktleno3ana ir visai nespecifiski
un var nozimét neko vai daudz
ko, tapéc japarbaudas. Kar-
diogramma ir pamatu pamats,
ar ko vienmér vajag sakt visas
sirds izmeklésanas, ja bijusas
kadas nepatikamas sajatas
krasu rajona. Ta pieraksta, ka
elektriba izplatas pa sirdi, un
biezi vien jau norada uz iespé-
jamo diskomforta iemeslu. Vél
sirdsklauvju gadijuma vajadzé-
tu veikt Holtera monitorésanu,
lai kardiogrammu pierakstitu
vismaz 24 stundas. Ja diskom-
forts rodas slodzes laika, nepie-
ciesama ari veloergometrija jeb
slodzes tests. Bet talak - tad jau
gan péc apstakliem. Gimenes
arsts pateiks, kada veida vél
sirds japarbauda, atkariba no
tavam sudzibam un jau veikto
izmekléjumu rezultatiem.

Dari labu!

Vai tu tagad sac sev par-
mest, ka pati vien esi sevi tik

talu nodzinusi, ka sirds jau uz-
dod? Tad zini — passaustisana
nekad nav palidzéjusi. Vértigak
batu darit labu savai sirdij. Ta-
péc man ka kardiologei tagad
batu jaiesaka tas pasas lietas,
kas mums visam patiesiba jau
sen zinamas.

® Mazini lieko svaru. Bez
komentariem!

e Ipasiieteicamas ir fizis-
kas aktivitates. Bet tas nebut
nenozimé, ka mums visam
jadodas uz trenazieru zali, né -
fiziskas aktivitates ir ari neiz-
mantot liftu. Pusstundu diena
mums vajadzétu but fiziski
aktivam - ta, lai vaigos iesitas
sartums. Darzs neskaitas! Ta
nav tada slodze, kas vajadziga
sirdij. Atra iesana, skriesana,
peldésana - Uk, slodze, kas
patik sirdij, un $is aktivitates
pieejamas visos laikos un vei-
dos. Léti, vienkarsi izdaramas,
tikai jagrib. Ari es neesmu |oti
liela sporta fane, bet reiz atkla-
ju sev arkartigi ttkamu sporta
veidu - dens aerobiku. Tagad
pandémijas dé| Sis nodarbibas
diemzél vairs nenotiek, un es
izdomaju, ka vienkarsi iesu
ar kajam no darba uz majam.
Ja metu likumus, no desmit
lidz piecpadsmit kilometriem
sanak. Tas, protams, aiznem
laiku, bet sajata, ko i aktivi-
tate dod, ejot sava maksima-
laja atruma un pa dazadiem
marsrutiem, ir patieSam loti,
loti laba. Es ieteiktu visam
paméginat piespiest sevi kaut
vai iet. leSana norada sirdi, ma-
zina svaru, palénina caurmeéra
pulsu. Un tas ir ari interesanti!

® Skaties, ko liec uz
Skivja. Kad macu medicinas
studentus, es viniem jautaju:
«Ko jus ieteiksiet slimniekam,
kam ir augsts asinsspiediens, -
kadu diétu?», un vini uzreiz sak
ar to, ka nedrikst ést to un to,
un to, un to... Tad viniem stas-
tu, ka Sis nav pareizais veids,
ka vispar runat ar cilveku: «Ja
jus saksiet ar to, ko nedrikst,
pacientam uzreiz aizvérsies
ausis. Jasak ar to, ko vajag, ko
drikst, kas ir labs.» Batu veé-
lams, lai svaigi darzeni aiznem



vismaz pusi no tava skivja batu ieteicams tos biezi lietot.
satura. Sirdi iepriecino$s uzturs Ja ir arterialas hipertensijas

ir graudaugi un paksaugi. Ipasi  pats, pats sakums, ar sals pa-
tam sievietém, kam jau ir kadas térina butisku samazinasanu

sirds asinsvadu problémas - vien asinsspiedienu izdodas

paaugstinats asinsspiediens normalizét ari bez zalém.

vai aterosklerotiskas izmai- e Vel, ja gribi saglabat

nas sirds asinsvados -, batu veselu sirdi, smékésanu Ja nu tiesam péksni klast slikti ar sirdi un turpat blakus
ieteicams lietot péc iespéjas vajadzetu partraukt. Bet, es uzrodas izpalidziga kundzite, kura piedava no savas
mazak galas. Pietiks divreiz ceru, ka tunemaztonedari. ~ bundzinas nitroglicerina zirniti, ko palikt zem méles... NE,
nedéla, un vélams nevis : ~nekad to nenem, ja arsts nav |avis. Nekad! Jo nitroglicerins
sarkano, kas ir liellopu gala un Ko Sll'd_§ saka par - var|oti strauji pazeminat asinsspiedienu, kas nav labi, un
cukgala, bet labak vistas galu. negulesanu? ~ tu vari krist bezsamana.

Toties ir atlautas un vélamas Kadreiz man pacientesun  Tikai tad, ja arsts ir apstiprinajis diagnozi STENOKAR-
zivis. Jo vairak, jo labak un jo ari pazinas vaica: cik stundas DIJA, drikst lietot nitroglicerinu. Bet savu nitroglicerinu
treknakas zivis, jo labak, - lasis, miega ir minimums? Nav tada piedavat jebkuram ir loti slikta doma.

silke. Savukart visbistamakie viena noteikta miega mini-

ir neredzamie tauki desas.Un  muma, ar ko pietiktu visiem

ari trekni piena produkti, kas cilvékiem, — katram savs. Ir, jau speciali neizvélas neguleét, rekomendacijas — ka es saku,

satur dzivnieku valsts taukus.  kas normali gul ¢etras stundas  tam ir kaut kadi iemesli. Tapéc tuksa skana. Toties tuksa skana
e Veélams izvairities no nakti, un ar to pietiek - tadsir  arsta rekomendacija, ka vajag nav — nodarboties ar ttkamam

sals lieto$anas. Sac arto, ka  vinu ritms. Un ir cilvéki, kam vairak gulét, man 3kiet, piedod,  fiziskajam aktivitatém, kas trené

vismaz papildus nepievieno obligati jagul astonas stundas,  visai mulkiga. Tas butu tapatka  sirds muskuli, un lidz ar to pulss
sali jau gatavam édienam.Tas  citadi vins nav pa dienu lieto-  ieteikt izvairities no psihoemo-  klUst retaks. Tuksa skana nav —
batu pirmais pozitivais solis.  jams, jutas slikti. Tas atkarigs cionalam slodzém vai no stresa.  ést veseligi, biezak izvéléties

Ja gatavo majas, sals vieta no géniem. Ja cilvékam butu iespéja gulét darzenus, paksaugus, zivis un
pievieno garsaugus un gars- Otra lieta... Jagul parmaz,ja,  vairak, vaivins to neizmanto- neést produktus, kas satur
vielas. Ari desas un zavéjumi  sirds parsitieni notiek biezak. tu?! Tas tacu ir tik saprotami. daudz dzivnieku tauku. Tuksa
satur |oti daudz sals, tapéc ne-  Izguléties vajag, bet... neviens Tapéc tas ir tadas virspuséjas skana nav — nesmékét. ¥
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