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26.junija zina: Riga, pie
Dienvidu tilta, karstuma
dé| deforméjusies tramvaja
sliede... Tad ka lai jutas
cilveks —un vél ar slimu

sirdi?!

Dr. DENISS VASILJEVS

+ Invazivais kardiologs Daugavpils
regionalaja slimnica kops

2014, gada.

Pirms tam divus gadus katru
ménesi pa nedélai operéja Stradina
slimnicas Latvijas Kardiologijas
centra. An tagad turpinas
sadarbiba ar Rigas kolégiem.
Praktiskas zinaSanas papildinajis
Vacija un Francija.

+ Daugavpils regionalas slimnicas
izglitibas un zinatnes direktors.

Par savu sirdi rupéjas, braucot

uz darbu ar riteni, édot veseligi

un sportojot fitnesa zalé.
«Kontroléju savu kermena svaru un
nesmekeju.»
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Karstaja laika slimnica
iestajas vairak pacientu?

—Kardiologijas nodalamums
ir pilna. Ipasi, kad ara ir lielas
diennakts minimalas un mak-
simalas _gaisa _temperatiiras
svarstibas. Pédéjo divu nedélu
laika vél bija Joti daudz pacien-
tu, kuriem karstuma dekom-
penséjas asinsrite kaju arterijas.
Klasiskais variants: kaja péksni
sak sapét, kliist bala, auksta un
péc kada laika ar1 nejufiga.

- Cilvekam biitu jasaprot,
kas ar vina kermeni notiek,
lai varétu apzinati rikoties...
Sakiet, ka juitas sirds plus tris-
desmit grados? Izskaidrosiet
mehanismu? Viriesi parasti
savu organismu salidzina ar
automasinu - tad viniem bilde
klust skaidraka.

— (Smejas.) Meés ar1 ta daram!

Vairums arstu So stastu mak-
simali vienkarSo, sakot, ka
karstuma sviSanas del asinis
vairak sabiezé, un tas ir gal-
venais iemesls, kapéc cilveks
karstuma jitas slikti un kapec
var notikt péksnas veselibas
problémas... Tacu miisu ker-
menis nepavisam nav vien-
karss mehanisms, un isteniba
modelis ar asins sabiezéSanos,
kad ir augsta temperatiira, nav
lidz galam pareizs. Organisma
eksisté visvisadi mehanismi,
kuri asins sabiezeSanos var
kompensét. Bet pec biitibas —
kada ir problema? Kermenim
ir jasaglaba sava konstanta
temperatiira, lai stradatu visi
organisma enzimi, un to ir tak-
stosiem. Enzimi ir vielas, kas
regulé praktiski visu organis-
ma notiekoso: saske] atseviskas
vielas, degradéjot citas, razojot
vél tresas vielas. Gandriz visas

SIRDS un KARSTUMS

akter, kada ir situaci-
- D ja jusu puse, Latgale?

Kimiskas reakcijas, kas notiek
miisu kermena $tinas, ir atkari-
gas no enzimiem. Tas ir miisu
organisma pamatmehanisms,
ka viss tiek kontroléts. Tatu en-
zimi ir loti jutigi pret pH Iimeni
un temperatiiru. Proti, kermeni
jabut idealai ta dévetajai ser-
des temperatiirai, kas pastav
galvenajos iekS€jos organos,
kraskurvi, veédera dobuma,
smadzenés, un ta ir 37 gradi,
ka artidealam pH limenim, kas
ir 74 plus/minuss 0,04. Tatad
pielaujamas loti nelielas svar-
stibas, kuru ietvaros enzimi
fiziologiski normali darbojas.
Attiecigi, ja Sie skaitli mainas
ekstrémi, pieméram, ir loti aug-
sta temperatiira, enzimi vai nu
vispar vairs nestrada, vai sak
stradat nekvalitativi. Tas rada
disbalansu vairakas organisma
sistemas, kas tapéc var nefunk-
cionét pareizi.
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- Ak, tapéc cilveks karstuma
jutas slikti, ka bez speka?!

- Tiedi ta. Karstuma slikti
jutas pat pilnigi veseli cilveki,
kam ir loti spécigi akomodaci-
jas jeb pielagosanas mehanismi
un kam ir labi slapju signali.
Tikai viniem laikus iesledzas
visas akomodacijas jeb piela-
goSanas spéjas, un kermenis
tas izmanto, lai zaudetu So lie-
ko siltumu. Tacu, ja cilvekam
ir hroniskas slimibas — it 1pasi,
ja ir diabéts, neirologiskas kai-
tes, sirds slimibas —, kermenim
§is problemas ir daudz griatak
risinat. Laikus nepadomajot
par rehidrataciju jeb Skidruma
uznemsSanu un dzesésanos, ve-
selibas stavoklis klast veél slik-
taks.

Misu kermenim pamata ir
divi svarigakie veidi, ka tas var
zaudét siltumu, - iradiacija jeb
siltuma izstaro$ana un iztvai-
kosana, kad mitrums, sviedri
uz misu adas iztvaiko. Tacu
pastav ari kada probléma...
Abi mehanismi pie lielas noslo-
dzes var loti izteikti noslogot
musu sirdi. Kad temperatiira
arpus kermena ir tada pati ka
misu kermena temperatiira,
iradiacijas mehanisms strada
minimali. Tapeéc, lai palielinatu
iradiacijas mehanisma efektivi-
tati, kermenim ir janoslogo visi
sikie kapilari, lai ada piepliistu
pilna ar asinim un lai caur to
tas atdziest. Jo vairak karstu
asinu tek caur adu, jo vairak
miisu kermenis sp€j izstarot
lieko siltumu.

Un nu iedomajieties: ja visa
Riga viena diena gribés aiz-
braukt uz Jarmalu, tad nepie-
tiks ar Ulmana gatvi vien, bet
vajadzes braukt pa visiem ci-
tiem celiem — o, kas ta biis par
noslodzi! Lidzigi notiek ker-
meni — ja visam asinim ir jaiz-
plist cauri visiem periferiem
kapilariem, attiecigi sirsnina
sak stradat atrak, un, ja sirds
nav vesela, ja riska faktori nav
noversti, ja zales nav lietotas
pareizi, $1 noslodze sirdij var
kaitet. Turklat, ja notiek loti ak-
tiva iztvaiko$ana caur adu, ker-
menis zaudé arl mineralvielas

(elektrolitus), un tas pats par
sevi var ietekmet muskulu,
nervu un sirds darbibu.
Darbojoties abiem adapta-
cijas mehanismiem, izdalas
ar1 stresa hormoni, un tie ar
visam savam spejam censas
izlidzinat tdens un elektro-
litu disbalansu. Attiecigi, ja
kermenis ir vesels un mine-
ralvielu pietiek, balanss tiek
atrasts, bet, ja cilvekam ir
hroniskas veselibas proble-
mas un vins ir ar nearstetam
slimibam, tas vairs nav tik
vienkarsi. It seviski sirds maz-
spejas pacientiem. Viniem jau
ta ir problemas ar natrija un
kalija balansu un tdens bi-
lanci kermeni, un, ja vél pie-
vienojas karstums, tad slodze
kermenim ir loti liela. Pret
ko meés butiba cinamies? Lai
sirds mazspejas pacientam
nebtatu parak atra sirdsdar-

sirsninai paatrinati darboties.
Tad asinsspiediena pazemi-
nasanas posms var pienakt
vel atrak.

- Ko cilveks, kam slima
sirds, pats var darit, lai kar-
stuma justos labak? Man ar
radinieku sanaca $ada sa-
runa.. Vinam ir stenti sirds
vainagarterija un ari liekais
svars, 30 grados tieSam griti,
svist. «Bet ko tu bez gulesa-
nas pats dari, lai biitu vieglak?
Nopeldies tacu diki, uzliec uz
galvas slapju dvieli’» Bet - ka
virieSi parasti atbild? «Tam
nav jegas! PielikSu pie pieres
ko vesu, un tas pec mirkla jau
atkal bis silts)» Ko jis, dakter,
vinam atbildétu?

- Sie fiziologiskie mehanis-
mi, ka kermenis zaude lieko
temperattiru, ir tieSam jaiz-
manto, bet, pieméram, mes-
ties diki, auksta tdeni, nebu-

Neiesaku karsta laika mesties diki,
auksta udeni - krasas temperaturu
svarstibas situdciju var pat pasliktinat.

biba un biitu optimals asins-
spiediens. Tacu pie karstuma
diriena var notikt pilnigi ot-
radi - loti atra sirdsdarbiba,
un attiidenoSanas un arl ira-
diacijas dél, kad visas asinis
plust caur adu, var kristies
asinsspiediens. Tas savukart
var novest pie hospitalizaci-
jas un slikta iznakuma. Vel
klat nak liela probléma ar
medikamentiem... Piemeéram,
karstuma izraisita paatrinata
sirdsdarbiba ir kompensé€josa
organisma reakcija uz to, ka
samazinajies cirkuléjosa skid-
ruma daudzums. Ar paatri-
natu sirdsdarbibu kermenis
censas uzturét asinsspiedie-
nu, lai nodrosinatu pilnverti-
gu visu organu asinsapgadi.
Savukart béta blokatori, ku-
rus sirds mazspéjas pacienti
lieto, lai paléninatu un stabili-
zétu sirdsdarbibas frekvenci,
var nedaudz kavet adaptaci-
jas mehanismu, kas nodrosi-
na organisma pielagosanos
karstajam laikam, un nelaut

tu labi. Krasas temperatiiru
svarstibas, kad ir loti uzkarsis
kermenis un peksni auksts
tdens, var pat pasliktinat si-
tuaciju. Te jaizmanto gudraks
variants — ka jis teicat, panemt
mitru salveti vai dvieli, uz-
klat uz kermena. Citi izmanto
parastos izsmidzinatajus, lai
udens uz adas lenam iztvai-
ko. Sis panémiens ipasi labi
nostrada, ja gaisa nav parak
liels mitrums. Ko vel var darit?
Uzsvars jaliek uz rehidrataciju
jeb skidruma uznemsanu - ja-
dzer iidens. Cilvekam ar opti-
malu veselibu diennakti bitu
jauznem 30 mililitri tira Gidens
uz_katru savu__kilogramu.
Savukart cilvekiem ar hronis-
kam saslimsanam ieteikumi
par to, cik Gdens jaizdzer, ir
individuali. Pie sirds mazspé-
jas visparéja rekomendacija
teoretiski varétu biit pusotrs
lidz divi litri tidens diennakti,
tomer vislabakais variants ir
8o jautajumu apspriest ar savu
arstgjoso arstu. Katrs cilveks,

katra situacija ir citadaka.

- Ko tiesi dzert? Tam ir no-
zime?

— Protams! Jadzer tirs tidens.
Var lietot sulas, galvenais, lai
nav parak koncentrétas un lai
tajas nebttu parak daudz cu-
kura. Jo cukurs pats par sevi
veicina slapes. Sasaldétus aug-
lus ieliec tideni, un bus vess
padzériens. Var dzert visu, iz-
nemot Skidrumus_ar kofeinu
un, protams, alkoholu, jo tie
atiideno organismu.

- Jus sakat — pakonsulteties
ar gimenes arstu... Bet vini ir
loti aiznemti.

— Nu nav tacu ta, ka reko-
mendacijas butu vajadzigas
katru ménesi! Ja tev jaarste hro-
niska slimiba, pieméram, sirds
mazspéja, tad viena vasara tu
vari aiziet pie daktera uz viziti
un izrunat VISAS detalas, ka
sekot Iidzi skidruma bilancei
kermeni, un péc tam tu jau
katru gadu zinasi, ka rikoties.
Proti, ja ara ir plus 30 un vairak
gradu, ir jauzkapj uz svariem
un janosveras, japaseko lidzi,
vai nav paradijies liekais svars.

Es neesmu tik pesimis-
tisks Saja jautajuma! (Smejas.)
Zinasanu gimenes arstiem pie-
tiek.

— Tomer jus tagad varétu
atgadinat galvenos princi-
pus - kaut vai par kapsanu uz
svariem...

— Tas visvairak attiecas uz
sirds mazspéjas pacientiem
un tiem, kam pats par sevi var
paradities liekais skidrums
audos. Mes rekomendéjam,
pirmkart, noteikt individu-
alo skidruma devu, kas pa
dienu jaizdzer. Otrkart, viens
no labakajiem veidiem, ka
objektivizet sapratni par savu
lieko $kidrumu organisma,
ir — sverties katru dienu no
rita péc tam, kad apmeklétas
labiericibas. Biitu labi Sos ra-
dijumus pierakstit, un, ja pec
divam dienam svars palielina-
jies par diviem kilogramiem
un/vai nedélas laika vairak
neka par 2,5 kilogramiem,
tad ir verts piezvanit
savam @gimenes arstam
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un izrunat So temu. Pacienti,
kuri lieto diuretikus jeb urin-
dzenosas zales gadiem un ir
vairakkart konsultejusies ar
savu arstu, dazkart ir jau tik
advanceti, ka pasi zina: ja pa-
radas liekais skidrums, dazas
dienas Sie medikamenti jalie-
to nedaudz lielaka deva. Vini
saprot, ko dara. Bet drosak to-
mer ir piezvanit arstam.

— Starp citu, atgrieZoties pie
peldesanas diki... To es piemi-
neju tapec, ka tidens todien
bija tieSam ka piens! Pati ieli-
du un parbaudiju...

—Tomer tas ir stasts, kas var
loti slikti beigties. Es personigi
zinu gadijumus, kad cilvekam
sada veida paliek slikti ar sir-
di un vins noslikst. Tas saistits
ar iradiacijas mehanismu, kad
kermenis izstaro lieko siltumu,
asinim vairak pliistot caur si-
kajiem kapilariem. Tiklidz loti
strauji samazinas apkartesosa
temperattira — tdens tacu ap-
nem visu kermeni! — ada loti
atri klast auksta, un attiecigi
arl visi sikie kapilari aukstu-
ma ietekmeé uzreiz saSaurinas.
Tacu sirds joprojam turpina
aktivi stradat, un péeksni tai
vairs nav kur asinis pumpet,
jo milzigais kapilaru tiklojums
ir ciet — vala palikusi vienigi
lielie magistralie asinsvadi, un
tas rada parslodzi. Taja bridi
var notikt visskautkas — atka-
riba no cilveka veselibas vaja-
ka punkta. Kam ir stenti sirds
vainagarterija vai bijis infarkts
un no ta sird1 palikuSas rétas,
var notikt akiitas probleémas
ar sirds apasinosanu. Kam ir
sirds ritma traucejumi, tie var
izpausties vai pastiprinaties.
Kam, nedod Dievs, kada ar-
térija vai véna ir trombs, par
kuru cilvekam pasam nav ne
jausmas, tas var atrauties, ar
asins plismu nonakt kada
kritiska vieta un izdarit savu
postjumu.

- Tad jau gudrak dara baili-
gie, kam tidens vienmer skiet
par aukstu, — vispirms lénam
iebrien lidz celiem, tad pastav
miniites piecas, kamer sadii-
Sojas iet talak. Péc tam iebrien
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udenti lidz véderam, saslapina
rokas, seju, pastav, pietupstas,
lai idens apnem plecus, un ti-
kai tad metas peldus.

- Adaptacijas process ja-
veic maksimali vienmérigi un
léni, lai organisms saprastu,
ka tagad visapkart biis auk-
staks. Bitu labi $im procesam
veltit minttes piecas, desmit.
Jo mehanismi, kas musu or-
ganisma regulé pielagoSanos
apkartéjas vides temperati-
rai, nedarbojas ka gaismas
sledzis — kermenim un sma-
dzeném vispirms ir jasaprot,
kas notiek. Sakuma ir jasanem
informacija no adas recepto-
riem, tad smadzenes pienem
lemumu, iesléedz akomodaci-
jas mehanismus, un attiecigi
tikai tad kaut kas mainas.

Starp citu, slimai sirdij ne-
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Ar varondarbiem piebremze!

Ari karsta laika ir jakustas, tac¢u vajadzétu izvairities no lielas
fiziskas slodzes. Janem véra, ka fiziska slodze paplasina
asinsvadus, noslogo sirdi, veicina svisanu un skidruma zudu-
mu — tatad ieverojami pastiprina visu to, ko pats par sevi jau

izraisa karstums.

Ikdienas sportosana nav aizliegta, tacu sadam aktivitatém,
lGdzu, ieplano laiku agrak no rita vai vakarpusé, kad gaisa
temperatura vél nav vai vairs nav tik augsta.

arsti pacientu par to jau ir bri-
dinajusi slimnica un izstastiju-
§i, kadas lietas vins turpmak
drikst darit un kadas ne.
Savukart mirdzaritmija
musdienas neskaitas dzivibai
bistama, bet, ja $1 aritmija ir,
tad uztraukums varetu bat par
trombu veidosanos sirdi un to

Karsta laika prettrombu zales
jaturpina lietot un devas nav

jamaina
patiks ari krasas temperatiiras
svarstibas telpas. Pieméram,
ja darbavieta, kur darbojas
kondicionieris, ir vairak neka
par desmit gradiem veésaks
neka ara. Tas pats attiecas uz
automasinu. Lai izvairitos no
asinsvadu spazmam, nav pie-
laujamas Sadas straujas kar-
stuma un aukstuma izmainas.
Tapec, piemeéram, tempera-
taras starpibai starp istabu ar
gaisa_kondicionétaju un_gai-
su_ara nevajadzétu parsniegt
7-10 gradus.

- Jus tagad vairak runajat
par tiem, kam ir sirds maz-
speja. Bet ka karstumu parcies
cilveki ar sirds ritma trauce-
jumiem? Ko viniem biutiski
zinat?

— Rekomendacijas var bt
loti plasas, jo ritma traucéjumi
ar ir vairaku veidu, tapéc kon-
sultacijas biitu veicamas indivi-
duali.

Biezi vien sirds ritma trau-
cgjumi kombingjas ar sirds
mazspéju, un tad ieteikumi ir
diezgan lidzigi. Ja iesp&jamas
dzivibai bistamas aritmijas,

iespgjamam sekam. Tapeéc, lai
cilveks biitu maksimali pasar-
gats, vinam parasti ir jau iz-
rakstitas spécigas asinis skid-
rinoSas zales — antikoagulanti,
lai samazinatu trombu veido-
Sanas risku. Jo Sie asins recekli
var pa asins straumi nonakt
galva, kaja, rokas, niere un tur
aizsprostot svarigu asinsvadu.
Proti, ar1 karsta laika jaturpina
lietot Sis zales, ka arsts notei-
cis, — antikoagulantiem devas
nemainas. Tapat arl holesteri-
nu pazeminosajam zalem.

- Kam mainas?

— Es jau ieprieks teicu — lie-
toSanas__korekcijas _var _bit
béta blokatoriem, kas pale-
nina sirdsdarbibu, un asins-
spiedienu pazeminoSiem me-
dikamentiem. Ja karstuma
patiesam izteikti pazeminas
asinsspiediens, tad, protams,
$o medikamentu devas ir vai
nu jasamazina, vai uz dazam
dienam pat jaatce] to lietoSana.
Bet ta atkal ir individualas kon-
sultacijas téma.

- Un tas nozime, ka cilve-
kam karsta laika butu labi

merit savu asinsspiedienu. Jo
var jau nejust, ka tas pazemi-
najies!

- Ja, asinsspiediens ir klu-
sais ienaidnieks vai nogalina-
tajs. Tapec cilvekiem, kam jau
ieprieks bijusas problémas ar
asinsspiedienu, tas jaméra ob-
ligati. Cilveks, ari budams pil-
nigi vesels, karstuma nejitas
labi, un ari vinam nebts lieki
pamerit asinsspiedienu un
pulsu. Savukart, ja cilveks jau
arstgjas ar asinsspiedienu pa-
zeminosam zalem, tad asins-
spiediena meérisanai jaklust
par ikdienas ritualu, lai sa-
prastu, kadas ir asinsspiediena
svarstibas, pie kadas tempera-
taras un ka rikoties.

- Cik sapratu, karsta laika
problema var but asinsspie-
diena pazeminasanas. Tatad
jasatraucas nevis par to, ka tas
ir augsts, bet par to, ka asins-
spiediens ir parak zems.

— Tiesi ta.

- Par kadiem skaitliem ir
runa?

- Jaunajiem cilvekiem, kam
ir mazak par 65 gadiem, la-
bak butu asinsspiedienu tu-
rét tuvak optimalajam — zem
130/80 mm Hg. Ideali, ja asins-
spiediens ir 120/80 mm Hg.
Normas robezas ieklaujas ar1
skaitli, kas ir nedaudz zemaki
par So raditaju. Pieméram, ja
tavs asinsspiediens ir 100/70
mmHg, tacu juties labi, par
Siem cipariem nav jauztraucas.
Par nopietni zemu uzskatams
asinsspiediens, kas ir zemaks
par 90/60 mm Hg. Tad labak
piezvanit dakterim, jo béta
blokatoru devas samazinasana



nav vienigais mehanisms, ka
asinsspiedienu  paaugstinat
lidz vajadzigajam limenim.
Varbiit cilvekam diabéta dé] ir
slapju signala problémas, vins
nedzer tik daudz tdens, cik
vajadzéetu, un tapec asinsspie-
diens pazeminajies. Kadreiz,
ja ir hroniska sirds mazspé-
ja, Skidrums uzkrajas ne tur,
kur vajag, — iekSgjos organos,
plausas — un asinsspiediens
pazeminas. Rehidratacija ir
tieSam loti svariga, jo karstu-
ma kermenis zaudé gan daudz
tudens, gan mineralvielas -
elektrolitus.

— TieSi kuru mineralvielu
limena izmainas visbiutiskak
ietekme sirdi?

- Kalijs. Sis jons ir butisks
kardiomiocitu - sirds muskula
$tinu — aktivacija. Natrijs inicie,
ierosina darbibas potenciala

sasniegsanu  kardiomiocitos.
Kalcijs ir neaizstajams sirds
kontrakciju =~ nodrosinasana.

Magnijs piedalas sirds ritma
un asinsvadu tonusa regulacija.

- Ko vislabak dzert, lai
kompensetu elektrolitu zudu-
mu? Mineraliideni?

— Ir jadzer tirs udens, jaéd
sezonas augli un darzeni. Der
rehidrons. Sporta izotoniskos
skidumus var dzert papildus,
ja karstums ir milzigs un notiek
apjomiga svisana, bet tos ne-

vai, tieSi otradi, ir auksti
sviedri, ja vinam ir pavaji-
nata apzina, ja vin$ ir parak
mierigs vai parak uzbudi-
nats, kas nozimé, ka ir cen-
tralas nervu sistemas darbi-
bas traucéjumi... Tad nekada
gadijuma nedrikst lietot nit-
roglicerinu. Jo, ja cilvekam

Pat nedaudz samazinot lieko
svaru, tu jutisies daudz, daudz
labak ari karstuma.

drikst uztvert par pamatveidu,
ka uznemt skidrumu un elek-
trolitus!

- Karstuma uznak slabe-
nums, sirds svakums. Un tad
peksni uzrodas kada izpali-
dziga kundze, kas no sominas
izvelk nitroglicerina zirniSus
un tos piedava palikt zem me-
les...

— Ar nitroglicerinu ir loti,
loti jauzmanas. It 1pasi, ja re-
dzams, ka cilvéks ir karsts,
turklat uz adas nav sviedru

ir karstuma duriens, tad nit-
roglicerins, strauji paplasinot
asinsvadus, vel atrak paze-
minas asinsspiedienu, kur$
jau ir zems, un novedis pie
tragiskam sekam. So medika-
mentu cilveks drikst ienemt
tikai pats un tad, ja vins zina,
kada sirdskaite vinam ir, un
ja arsts vinu apmacijis atpazit
tipiskos stenokardijas simpto-
mus — spiedoSas sapes kritis
fiziskas vai emocionalas slo-
dzes laika, ZnaugSana kritis...

Stenokardijas iemesls ir sirds
vainagartériju sasaurinasanas.

— Pirmais Sisvasaras karstu-
ma vilnis pagajis, bet gan biis
citi. Sarunas nobeiguma - ka
jus ieteiktu tiem sagatavoties,
ja sirds nav vesela?

— Mans ieteikums butu tie-
$am uzturét savu kermeni pie
labas veselibas. Pat nedaudz
samazinot lieko svaru, cilveks
jutisies daudz, daudz labak ar1
karstuma. Jaseko Iidzi, lai visi
Kklasiskie riska faktori — zema
blivuma holesterins, asinsspie-
diens, pulss — tiktu pienacigi
arsteti. Jalieto visas zales no-
teiktajas devas, lai sirds opti-
mali stradatu, lai biitu optimals
asinsspiediens un pulss, - tad
karstuma vilni un karstuma iz-
aicinajumi btis vienkarsak iztu-
rami. Més to novérojam ar1 ko-
vida pandémijas laika. Pacienti
ar labi kontroletiem riska fakto-
riem kovidu parcieta vieglaka
forma neka tie, kuriem ir kada
hroniska sirds kaite, kas nebija
arsteta. ¥



