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DISKUSIJA

SIRDS BALLITE

Lai sargatu valsti, vajadzigi ieroCi, bet viens no specigakajiem ierociem ir sirds. Jo
specigaka virieSa sirds, jo stipraka gimene un stipraka valsts. Cik vesela un izturiga ir
Latvijas virieSa sirds?

Ir tads teiciens: «Sirds ir maratoniste,
tikai dazi no mums nez kadél to censas
padarit par sprinteri.»

Andrejs Erglis: Protams, sirds ir marato-
niste. Tas ir vienigais organs, bez kura ne-
var dzivot, tapéc sirdij jabat stiprai. Reizém
jaucam sirdi un dvéseli, jo tas nav viens un
tas pats. Sirds ir fenomenala - nenormali
skaista: ar kambariem, priekSkambariem un
austinam, ar dazadam struktdram. Un vien-
laikus sirds ar varstuliem un artérijam ir |oti
vienkarss organs, kas loti viegli novalkajas.

Kapéc maratoniste? Tapéc, ka sprints
miZa garuma nav iesp&jams. Par sirds tau-
pisanu jasak domat jau kop$ bérna ienem-
sanas lidz bridim, kamér cilvéku sadedzina
vai aprok. Sirdij no dabas ielikta adaptacija
noskriet ari sprintu, bet trenéta sirds to var
vieglak izturét.

Oskars Kaléjs: Sirds visu laiku spiesta
stradat un térét savu resursu - ta nevar
kadreiz aiziet pagulét. Ja tai epizodiski liek
bezjédzigi skriet, resurss diemzél izsikst. Ir
tads kalambirs - vienu bridi censamies visu
maksimali sacakarét, péc tam izmisigi cen-
Samies visu sasmelt. Normali darbojoties,
sirds resurss ir ilgs un gars.

Karlis Trusinskis: Loti labi, ja sirds ga-
tava sprintiem, bet sprints nedrikst par-
vérsties par ikdienu. Ballésanas ir viens
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tads sprints. Vismaz es no vikenda ballitém
neesmu gatavs atteikties. Amerikas ietekmé
loti daudz tiek domats par to, ka atpis-
ties, - nezaudét ballites gaisotni, bet vien-
laikus to darit veseligi un tik loti nekaitét
sirdij.

Ko nozimé - atpisties veseligi?

Karlis T.: Iet prom no nikotina un alko-
hola un doties dabas virziena.

No alkohola pilnigi prom?

Andrejs E.: Es biitu loti uzmanigs ar pil-
nigu iesanu prom, lai, bégot no vilka, neuz-
skrienu lacim. Man |oti patik vards ballite.
Oldingtons teicis, ka dzivi vajag dzivot ar
baudu 3a varda plasakaja nozimé. Bauda nav
tikai alkohols vai nikotins, ari tenisa trenins
un turnirs ir pilnasiniga ballite, milésanas
ir ballite.

Visiem ziditajiem ir determinéts sirds-
pukstu skaits dzivé. Kamis ir tada pasa
situacija ka cilvéeks, tikai kamja sirsnina
izsit daudz atrak, tapéc dzives ilgums isaks.
Ja paredzéts X skaits sirdspukstu, vari iz-
véléties, ka tos térét. Trenétam veselam
cilvékam sirds frekvence miera stavokli
ir — 50-60 sirdspuksti minaté. Ja cilvéks
nakti vai pat divas noballé, sadalot uz kadu
garaku terminu - ménesi vai pat vairak -,
redzams, ka neko daudz sirdspukstu vins
nav iztéréjis.
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Ja trenéjos un paatrinu sirdspuk-
stus, batu normali, ka péc tam tos
miera procesa izlidzinu?

Andrejs E.: Trengjoties stundu
vai pusotru, sirdspukstus paatrina -
lidz 120, briziem pat 160 sirdspuk-
stiem minQté. Pusstunda paiet, kamér
sirds atgrieZas normala ritma, un
tad 22 stundas sirdsdarbiba bis no
50 lidz 60. Saskaitot vidéjo, diennakts
sirdspukstu skaits biis mazaks neka
tiem, kam sirdsdarbiba visu laiku ir
75 un 80 puksti minaté.

Ko tas isti nozimé - stipra sirds?

Andrejs E.: Stipra sirds ir disciplina.
Nerunajam par iedzimtam sirdskaitém, ko
gan ari ietekmé disciplina, jo Sodien medi-
cina spéj daudz palidzét. Disciplina nozimé
spéju pietiekami daudz laba darit savai sir-
dij un organismam - treng&jamies, ne vien-
mér édam to, ko gribas, atsakamies no ciga-
retes. Ballite - tas ir labi, jo cilvekam vajag
pozitivas emocijas. Visa dzive japadara par
balliti, tikai ar noteikumu, ka ta nepar-
nem citas lietas. Un tas atkal ir disciplinas
jautajums.

SLIKTAJAI GENETIKAI AR
LABU DZIVESVEIDU IR DAUDZ
LABAKS IZNAKUMS NEKA
LABAI GENETIKAI AR SLIKTU
DZIVESVEIDU.

Oskars K.: Jédziens ballite nozimé kva-
litativi dzivot, nevis tikai sanakt kopa un
balléties. Aizej uz treninu - ta ir ballite,
aizej uz spéli - ballite, aizbrauc uz kadu
forsu vietu, vai ta ir Jamaika ar regeju vai
kas cits, — ari ta ir ballite. Ari cilvékam péc
65 un 75 vajag pozitivas emocijas - kapéc
vinam nevarétu bat ballite?

Karlis T.: Stipra sirds noteikti ir kustiba -
gan veseliem, gan slimiem cilvékiem. Tiem
nav obligati jabat tris vai 13 kilometriem,
bet atbilstosi cilvéka spé&jam. Ir virkne pie-
radijumu, cik svarigas pat pavisam nelielas

kustibas, kaut vai aizieSana uz virtuvi,
ir cilvékiem ar smagam slimibam - on-
kologijas, sirds mazspéjas pacientiem.

Andrejs E.: Vadlinijas drizak ir
otradi - jo esi slimaks, jo vairak sevi
jaspiez kustéties. Jo agresivaka problé-
ma, jo agresivak ta jarisina. Sevi zélo-
dams, tu sevi nogalini.

Oskars K.: Ari es esmu par discipli-
nu. Reizém |oti gribas ceptos kartupe-
lus un karbonadi ar séném, bet tad at-
ceries savus genétiskos riskus un iedod
pats sev knipi pa pieri, ka varbit tev
tomér to nevajag ést. Ja sirdi nepartraukti
kustini un treng, ta pieradusi stradat - ja
ari vajadzeés piepdléties, tiks gala. Petijumi
pierada, ka tiem, kas praktizé fiziskas ak-
tivitates, kritiskas situacijas gan sekmigas
atdzivinasanas, gan izdzivoSanas pakape ir
daudz augstaka.

Andrejs E.: Ateroskleroze ir pilnigi nor-
mals process, ka Bibele saka - més pie-
dzimstot nomirstam. Tikko piedzimstam,
jau sak attistities ateroskleroze, bet mums
ta jaaizkavé, un tas ir stasts par disciplinu.
Pieradits, ka aterosklerozi ietekmé zema ®
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blivuma holesterins - lielakoties tas, ko
uznemam ar partiku. Tad paréjie riska fakto-
ri — 100 % skaidrs, ka tas ir nikotins, maz-
kustigums, augsts asinsspiediens, stress.
Savukart par alkoholu nav tik skaidrs.
Alkohols ka ekscess ir slikti, bet, ja alko-
holu uztveram ka sarkano galu, tad riski ir
diezgan lidzigi. Alkohols batu jalieto tikpat
biezi ka sarkana gala.

Ja cilveks alkoholu nelieto gadiem...

Karlis T.: Tas nav slikti. Tomér alkoholu
un nikotinu nevajadzétu likt viena rami.

Andrejs E.: Smékesana nedrikst bt ne-
viena tas izpausmé. Ta jaiznidé no pasaules!
Smékésana artérijas padara kokainas. Ja,
smékésana ir socializésanas, esam pie tas
radinati, uzsverot ka viriskibas pazimi, bet
viriskiba ir atteikSanas. Visgrataka, bet vis-
saldaka maka ir atteikSanas.

Bet - par alkoholu. Atceros francu rakstu
par to, vai arstam vispar ir étiski ieteikt cil-
vékam nelietot alkoholu, jo tas ir socialais
lubrikants. Reiz kads medicinas profesors
teica, ka misdienas jabut loti biezai ada,
lai cilvéks vispar nemaz neiedzertu, bet
alkoholu var smuki aizvietot ar ko citu.
Pieméram, sportu vai ieléksanu alingi, sa-
nemot to pasu eiforiju. Ka Artdrs Skrasting
teica filma - cilveks ir kimijas kolba, nav
nozimes, no kurienes dabdjat endorfinus.

Ko dod aukstas peldes?

Andrejs E.: Ta ir fenomenala lieta! Loti
liela nozime organisma ir mikrocirkulacijai.
Artérijas asinsrité sadalas pa divam, aizejot
lidz stinam, bet katra $tina ir ka spéksta-
cija - ta razo energiju. Ziniet, cik maksa-
tu diennakti viena cilvéka sarazota Sinu
energija? Apméram 400 000 eiro! Sinam
vajag skabekli, bet ta pievadei nepieciesa-
ma mikrocirkulacija. Ja cilvéks sver pusotra
centnera, vina tauki netiek apasinoti - tur
ir pretigs, riebigs, smirdigs purvs, vispar
nav vielmainas. Aukstaja ddeni vismazakie
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asinsvadi loti saSaurinas, bet, izejot no
tdens, veras vala ar milzigu spéku - tik
nenormali lielu, ka pat nevar iztéloties.
Tagad ir ari sausas kriosaunas, pats ritos
eju auksta dusa - man ta loti palidz. Mums
jamégina organismu izmantot $ada veida -
racionali, neparslogojot. Més stavam pilnigi
citas cilvéka organisma izpratnes robez-
Skirtnes prieksa.

Ikdiena satiekot pacientus virieSus, ka
jums Skiet - sirds veseliba iet uz labo vai
slikto pusi?

Karlis T.: Uz abam. No vienas - loti
labi redzam sabiedribas dalu, kas noteikti
klast veseligaka, bet joprojam redzam ar
Cetrdesmitgadigus virieSus ar, pieméram,
miokarda infarktu bez redzamiem iemes-
liem. Agrina sirdsslimibu probléma ir visa
pasaulé, ne tikai Latvija. Turklat - lai cik
lielas ceribas likam uz genétiku, daudzi
pétijumi rada, ka tieSi primitiviem ietek-
mé&jamiem riska faktoriem ir milziga no-
zime. Savulaik domajam, ka genotipésana
dos visas atbildes - kadas slimibas ir, ka-
das bis, kadas zales jadod. Izskatas, tas
nav tik vienkarsi.

Andrejs E.: Pat ne izskatas, bet ir pie-
radits. Ta saucamajai sliktajai genétikai ar
labu dzivesveidu ir daudz labaks iznakums
neka labai genétikai ar sliktu dzivesvei-
du. Mums visu laiku gribas uz kaut ko no-
velt vainu, bet genétika ietekmé aptuveni
11 % no t&, kas ar cilvéku notiek.

Oskars K.: Ja ir laba genétika, iestajas
vilinoss faktors - varbit varu atlauties vai-
rak ballisu, jo nedabdsu momenta no mates
dabas ar knipi pa pieri, bet ar sliktu ge-
nétiku ir potenciali lielaks risks, ka knipis
atnaks atrak. Te der teiciens, ka jaciena ne
vien savu sencu kultliras mantojums, bet
ari slimibas, ar ko vini slimojusi un mums
atstajusi.

Andrejs E:. 1997. gada sirds asinsvadu

katetrizacijas laboratorija vidé&jais pacienta
vecums bija 55, bet tagad 70 gadi. Més
esam ieguvuii 15 gadus! Sodienas Cetrdes-
mitgadnieki ir agrakie divdesmitpiecgad-
nieki vai trisdesmitgadnieki. Tas nozimé,
ka jabeidz runat par tautas novecosanu,
bet jaruna par garaku mazu. No biologiska
viedokla cilvéki dzivo ilgak, un jautajums
ir par to, ka pases vecumam pieliekam klat
socialo un kultdras dzivi.

Tatad pacienti tagad ir krietni vecaki?

Karlis T.: Ta ir diena un nakts! Pirms
20-30 gadiem runas par 85 gadus vecu cil-
véku aktivu arstésanu bija caur smaidu, bet
Sodien sirds asinsvadu katetrizacijas labora-
torija akdtaja diena var péc kartas bt Cetri
85 gadus un vecaki pacienti.

Oskars K.: Pirms 20 un 30 gadiem bija
cita attieksme ari pret sirds ritma trauc&ju-
miem - kadreiz uzskatija, ka virs 75 gadiem
mirdzaritmija nav jaatjauno, tagad pavisam
cita attieksme.

Kas ir ta dala, kuriem sirds veseliba
uzlabojas?

Karlis T.: Nevar neredzét lielo sabiedribas
slani, kas daudz vairak doma par veselibu -
jet uz sporta zali, éd veseligak, izvélas vie-
t&jos un sezonalos produktus. Piecas stun-
das diena zvaigznes poza necepinas saulé.
Cilvéki par veselibu sak domat ari daudz
egoistiskak. Ja maksa nodoklus, gribas no
sociala budZeta péc 65 gadu vecuma sa-
sniegsanas kaut ko ari pasmelties.

Nesen izbijis basketbolists man teica, ka
vispar jau vecums un slimosana ir diezgan
pazemojosa.

Andrejs E.: Pilnigi piekritu!

Karlis T.: Slimiba saistas ar neatkaribas
zaudésanu un bezspécibu. Taja saklausu to,
lai, pieméram, vidé, kura sniedz veselibas
apripi, pret katru cilvéku izturas cienpilni -
kaut vai pacientu uzrunasana ar kungs un
kundze.




Vai valsts neatkariba atnakusi ar daudz
labaku sabiedribas veselibu?

Andrejs E.: N&. Pilnigi visas postpadom-
ju valstis, kas piedzivoja stereotipu mainu,
devindesmito gadu augstie riska faktori
bija tragédija, modernu tehnologiju nebi-
ja, mirstiba drausmiga. Parmainas lénam
sakas no 2000. gadu vidus, uzlabojums ja-
tams pédéja desmitgadé. 2001. gada 80+
vecuma Latvija bija 55 600 cilvéki, bet
2021. gada - 113 000. Més esam dubul-
tojusi 85+ iedzivotaju skaitu, lai gan tik-
stoSus zaudéjam kovida dél. Paradiet man
vél vienu valsti pasaulé, kas desmit gados
ir dubultojusi savu 85+ iedzivotaju skaitu!
Tapéc mums japalielina cilveku aktivais
periods péc pensijas vecuma sasnieg-
$anas - tad, kad vins var baudit to,
ko dzivé devis valstij, un tas ir pilnigi
normali. Més ejam laba virziena.

Karlis T.: Visu laiku runa, ka me-
dicinai vajag naudu. Var uzzimét |oti
skaistu grafiku gan onkologija, gan
sirds slimibu zina - ka, iedodot naudu
arstésanai, palielinas cilveku dzives
ilgums. Naudai un mdza ilgumam ir
tiesa korelacija. Protams, vienmér var
ripéties par labaku naudas izlieto-
jumu. Ko nozimé nomirt - vienalga,
no onkologijas vai sirds slimibas? Tas nav
stasts tikai par So cilvéku, bet par vina
gimeni - bérniem, vecakiem, draugiem, ra-
diniekiem.

Andrejs E.: Savulaik runajam par perso-
nalizéto medicinu, kas vérsta uz genétiku,
bet tagad aktuals ir jauns termins - pre-
cizijas medicina, kas vairak vérsta uz vidi,
kura dzivojam. Universala veselibas defini-
cija nav slimibas neesamiba, bet gan tavas
gimenes, gan draugu fiziska veseliba un
sociala labklajiba. Ari atjaunojama ener-
gija ir viena no veselibas kilam. Cilvékam,
kas dzivo laba vidé ar labam domam un

necakaré savu veselibu, dzives kvalitate
pieaug. Sen pieradita ir ari izglitihas ko-
relacija ar veselibu. Petijumi rada, ka iz-
glitoti cilveki Latvija dzivo tikpat ilgi, cik
izglitoti cilvéki Zviedrija, - nav nekadu
lielo atskiribu.

Kada ir sievietes loma viriesa sirds
veseliba?

Andrejs E.: Ir pilnigi skaidrs, ka sieviesu
sirds veseliba nosaka virieSu sirds veselibu.
Vienmér priecajos, ja gimenes pie arsta nak
kopa. Ja viram lidzi atnakusi sieva, zinu, ka
viss daudzmaz bis kartiba, lai gan ne vien-
mér ir tik vienkarsi - gadas, ka sievai japa-
ladz aizbraukt kaut kur atvalindjuma, kamér
virs atkopjas.

SEKSS NAV TAS PATS, KAS

SPORTS. SEKSAM IR CITI EFEKTI.

SEKSUALA AKTIVITATE NAV

STASTS PAR KARDIOTRENINU.

Karlis T.: Man kabineta ir divi krésli, ir
bijusas situacijas, kad pacients ir virietis,
bet tuvakaja krésla apséstas un uz jautaju-
miem atbild kundze. Sievietei lidzi pie arsta
virs atnak daudz retak. Starp citu, viriesu
populacija pasaulé ir panakta mirstibas sa-
mazinasanas no sirds slimibam, savukart
sievietém $ada samazinajuma nav.

Kada ir atsléga, ka sievietei panakt, lai
vinas virs tomér aiziet pie arsta?

Andrejs E.: M&s esam atbildigi par tiem,
ko esam pieradinajusi. Jamégina radit aps-
taklus, lai iedvesmotu parbaudit savu sirdi.
Teiksu diezgan skarbi. Negribu ar saviem

déliem kapt kalnos, lai viniem batu mani

janes leja. Tava veseliba ir atbildiba par

citiem, jo tas ir egoisms - domat tikai par
to, kas notiek ar tevi. Visi cer uz keizara
navi - dabasu infarktu, nomirSu, bls manis

Zél, un viss. Bet varbit tu dabdsi smadzenu

trieku, bis $kibs mutes kaktins, nevaré-

si parunat, bis nolémeéta kaja, un paréjie

dabds tevi kopt. Tas nav godigi! Protams,

ta médz notikt ari tad, ja cilveks veseli-
bas laba visu ir izdarijis, bet tad vinam ir
tira sirdsapzina. Ari man kolégi un gimene
saka - aizej parbaudies! Aiziesu. Ta ir dis-
ciplina - lietas, kas jaizdara, un nevar bat
nekadu attaisnojumu.

Oskars K.: Virietim vajag pajautat - par
ko tev tik loti riebjas tava dzivesbied-
re, ja gribi, lai vina maina tev pampe-
rus? Tad aizej un parbaudi veselibu!
Nerij vakaros tik daudz tos Cipsus!

Ambulatorajas pienemsanas skatos,
pa kuru vietu $im vecim uzsist, lai
gatu rezultatu. Katram ir kada vaja
vieta. Saku: tev ir tikai 60 ar mazu
astiti, bet ir holesterins, spiediens un
cukurs debests, tonnaza jau velk uz
pusotra centnera. Ar ko tev tik |oti
riebjas gimene, ka viniem gribi uzkra-
mét savas slimibas sekas? Reizém tas

nostrada.

Andrejs E.: Gan tenisisti, gan basketbo-
listi cits citu pieruna atnakt pie arsta. Ir
ari daudz sliktu stastu, kas beigusies sporta
laukuma. Ja runajam par pusotru centneru,
dazreiz tikai ar disciplinu tikt gala nav tik
vienkarsi. Medikiem jabat ar izpratni, ka
cilveks nevar desmit dienas sasmelt to, ko
jelaidis desmit gados.

Cilvéks ar lieko svaru apzog sevi - sma-
dzenes, sirdi, potenci, kas ir viena no dzives
ballites batiskakajam sastavdalam. Sievietes
virieSa potence interesé pat vél vairak neka
pasus viriesus. ®
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Vai virietis sportu var aizvietot ar seksu?

Karlis T.: N&, sekss nav tas pats, kas
sports. Seksam ir citi efekti. Seksuala ak-
tivitate nav stasts par kardiotreninu, bet
vairak par to, ka seksa izdalas vielas, kas
nomac sliktu garastavokli, bet depresijai
un nomaktibai ir ciesa saikne ar sirds sli-
mibam. Uzklausot pacientu, censos uzdod
paris Tpasos jautajumus: par garastavok-

li, miegu un to, kas notiek gulamistaba.
Gadas, ka 59 gados cilvéks jauta, vai sekss
vina vecuma vispar vairs svarigs? Nav ja-
bat supergudram arstam, lai saprastu - ja
cilvekam ir augsts asinsspiediens, liekais
svars un nav seksa, nav iesp&jams atrisinat
ko vienu, jo tas viss ir sava starpa saistits.
Ja, mums ir tabletes - asinsspiedienam, ir
potenci uzlabojo3as zales, bet vértigak batu
mérkét pa visam problémam.

Oskars K.: Ja uzskaita rezultatu, tad
sekss ir sports. Bet, ja nopietni, seksu un
sportu tiesam nevar salidzinat, lai ari pozi-
tivas emocijas un energijas patérins ir gan
viend, gan otra. Ja sekss ir tads, ka kaimini
sauc policiju, energijas patérins ir diezgan
liels - gandriz ka tenisa laukuma.

Andrejs E.: Ja izrékina, cik kaloriju pata-
r&jat, tad sekss mierigi var bit ari viena no
fiziskajam aktivitateém. Bet, ja gribat
labu seksu, ir jagatavojas - jabat laba
fiziska forma. Cik realiz&jams vispar ir
sekss ar cilvéku, kam ir liekais svars, —
cik vins ir seksam atbilstoss un uzbu-
dinoss? Tas ir stasts par disciplinu.

Diemzél vispar nerunajam par 80 ga-
dus veciem cilvékiem - mums viniem
nav ne kultdras, ne kino. So cilveku
dzive sabiedribas izpratné ir dazadu
stereotipu pilna. Lai cilvéki dzivotu
ilgak par 90 gadiem, medicina savu var
izdarit — mums ir jaunas zales, bet lielaka
vadzvaigzne ir mentala ideja par to, kapéc
vispar ir ilgi jadzivo. Ko més darisim, kad
mums bis 90? Tur sakas absoldti melns
lauks, par kuru neviens neruna. Karli, iz-
stasti, ko tev laukos stasta kungi, - tas ir
absolati dziveligi un pareizi!

Karlis T.: 59 gadus vecs kungs var par-
steigt, jautajot, vai seksu vina gados vis-
par vajag, bet 80+ gadus vecs kungs var
parsteigt pretéja virziena - ar to, ka vins
savukart ir seksuali loti aktivs.

Pateicoties kam, vins to spé&j?

Karlis T.: Nav viens iemesls, bet noteikti
veseliba varda plasakaja izpratné, varbat
art neliels atbalsts ar zalém. Sodien varam
ne tikai dzivot ilgak, bet ir ari gana daudz
iesp&ju uzlabot un diezgan ilgi uzturét
dazadas funkcijas.

Més te runajam it ka jokojot, bet katram
izskanéjusajam teikumam varam piemeklét
zinatniskas atsauces, pieméram, par to, ka
dzimumaktivitate samazina risku saslimt
ar sirds kaitém un onkologiskam slimibam,
un to, ka erektila disfunkcija var bat re-
dzama aisberga virspuse nopietnai sirds
slimibai.
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Minétajam kungam noteikti ir stipra
sirds!

Karlis T.: Ja!

Andrejs E.: Ja vins var izturét seksu -
noteikti. Ari dzimumorganus apasino arté-
rijas. Ja tas ir parkalkotas un holesterina
pilnas, potence samazinas. Ja negrib arstét
sirdi, lai arsté nespé&ju nodarboties ar seksu!
Cilvékam, kurs sver 150 kilogramu, 80 gados
nodarboties ar seksu ir diezgan griti. Bet,
dzerot holesterinu pazeminosus lidzeklus un
dazadas zales, apasinosana un lidz ar to ci-
tas funkcijas visiem organiem bis labakas.

Vai kads no jums lieto asinsspiediena
tabletes?

Andrejs E.: Es kadus ¢etrus gadus lietoju
tabletes, kuras ir holesterinu samazinosa,
artériju atjaunojosa viela un viela, kas tur
artérijas plasak. Dzeru ari vitaminus. Tagad
mums ir vesela rinda jaunu vielu, kas ir
padargas, bet més varésim desmit reizes
kvalitativak nodzivot mdzu.

Oskars K.: Sava sporta kompanija dazreiz
jautaju - pag, tu savas spiediena tabletes
dzer? Kad nakamreiz ej uz kontroli? Es to
daru tapéc, ka vini man ir forsi draugi un
comi, es gribu péc iespéjas ilgak ar viniem

kustéties. Tapéc es vaktéju, lai vini to dara.

HOBIJI LAUJ SAGLABAT JUSANU,
KA VISU LAIKU ESI LAIVA, PIE
BURAM UN REGULARI TAS TURI.

Minéjat mentalo ideju. Pasam tada ir?
Andrejs E.: Man ir divi mazbérni. No vi-
niem varu daudz ko macities. Pieméram, kad
vini spélé Nintendo vai ko citu, redzu, kadas
varétu bat nakotnes idejas medicina. Es gri-
bétu saglabat disciplinu, un tad - ka Dievs
lémis. Vel gribétu palidzét atdot zinasanas
tik ilgi, kamér varu tas uzturét pietiekami
pieklajigas. Slava mums, arstiem, ta ka isti

nav vajadziga, materiali esam pietiekami
nodrosinati, mums vairak interesé apkar-
t&jo, gimenes loceklu veseliba. Péc tam ir
Selindzers - kad esi uz kraujas rudzu lauka
un mégini nosargat, lai bérni neiekristu.
Kamér tu to vari darit, esi vajadzigs - ta
ir mentala ideja. Negrib&tu bat Blansas
kopija, kad visu mizZu esi atkarigs no citu
cilveku zélastibas. To méginu nodot saviem
bérniem, skolniekiem. Jamégina izdarit tik
daudz, lai més batu paspietiekami, un tad
jums palidzés ar citi.

Oskars K.: Ja maksimali spé&j dot atpakal,
esi spéjigs bat vidé un joprojam aktuals. Te
pie lidzsvara pieder jédziens hobijs, intere-
ses. Tas loti palidz. Lai nav ta, ka péksni ir
tukspadsmit. Hobiji lauj saglabat jusanu, ka
visu laiku esi laiva, pie buram un requlari

tas turi.

Karlis T.: Loti jauki, ka Sis laiks lauj papla-
Sinat normalibas definiciju. Esmu daudz atra-
dies starp cilvekiem, kuri ar ko aizravusies. Ir
gradacijas - aizrautiba, apséstiba, varbat pat
maniakals stavoklis. Ne vienmér var pateikt,
kura spektra katrs esam. Tas ari veido dzivi
interesantu - pasam ar ko aizrauties un at-
rasties starp tadiem cilvékiem.

Andrejs E.: Nesen noformuléji vienu
domu. Pasaules Veselibas organizacija gan
saka, ka tas nav isti akceptéts, bet ideja
apméram tada: lidz 65 gadiem tu esi jauns
cilveks, no 65 lidz 80 - brieduma gados, no
80 [idz 90 - seniors. Més grasamies blvét
jauno slimnicu un domajam, ka izskatisies
medicina nakotné. Bet tad mums jasaprot
ari, ka nakotné izskatisies sabiedriba.

Arst&jam cilvekus 85+, pat lidz 100,
mainam varstulus. Bet vajadzibas vi-
niem tomér ir citas neka cilvékiem starp
30 un 50. Diezgan labi zinam, ko darit ar
bérniem, - lai batu skolas, interesu pulcini.
Sporta sacensibas redzu, ka 85 gadus vecie
dazkart stridas par bumbu ka mazi bérni. Ari
medicina viniem nepiecieSamas citas lietas.
Kad saksim rakstit gramatas ari Siem cilve-
kiem, vinu seksualajam interesém? Mums ir
druscin bailes no naves, no nezinama, bai-
les no ta, ka klistam vecaki, jo nezi-
nam, kas tur bis. Ja iedosim perspek-
tivu, bas daudz vieglak sevi saglabat.
Galvenais arguments parasti ir - ne-
gribu tik ilgi dzivot, jo tad gulésu uz
gultas. Tas ir nepareizi.

Ja Latviju salidzinam ar paréjam
Baltijas valstim, vai sirds veselibas
joma labi izskatamies?

Andrejs E. Miokarda infarkta skaitu
pédé&jos 20 gados esam samazinajusi
3-4 reizes. Ja skatamies uz riska faktoru
daudzumu, izskatamies pat loti labi. Baltijas
valstis strauji iet uz augsu. Tehnologijas
esam pirmaja vieta. Bet sirds veseliba un
arstésana ir divas dazadas lietas.

Oskars K.: Pirms 20-30 gadiem ritma
traucéjumu arstésana salidzinajuma ar
Lietuvu bijam bez variantiem, toties - ko
tagad daram, sp&jam paveikt un kada kva-
litate! Apache helikopters bez cilveka, kurs
prot lidot, ir tikai ldznu cupa. Toties mums
ir gan tehnologijas, gan cilvéki, kas ar tam
prot stradat. Ir sareZgitas situacijas, ar ku-
ram tiekam gala daudz labak.

Andrejs E.: Lietuva kardiologija, arit-
mologija un sirds kirurgija padomju lai-
ka un vélak bija ki Kaunas Zalgiris. Kops
més panémam Lietuvas izlasei basketbola,
esam ar mainigam sekmém panémusi ani
kardiologija.

Pateicoties kam, aizgajam garam
lietuvieSiem?

Oskars K.: Komandas darbam.

Andrejs E.: Latvijas kardiologija intuitivi
salasijusies mazliet tadi friki, makslinie-
ki, bet te ari nevar stradat tadi, kas neie-
véro disciplinu. Ir kopiga neapstasanas.
Mums visi ir galvenie, tikai dazreiz jaievéro



koordinéjosa loma. Esam sacensibu cil-
véki - nepielausim, ka kads aiziet garam.
Kardiologijas zinatné esam talu prieksa ne
tikai lietuvieSiem un igauniem, bet ari dau-
dzam citam Eiropas valstim. Mums ir liela-
kais kardiologijas centrs Eiropa. Ar mums
var konkurét tikai Kina.

Pie jums nonak ari arzemju pacienti?

Andrejs E.: Neesam uz to daudz stradaju-
§i. Ir divas lietas, ka man ne parak patik. Ja
esam maksimali apmierinajusi savas vaja-
dzibas, tad var eksportét medicinu.

Neuzskatu ari, ka mums medicina tik
daudz jamaca arzemnieki, jo nevaram savé-
jos izmacit. To, kas attiecas uz tehnologi-
jam, biologiju, kimiju, uz bazi - pirmajiem
tris kursiem lai maca, cik grib. Bet tikko ap-
maciba iesaistas masu pacienti, lieta kldst
sarezgitaka. Tas ir ari valsts dro$ibas jauta-
jums. Te drusku jaspél&jas ar uguni, lai sa-
glabatu savu, bet ari neatdotu parak daudz.

Pedéja laika vairak nacies dzirdét par
ta saucamo pusmuza krizi. Atnak virietis
pie arsta — analizes labas, bet nav spéka
dzivot.

Oskars K.: Pusmizs - tas ir 45-55. Reizém
varétu bt resursu izsikums. Bet ir viens cil-
véks, kuram nekad nespési samelot, - tas,
kuru redzi spoguli. Reizém cilvéks uzdod sev
jautajumu - kada jupja péc esmu dzivojis un
ko esmu sadarijis? Ja atbilde nav parak ap-
mierinosa, vins nonak konflikta ar savu es.

Andrejs E.: Janodefing, ko saprotam ar
pusmiza krizi. Visu laiku lietojam termino-
logiju, kas ir no Annas Kareninas laikiem vai
vél agrak. Pusmiza krize taja laika bija 20 un
30 gadi. Te ir jautajums - vai fiziski un men-
tali spajam adaptéties laikmeta? Istentba ir
stereotipu mainas. Krize rodas no konflikta
starp sevi un vidi, kura tu dzivo.

Juris Rubenis un Ricards Rors viriesa
dzivi dala divos posmos. Pirmaja tu pum-
pé ego, ej plasuma, un tad loti organiski

pienak bridis, kad lidzsvara dabiisanai
vairak jaiet dziluma. Ja virietis to
nesaprot, sakas krize.

Andrejs E.: Bez garigam lietam ir
ikdieniskakas, tiri fiziologiskas lietas.

DZekiem no 46 lidz 54 ir hormonalas iz-
mainas, andropauze, lidzigi ka sievietém
menopauze. Fiziska aktivitate ir disciplina.
Caur mentalo var sakartot fizisko.

KLUBA lasitajs ir virietis starp 30 un
50 gadiem. Ko un ka vinam darit savas
sirds laba?

Andrejs E.: Jebkuram trisdesmitgadnie-
kam jabat zinamam savam slodzes testam,
ehokardiografijai, asinsspiedienam, pulsa
frekvencei, holesterinam un cukura lime-
nim, svaram. Aktivi dzivojot, noteiktas nor-
mas, viss bis |oti labi.

Karlis T.: Kustéties un septinas stundas
gulét. Sagaidit bridi, kad ir izsalkums, - nav
gréks ést, kad gribas. Nav javaimana, ja de-
vinos vai desmitos vakara gadijies kartigi
pieésties, jo neviens netraucé nakamo mal-
titi ieturét 12 vai 13 diena.

Andrejs E.: Starp édienreizém vajadzé-
tu jeturét 14 stundas. Més par daudz édam
galu. Divreiz nedéla pilnigi pietiek. Esmu
samazinajis to [idz 2-3 reizém ménes.

Tagad ir iespéja reizi seSos ménesos iespri-
cét spriciti, ko saucam par aterosklerozes vak-
cinam, lai samazinatu holesterinu. Sis zales
pagaidam ir dargas, maksa pusotra tiikstosa.

Oskars K.: Péc iespéjas vairak kustéties
un vairak milét sevi. Viss, ko dari sava laba,
naks par labu. Aizej uz parbaudém pie gime-
nes arsta ne tapéc, ka kads teica, bet tapéc,
ka negribi sev izdarit pari. Neapéd hambur-
geru, jo negribi sevi sacakarét. Nedari to, ar
ko sevi boja, kas dara tev launu.

Karlis T.: Neesmu arsts moralizétajs, jo
pasam ir $adas tadas vajibas. Batiski ir

atrast kopéju valodu un reizém izmainit

ko nelielu. Tapat ka sirds nav sprintere, ari
riska faktoru kontrole nav sprints, bet mara-
tons. Darit ilgtermina, nevis izdarit kaut ko
prieks arsta un pazust.

Oskars K.: Parak strauji sakt jaunu dzivi
ir loti neveseligi.

Andrejs E.: Tapat ka beigt veco.

Iedomasimies! Atnak pie jums pacien-
te un saka: «Labdien, dakter, mani sauc
Latvija! Kada ir mana sirds veseliba?»

Oskars K.: Ar elektribu sist un defibrilét
nevajadzétu. Uztaisam attéla diagnostiku.
Vajadzétu katetrablaciju — uzbavét Zogu,
kuram visadi aplamie impulsi netiek pari.

Karlis T.: Man neskiet, ka paciente ir tik
slima. Te nav jaoperé, nekas nav jaampute,
japiesuj. Nevajag uz divana tik daudz gulét,
japadoma par dzivesveidu.

Andrejs E.: Valsts esam més ka tauta.

Ir jasadala - kas notiek ar tautu un kas ar
valsti. Tas, kas notiek ar valsti, atkarigs no
perspektivas, no kuras raugamies. Ja slim-
nica paskatamies, ka mums iet tagad un
ka ir gajis, tad sakeru galvu, domajot, ka
sapnoju, cik ir labi.

Ar misu valsti viss ir kartiba, ir tikai ja-
aug un jaattiras. Kovids un kar$ ir daudz
ko satirijis, salicis atpakal akcentus un
virzienus, kur mums jaiet. Vai varam izda-
rit vel labak? Noteikti. Ne revolicijas, bet
evoldcijas cela.

Mums jasaglaba Latvija un sava latvietiba
globalaja pasaulé. Tautas uzdevums ir bt
ar stipru sirdi!

Latvijai ka sievietei ir loti augstas prasi-
bas, atrakas, neka spéjam realizét. Bet es
neméginatu prasibas samazinat. Vienkarsi
jakustas atrak, tad basim vél laimigaka tau-
ta. Mums nevajag bat tadiem ka citi. Ng, lai
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