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Farmaceita misija

A tpaiam rapam par Sums!

Ikdiena tiek realizeta caur miisu vertibam:

ATTISTIBA
Més apzinati un merktiecigi
macamies un pastavigi
pilnveidojam savas

zinasanas un prasmes, lai
butu efektivi darba.

VELME PALIDZET

Musu dzives aicinajums
ir atsaucigi rupéties par
klientiem.

vind

ORIENTESANAS LO]ALlTATE
UZ KLIENTU kbl
) R Més apzinati nodrosinam misu
Mes daram visu iespejamo, klientiem un darbiniekiem
lai saprastu klientu godigu attieksmi un vélmi Tpasi
vajadzibas un piedavatu riipéties par viniem.

kvalitativako risinajumu.

REZULTATS PROFESIONALITATE

Més apzinamies atbildibu
par savu un komandas
darbu rezultatu un vienmer
mekléjam, ka uzlabot to.

Mes neatlaidigi attistam savas
kompetences, lai klutu par
farmacijas nozares lideriem.

M(NESS APTIEKA



N

INESE MAURINA

Zurnala un portala "Sirds un Veseliba"
atbildiga redaktore, pacientu biedribas
"ParSirdi.lv" vaditaja

ParSirdielv

Latvijas simtgadé novélam ikvienam,
lai veseliba ir uz visiem 100! TieSi ta
sauc pacientu biedribas "ParSirdi.lv"
un Latvijas ievérojamako kardiolo-
gu akciju, kura visu gadu aicinam ik-
vienu pardpéties par savu veselibu.
Atcerieties - nekad nav par vélu mainit
dzivi un sakt rapéties par savu sirdi!

Ja vairak neka gadu neesat bijis pie
sava gimenes arsta - aizejiet, kaut vai
lai parliecinatos, ka viss ir kartiba! Ja
[T[dz Sim nav izdevies tikt vala no kada
kaitiga ieraduma vai nav atradusies
iedvesma regularam fiziskam aktivita-
tém, varbat tieSi Sis gads var bat lielisks
pagrieziena punkts. Par prieku sev,
draugiem, bérniem un mazbérniem!

Varbat tieSi §T Latvijas nozimiga ju-
bileja ir labs iemesls kaut ko maint
arT sava dzivé, lai tapat ka masu valsts
jas sasniegtu 100 gadu vecumu un
vairak! m

Paldies Zzurnala "Sirds un Veseliba"
konsultantiem un ekspertiem:

® Andrejs Erglis, profesors, Latvijas
Kardiologu biedribas prezidents

@ Karlis Trusinskis, doc.,
kardiologs, Latvijas Hipertensijas
un Aterosklerozes biedribas
prezidents

® |veta Bajare, zinatniska asistente,
LU Kardiologijas un regenerativas
medicinas institats, Kardiologijas
nodala

@ |veta Mintale, Dr. med., PSKUS,
Latvijas Kardiologijas centrs
Ambulatora un diagnostiska dala,
Latvijas Universitate

® Anete Dinne, uztura specialiste,
garSas sensorialas analizes
specialiste un kafijas eksperte, The
University of Gastronomic Sciences

® Ugis Bérs, laboratorijas vaditajs,
Centrala Laboratorija

@ Vita Saripo, sertificéta kardiologe,
interniste, LGHR konsult&jo3a
kardiologe

® Vita Vestmane, kardiologe, VCA
poliklinika "Pulss 5"

® Ginta Kamzola, kardiologe,
Latvijas Kardiologu biedribas Sirds
mazspéjas darba grupas vadttaja

® Liene Sondore, uztura specialiste
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100 fakti par sirdi un sirds veselibu

Sirds ir madsu organisma motors, kas
neatslabis pumpé asinis, ik dienu sito-
ties aptveni 100 000 reizu. Més neva-
ram kontrolét sirds muskula darbibu,
tacu varam ik dienu darit daudz, lai
palidzétu sirdij pukstét ilgi un ritmis-
ki. 100 fakti par sirdi un sirds veseltbu
palidzés labak izprast un pardpéties
par masu dzinéjspéku ta, lai arT pasi
varam nodzivot labu un veseligu dzivi
[Tdz pat 100 gadiem, un kas zin - var-
bat arT vairak!

Sirds anatomija

@ sirdi veido sirds muskulis jeb
miokards.

@) sirdi darbina elektriskie impulsi.

@ Sirds muskula jeb miokarda
saraus$anos sauc par sistoli, bet
atslabsanu - par diastoli.

@ Sirds muskulaudi nav paklauti
cilvéka gribai.

@ Laba sirds puse asinis nogada
plausas, bet kreisa - atpakal
kerment, nodroSinot organisma
apgadi ar skabekli.

@ sirdij ir divi priekSkambari un divi
kambari.

@ sirdij ir Cetri varstuli.

@ sirds ir aptuveni divu rokasspie-
diena savienotu roku izméra.

@ Sirds svars ir 250-350 gramu.

@Vidéji 12 centimetru garais un
9 centimetrus platais organs kras-
kurvi novietots ar smailo galu uz
leju un nedaudz pa kreisi.

@ Augla sirds sak sisties jau tre3aja
vai ceturtaja attistibas nedéla,
sasniedzot 105 [1dz 120 sitienu
minate.

@ Diena sirds sitas ap 100 000 reizu.

@ sirds atpusas tikpat ilgi, cik stra-
da, tas ir 0,4 sekundes.
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@ 70 gadu laika sirds sitas aptuveni
2,5 miljardus reizu.

@ Viena cikla sirds pumpé ap 5,7 |
asinu.

@ Asinsplasma no sirds Iidz sma-
dzeném un atpakal ilgst tikai
astonas sekundes, bet asins-
aprite I1dz pat papéziem un
atpakal - 16 sekundes.

@ Sirds var turpinat sisties ar arpus
kermena.

@ Jassirds ir vesela, to nevajadzé-
tu just - ne sapes, ne pauzes,
ne kilenosanu.

Veselas sirds raditaji

@ Asinsspiediens: 120/80 mmHg.
&) Pulss (miera stavokln):
60-80 x/min.

&P Kopéjam holesterina limenim
jabat zem 5 mmol/I.

@) Zema blivuma (ZBLH jeb "slik-
tajam") holesterinam jabat zem
3,0 mmol/I.

@ Cilvekiem ar kadu sirds un asins-
vadu slimibu ZBLH ITmenim ir
jabat zem 1,8 mmol/I.

€ Augsta blivuma (jeb "laba-
jam") holesterinam jabat virs
1,0 mmol/I virieSiem un virs
1,2 mmol/l sievietém.

@ Trigliceridu (jeb tauku) limenim
jabat zem 1,7 mmol/I.

@) Pielaujamais cukura lTmenis tuk3a
dasa 3,3-6 mmol/I.

@) Normala kermena masa
(KMl indekss) = 18,5-25.

&) Vidukla apkartméram sievietém
jabat 1dz 88 cm.

& Vidukla apkartméram virieSiem
jabat 1dz 102 cm.

Sirds slimibu statistika

€ Sirds asinsvadu slimibas Latvija ir
izplatitakais naves iemesls.

€D Datiliecina, ka 43 % virieSu un
54 % sievieSu Eiropa mirst no sirds
asinsvadu slimibam, infarkta vai
koronaras sirds slimibas.

€ Ik gadu pasaulé no sirds asinsvadu
slimtbam mirst 17,5 miljoni cilvéku,
turklat daudzi ir darbspéjiga
vecuma!

€ visvairak infarktu notiek pirm-
dienas un Ziemassveétkos.

@ VirieSus sirds un asinsvadu slimi-
bas piemeklé agraka vecuma neka
sievietes, taCu sievietém slimibas
norise un arstésana ir krietni
sarezgitaka un biezak sastopamas
komplikacijas.

Kaitigie ieradumi

€D Par viskaitigako ieradumu kardio-
logi uzskata sméekésanu.

€ Ari parmériga alkohola lieto3a-
na nelabvéligi ietekmé sirds un
asinsvadu veselibu.

@ Stress masdienas ir nopietns
riska faktors, kas veicina ar1
neveseligu é5anu, smékésanu,
parmérigu alkohola patérinu,
mazkustigumu.

€D Mazkustigs dzivesveids rada sirds
muskula vajumu - asinsvadi kjast
trausli un ITdz ar to palielinas risks
saslimt ar insultu un infarktu.

€D Liekais svars ir nozimigs sirds
slimTbu, sirds kambaru disfunk-
cijas, hroniskas sirds mazspéjas,
insulta un aritmiju, ka arT cukura
diabéta attistibas riska faktors.

IzplatTtakas sirds un
asinsvadu slimibas

@ Hipertensija jeb paaugsti-
nats asinsspiediens - virs
140/90 mmHg - var veicinat vai
izraistt koronaru sirds slimibu,
miokarda infarktu vai insultu.

@ Ateroskleroze - viena no visbiezak
sastopamajam hroniskajam asins-
vadu slimibam, kas izpauzas ka
taukiem Iidzigu vielu, galvenokart
holesterina, nogulsnésanas asins-
vadu sieninas, kas ar laiku dalgji
vai pilnigi var aizprostot asinsvadu.

@ Koronara sirds slimiba - hroniska
saslim3ana, kuras pamata ir sirds
asinsvadu izmainu (aterosklero-
zes) radTtie trauc&jumi normalai
sirdsdarbrbai.
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@) Stenokardija - Znaudzo3as vai
plésosas sapes kraskurvr aiz
krdsu kaula (retak arTrajona
virs nabas, ZoklT, rokas, plecos,
pirkstos, ka arT starplapstinu ra-
jona), kas parasti paradas fiziskas
slodzes laika un ilgst vairakas
minadtes.

@ Miokarda infarkts - sirds muskula
bojajums, ko rada sirds artéri-
jas nosprostosSanas, pieméram,
ar trombu, tadéjadi dala sirds
muskula nesanem asins apgadi
un atmirst.

@) sSirds aritmija - patologiska novir-
ze no normala sirds ritma un/vai
sirdsdarbtbas atruma.

@) Mirdzaritmija - izplatits sirds
ritma trauc&jums, kad sirds
priekS8kambari saraujas haotis-
ki un neritmiski - tie mirdz jeb
mirgo, radot nepareizu sirds
ritmu.

€ Sirds mazspéja ir patofiziologisks
stavoklis, kura sirds funkcijas
trauc&jumi izraisa sirds muskula
nespéju saknét asinis atbilstosi
audu vajadzibam.

@ Gimenes hiperholesterinémi-
ja - genétiski parmantots augsts
holesterina [Tmenis asinTs, kas
nearstéts var novest pie paragra
infarkta vai insulta.

@ Insults - pekdns smadzenu
bojajums, kas rodas un attistas
asinsvada nosprostojuma dé|
(biezak) vai arT asinsvada plisuma
dé| (retak).

Zinatne un tehnologijas

Foto: shutterstock.com

@) Pateicoties zinatnes un tehnologi-
ju attistibai, pagajusas simtgades
laika paredzamais dzives ilgums
cilvekiem pagarinajies par vismaz
30 I1dz 40 gadiem.

@ Zinatnieki apgalvo, ka kerme-
nim ir resursi, lai 21. gadsimta
nodzivotu ITdz pat 120 gadiem.

@ Mausdienas sirds slimibu arstésa-
nai arvien vairak izmanto cilmes
Sanas (pieméram, pacientiem péc
infarkta), ka art dazadas virtualas
un robotu tehnologijas.

@Ja kads no sirds asinsvadiem ir
saSaurinats vai nosprostots, arsts
ar nelielu ierTci var So asinsvadu
paplasinat un nostiprinat ar sten-
tu jeb mazu sietinveida protézi.

€D Agrak bija jalieto vairaki medika-
menti, turpretim tagad augsta
asinsspiediena un holesterina
arstéSanai pieejamas muasdient-
gas medikamentu kombinacijas,
kas satur divas, tris, pat Cetras
zalu kombinacijas viena tableté.

Augsts asinsspiediens

€ Augsts asinsspiediens ir visizplati-
takais sirds un asinsvadu slimibu
riska faktors.

€ Paaugstinats asinsspiediens ir
virs 140/90 mmHg.

@ ligstosi paaugstinatu asins-
spiedienu déveé par hipertensiju.

@) visaugstakais asinsspiediens ir
agras rita stundas (ap 5.00-6.00).

€D Nearstéts augsts asinsspiediens
var izraisit insultu vai infarktu.

@ Lai samazinatu asinsspiedienu,
ar izmainam dzivesveida biezi
vien nepietiek, un ir jalieto zales -
parasti visu mdzu.

@ Asinsspiediens jaméra miera
stavoklt divas tr1s reizes péc
kartas, lai noteiktu visprecizako
meérTjumu.

Sievietes sirds

@ Sirds un asinsvadu slimibas ir sie-
vieSu naves iemesls numur viens.

@ Koronaro sirds slimibu diagnos-
ticé vienai no astonam sievietém
vecuma no 45 [1dz 54 gadiem un
vienai no trim sievietém péc 65
gadu vecuma.

@ sliktakie riska faktori sievietém
jebkura vecuma ir smékésana, cu-
kura diabéts un fizisko aktivitasu
trakums jeb mazkustigums.

@ Pétijuma pieradits, ka damam ar
optimistisku dzlves uztveri ir par
14 % mazaka iespéja nomirt no
sirds asinsvadu slimtbam neka
pesimistém.

VirieSa sirds

@VTrieéa dzimums ir sirds un asins-
vadu slimibu riska faktors, Tpasi
péc 40 gadu vecuma.

@ Biezakie riska faktori - smékésa-
na (art elektroniskas cigaretes),
nekontroléts asinsspiediens,
neveseligs uzturs, paaugstinats
holesterina ITmenis, liels alkohola
patérinsg, arsta izrakstito medika-
mentu nelietoSana vai to neregu-
lara lietoSana.

@ ledzimtibas un neveseliga dzi-
vesveida dé&| asinsvados veido-
jas aterosklerotiskas platnrttes,
kas izraisa hronisku endotélija
iekaisumu un endotélija disfunk-
ciju, kas var novest pie erektilas
disfunkijas.

BieZakas sirds veselibas
profilaktiskas parbaudes
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@ Fiziskas slodzes tests jeb veloer-
gometrija tiek veikta uz speciala
velosipéda un ir visplasak lietota
izmekléSanas metode gan sakot-
néjas koronaras sirds slimibas
diagnostika, gan ar1izvértéjot tas
smaguma pakapi.

@ Ehokardiografija - sirds iz-
mekl&jums ar ultraskanu, kura
iespéjams noteikt sirds stavokli,
patologijas u. tml.

@ HOLTERA monitorings - mériju-
ma ierice, kas tiek piestiprinata
pacientam un palidz arstam
novértét sirds ritma traucéjumus
24 stundu laika.

@ 24 stundu asinsspiediena moni-
toréSana - metode, kuru izmanto,
lai konstatétu asinsspiediena
svarstibas diennakts laika, pie-
stiprinot pacientam specialu
mérierici.

@ Elektrokardiogramma - viena
no nozimigakajam izmeklésa-
nas metodém, kura redzamas
sirds muskula darbibas izraisitas
svarstibas.

www.sirdsunveseliba.lv
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Kas jaéd un no ka labak
izvairtties, lai sirds batu
vesela?

@Aug!us un darzenus ieteicams ést
vismaz 400-500 gramu diena.
@ Rieksti, paksaugi, seklas jaed tris

Cetras reizes nedé|a.

@ Zivis uztura jalieto vismaz divas
reizes nedéla.

@ Ka galveno taukvielu édienu
pagatavosanai kardiologi iesa-
ka extra virgin olive|lu.

@ Pilngraudu produkti jalieto
vismaz tris reizes nedé|a, dodot
priekSroku tumSajiem risiem un
pilngraudu makaroniem.

@ Galu vajadzétu lietot vismaz divas
reizes nedéla, izvéloties liesu
un kvalitativu galu (nevis galas
izstradajumus!), savukart piena
produkti jaizvélas ar pazeminatu
tauku saturu.

@) Septini grami melnas Sokolades
(ar kakao saturu 70 % un vairak)
diena uzlabo sirds veselibu.

@ Uztura aizliegts lietot: trans-
taukskabes, ko satur, pieméram,
rapnieciski razoti cepumi, ktkas,
tortes, pastétes!

@ sals patérind ir jaierobezo: vese-
liem cilvékiem ieteicams ne vairak
ka seSi grami sals diena, bet sirds
slimtbu pacientiem ne vairak ka
2,3 g diena, pacientiem ar paaug-
stinatu holesterinu ne vairak ka
1,5 g diena.

@ Alkohols jalieto ar méru!
Sievietém diena pielaujama
viena glaze vina, virieSiem - divas
glazes.

Kadi vingrojumi patik sirdij?

@ Katru dienu ieteicams nostaigat
10 000 solu.
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@ sirdij pasi patik kardiotrenini - no-
joSana, ritenbrauksana, peldésana,
skrieSana, distancu sléposana u. c.

€ sirdi stiprina arT aktivas pastaigas
vai léns skréjiens ik dienu aptuveni
30 minates.

@) Optimalajam pulsam slodzes laika
nevajadzétu parsniegt 60-80 % no
maksimala pulsa
(to aprékina péc formulas:

220 - vecums).

Sirdsdarbibu veicina mazikas
klausisanas. Raras Universitates
(Vacija) veiktaja pétijjuma par daza-
du mazikas Zanru ietekmi uz sirds
asinsvadu veselibu pieradtts, ka
ka V. A. Mocarta, ka ar). Strausa
mazikas klausiSanas ievérojami
pazemina asinsspiedienu un sirds-
darbibas atrumu, ka ari mazina
stresa limeni.

@ sirds veselibu uzlabo smiesanas
un pozitivas emocijas.

@ Zimésana un gramatu lasi$ana
mazina stresu, kas ir sirds slimtbu
batisks ietekméjoss faktors.

@ ligs un kvalitativs miegs ir labas
sirds veselibas pamats, tapéc
cilvekam naktTir jagul aptuveni
astonas stundas.

@ Nodarbosanas ar seksu vairakas
reizes nedéla pasarga no sirds un
asinsvadu problémam, turklat pa-
[Tdz samazinat asinsspiedienu gan
sievietém, gan virieSiem.

Vai jus zinajat, ka...

@ Ja cilveka maza laika tiktu apko-
pota visa energija, ko rada sirds
darbiba, ar to pietiktu, lai aizlidotu
[T[dz M&nesim un atpakal.

@ Grieku filozofs Platons uzskatTja,
ka smadzenes ir atbildigas par
argumentaciju, bet sirds - par
kaisltbam.

@ Pirmo akustisko stetoskopu, lai
sadzirdétu sirdspukstus, izgudro-
ja franCu arsts René Laeneks.

@ Lauzta sirds var bat art medicinis-
ka diagnoze, kad stresa, skumigu
emociju iespaida organisma izda-
las hormoni, kas izraisa ITdzigus
simptomus ka infarkts.

@ Sievietes sirds sitas atrak neka
viriesa.

@ Péc tris minasu ciedas lukosa-
nas acis iem1l&jusas sievietes un
virieSa sirds sak sisties ITdziga
ritma.

@

Ja ir aizdomas par infarktu vai
insultu, ka art citas kritiskas si-
tuacijas jazvana neatliekama-
jai mediciniskajai palidzibai pa
talruni:

O 113 8

: Prof. Andrejs Erglis,
£ Latvijas Kardiologu

biedribas prezidents:

Ieverojot veseliga dzivesveida principus, mes
sargajam ne tikai sirdi, bet ari visus parejos
organus un varam nodzivot ne tikai kvantitativi
garaku, bet ari kvalitativaku dzivi! «




Jauni valsts kompenséti
medikamenti

ﬁﬁ; by
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Péc piecu gadu ilgam cinam beidzot
uzklausiti  mirdzaritmijas pacienti,
kuriem no $a gada aprila pieejami
valsts kompenséti medikamenti in-
sulta profilaksei. Tapat valsts kom-
penséto zalu saraksts papildinats ar
jauniem medikamentiem sirds maz-
spéjas arstésanai. Valsts STm zalém
pieskirs 75 % kompensaciju.

"Sirds un asinsrites sistémas in-
validitates un mirstibas novérsa-
na Sis ir gada svarigakais notikums.
Pacientiem ir nepiecieSams vérsties
pie sava arsta un jautat, vai vins
kvalificgjas Sai zalu kompensacijai,
jo tas tiek kompensétas gadijumos,
ja pacienta veselibas raditaji atbilst
noteiktiem kritérijiem," skaidro kar-
diologs, Latvijas Hipertensijas un
Aterosklerozes biedribas prezi-
dents doc. Karlis TruSinskis.

Inese Maurina, pacientu biedrT-
bas "ParSirdi.lv" vaditaja: "Diemzél
pieskirtais finanséjums nav pietie-
kams, lai nodrosSinatu valsts kom-
pensétas zales visiem mirdzaritmijas
pacientiem, kam nepiecieSams lietot
asinsskidinoSos medikamentus - jau-
nos peroralos antikoagulantus, tapéc
pacientu biedrtba "ParSirdi.lv" kopa
ar pacientiem plano turpinat sarunas
ar [lemumu pienéméjiem, lai rastu ie-
Spéju jau vistuvakaja laika nodrosinat
zales péc iespéjas plasakam pacientu
lokam."

Tikmér aicinam pacientus jautat
savam gimenes arstam, kardiolo-
gam vai neirologam par iespéju sa-
nemt valsts kompensétus jaunos
medikamentus.

Mirdzaritmija ir biezak sastopamais
aritmijas veids, kad sirds priekSkam-
bari saraujas haotiski un neritmiski -
tie mirdz jeb mirgo, radot nepareizu
sirds ritmu. Savukart sirds mazspéja
ir sindroms, kad strukturalu vai funk-
cionalu izmainu vai bojajumu dé] tiek
traucéta sirds muskula spéja sarau-
ties un iepumpét asinis asinsvados. m
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Asinsspiediens ir jaméra...
Tapéc, ka es ta teicu!

Augsts asinsspiediens ir viens no no-
zZimigakajiem un izplatitakajiem sirds
un asinsvadu slimibu riska faktoriem.
Lai arT tas ir viegli izmérams, daudzi
savu asinsspiedienu nezina, jo to ne-
méra vai to darTjusi tik sen, ka vairs
pat neatceras. Protams, vislabak par
augstu asinsspiedienu konsultéties ar
savu arstu, tomér asinsspiedienu var
izmérTt arT majas, gimenes loka, pie
kaiminiem, aptieka un citur.

Atbildé uz jautajumu "Kapéc man
kaut kas ir jadara?" biezi vien bérni-
ba no vecakiem esam dzirdé&jusi frazi
"Tapéc, ka es ta teicu!". Un labakais
veids, ka nenopelntt Zagarus vai rajie-
nu, bija ta art dartt! Tads ir arT starp-
tautiskas asinsspiediena mériSanas
akcijas sauklis "Tapéc, ka es ta teicu!"
("Because | say so!"). So akciju iniciéju-
si Starptautiska Hipertensijas biedrT-
ba, un taja tieSi pieaugusie bérni tiek
mudinati aizvest savu mammu vai
téti pie arsta vai izmérit asinsspie-
dienu majas, atgadinat par augsta
asinsspiediena riskiem un sekot rapi-
gam arstésanas planam, lai pasarga-
tu sevi no augsta infarkta vai insulta
riska.

Bet kada ir labaka recepte,
ka uzrunat savus milos un
mudinat parapéties par savu
sirdi?

‘ Iveta Bajare

(mammai 69 gadi, tétim 78 gadi)
Vislielako iespaidu uz mani savulaik
atstaja fraze, ko teica kads arsts, - cil-
vékus neparliecina naves draudi sli-
mibas dé|, vislabak nostrada draudi
par sagaidamo invaliditati, palikSanu
bérniem uz kakla, nespéju sevi ap-
kopt. Tad es saku domat, ka gan tas
batu, ja maniem vecakiem saskobritos
veseltba un kaut kas notiktu? Saja si-
tuacija zaudétaji batu visi un visliela-
kie jau vini pasi - gribas celot, iet uz
teatriem, satikties ar draugiem, dau-
zZities ar mazbérniem!

Atra nave miega ir skaistakais, kas
ar cilvéku var notikt dzives noslégu-
ma. Trakak, ja cilvekam ir ilgstosi ja-
mokas, bérniem vecaki jaaprapé un

www.sirdsunveseliba.lv

“Teti, es
atdosu tev
automasinas
atslégas,
tiklidz tu
izmerisi
asins-

jadzivo pastavigas skumjas par no-
tiekoSo. Zinot savus vecakus, esmu
parliecinata, ka vini vairak ciestu
nevis slimibas dé|, bet gan vainas
apzina par to, ka "zog" manu laiku.
Un kuram tas ir vajadzigs!? Tapéc
pirms vairakiem gadiem ar saviem
vecakiem runaju, atkartojot arsta
frazi, ka "keizara navé mirst retais",
un atgadinot par infarkta vai insulta
iesp&jamajam sekam. Tas daudz no-
ZImé&ja un arT mainija manu vecaku
attieksmi pret savu veseltbu. Tolaik
mammai bija hipertensija, paaugsti-
nats asinsspiediens 150/100 mmHg
un abiem bija paaugstinats holeste-
rina [Tmenis, tacu vecaki uzskatja,
ka tas nav nekas traks un ko gan tas
maina, jo passajdta viniem bija laba.
Sakuma vini pretojas medikamen-
tiem - ko to kimiju lietos! Tévs, pie-
méram, uzskatTja, ka zales boja kungi.
Tacu masu lieliska gimenes arste un
kardiologs parliecinaja, ka jaunakas
paaudzes medikamentiem nav tadu
blakusefektu un, ja arT bdtu, tad me-
dikamentus ir iesp&jams piemeklét

atbilstosi organisma reakcijai. Tagad
mani vecaki apzinigi lieto zales gan
asinsspiediena, gan arT holesterT-
na mazinasanai - un véders nesap!
P&c mana ieteikuma vecaki bija par-
baudit vesellbu gan pie kardiologa,
gan neirologa. Esmu iegadajusies
arT asinsspiediena méramo aparatu,
kuru tétis un mamma regulari lieto,
lai sekotu I1dzi asinsspiediena izmai-
nam, turklat mértfjumu rezultati tiek
pierakstiti un péc tam apspriesti
ar gimenes arstu. ArT analizes vini
nodod regulari.

ROpés par sirds veseltbu vecaki ir
samazinajusi sals patérinu [1[dz mini-
mumam, daudz lieto arT kardiologu
ieteikto extra virgin olive|lu. Mana ie-
tekmé& mamma rapigi lasa produktu
etiketes un dazkart ciemojoties pat
parbauda manus produktus - vai tikai
neesmu nopirkusi ko "neédamu".
Margarins, palmu ella, hidrogenéti
tauki ir pilnigi (!) izslégti no manu
vecaku pirkto produktu sastava.
Zalumus, darzenus un ogas vini
audzé darza paSsi, péc tam kalté un
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saldé ziemai. Ta ka maniem vecakiem
nav automasinas, vini saméra daudz
parvietojas kajam, tapat vini daudz
celo, brauc ar autobusu pie draugiem
uz laukiem un vienkarsi bauda dzivi,
jo arT savos gados jatas pietiekami
stipri, veseli un pasargati.

' Karlis Pavasaris

(matei 74 gadi, tévam 75 gadi)
Mdsu gimené ir iedzimtas sirds un
asinsvadu slimibas - manai vecmami-
nai bija aritmija un citas sirds vesell-
bas problémas, kuras mantojusi art
mana mamma. Vinai ir sirds aritmija
un paaugstinats asinsspiediens, ka ar1
problémas kakla asinsvados. Mana
mamma ir medike - vairak neka 50
gadu vina nostradajusi stomatologi-
ja - tapéc vinai pasai biezi vien gribas
noteikt diagnozes un arstésanu, nevis
ieklausTties arstos un savos tuvinie-
kos. Lai arT sirds veseliba vairs nav tik
stipra, vina censas bat aktiva un dartt
visu no sirds - dazkart pat mazliet par
daudz. Vina Joti daudz satraucas par
dazadam dzives situacijam, arT par
veseltbu - pieméram, ja arsts pasaka,
ka jaméra asinsspiediens, tad dazkart
vina méra to vairakas reizes diena. Ka
zinams, parlieku bieZa asinsspiediena
kontrole savukart noved pie jauniem
satraukumiem, un asinsspiediens sak
paaugstinaties jau no ta vien, ka par
to visu laiku doma. Ir bijusas reizes,
kad palicis tieSam slikti - sakas sirds
klapes, un bijam spiesti saukt atro
palidzibu. TaCu pédéja laika censos
iespéju robezas sekot I1dzi tam, lai

10 ieteikumi par asinsspiedienu,
ko atgadinat vecakiem

® Normalam asinsspiedienam jeb-
kura vecuma jabat 120/80 mmHg.

® Par paaugstinatu asinsspiedienu
uzskata 140/90 mmHg. Mérot asins-
spiedienu majas, pat 135/85 mmHg
tiek uzskatits par paaugstinatu.

® Pirms doSanas pie arsta pamériet
asinsspiedienu no rTta un vakara un
pierakstiet rezultatus, lai varétu tos
apspriest arsta kabineta!

® Konsultacija pie gimenes arsta vai
kardiologa nekautréjieties uzdot
jautajumus un pierakstiet visus
arsta noradijumus!

® Z3aJu lietoSana vien vél negaranté,
ka asinsspiediens ir samazinajies un
tiek kontroléts 24 h diennaktr. Tapéc
reizi vai divas nedéla ieteicams

mamma lietotu arstu noteiktas zalu
devas un tiesSi tadas devas un tik biezi,
ka to licis arsts. Tapat armT mudinu

DOC. KARLIS TRUSINSKIS

Kardiologs, Latvijas Hipertensijas un
Aterosklerozes biedribas prezidents

Foto: Kaspars Garda

Ir |oti labi, ja bérni laiku pa laikam,
apvaicajoties vecakiem par to, ka
klajas, pavaica arT kaut ko konkreé-
taku, pieméram, kada ir pa3sajuta,
kads ir asinsspiediens un pulss, vai
lieto zales, vai nav beigusas zales?
Sads ievads var bat labs turpinajums
aicinajumam pamérit asinsspiedie-
nu vai pierakstities pie arsta, ja sen
nav bats vizité. Protams, ne vienmér
vecaki klausa savus bérnus. Tad no-
derigi ir arT treSas puses ieteikumi,
ko var sniegt gimenes arsts vai
kardiologs.

pamértt asinsspiedienu rita un
vakara stundas, lai parliecinatos,
ka terapija ir efektiva un asinsspie-
diens ir zem 140/90 mmHg.

® Mausdienas vienkarsakais un efek-
tivakais asinsspiediena arstésanas
veids ir vairaku zalu kombinacija
viena tableté. Jautajiet savam ars-
tam par jOsu situacijai piemérotako
kombinaciju!

® Ja jums ir hipertensija, tas nozimé,
ka zales bas jalieto visu mazu! Bez
konsultéSanas ar arstu nedrikst
partraukt zaJu lietoSanu vai samazi-
nat medikamenta devas.

® Veseligs dzivesveids ir augsta
asinsspiediena profilakses pamats -
vairak Kkustieties, édiet veseligi,
samaziniet sals patérinu, atbri-
vojieties no lieka svara, atmetiet

neparslogot sevi ar darza darbiem,
vairak vingrot, mazak satraukties un
priecaties par skaisto dziveé.

ArT mana praksé médz bat, ka tiesi
bérni ir iniciatori mammas vai téta
atveSanai pie arsta. Turklat tas ir pat
loti labi, ja konsultacija piedalas gan
pacients, gan vina déls vai meita.
Pozitivais ir tas, ka péc Sadas kon-
sultacijas bérni var atgadinat arsta
ieteikumus, uzstat uz rapigaku zalu
lietoSanu, asinsspiediena  kontroli
u. tml.

Japatur prata, ka, mérot asinsspie-
dienu arsta kabineta vai aptieka, var
bat stress, tapéc asinsspiediens ir
augstaks, neka ir patiesiba, tapéc vis-
labakie un precizakie mérTjumi bads
majas mierigos apstak|os. Lai mért-
jumi batu precizi, tos ieteicams veikt
atkartoti.

Tas pat batu mans ieteikums - iega-
daties asinsspiediena méramo apara-
tu, ko var izmantot visi gimenes locekli,
jo patiesiba ikvienam jau péc 30-35
gadu vecuma batu ieteicams laiku pa
laikam parbaudit savu asinsspiedie-
nu, nemaz nerunajot par cilvékiem
gados, kam hipertensijas risks ir kriet-
ni augstaks. ArT es pats mammai savu-
laik nopirku asinsspiediena méramo
aparatu. Sakuma vina asinsspiedienu
mérTja biezak un pierakstija visus re-
zultatus, tacu tagad méra to tad, kad ir
slikta paSsajdta, jo ta var nokert bridi,
kad asinsspiediens uzskréjis augsa, un
papildus ienemt zales.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 3{,,

smékéSanu un izvairieties no stresa.
® Ja asinsspiediens strauji paaugsti-
nas un ir arl stipras galvassapes,
traucéta redze, slikta dasa/vem-
Sana, krampji, apjukums, samanas
traucéjumi, elpas trdkums, sapes
kratis, stipra deguna asinoSana,
izsauciet neatliekamo medicinisko
palidzibu (113). Saubu gadijuma
zvaniet savam gimenes arstam vai
uz gimenes arstu konsultativo tal-
runi 66016001 (darba dienas 17:00-
8:00; brivdienas un svétku dienas -
visu diennakti).
® Uzziniet vairak:
www.asins-spiediens.lv m
Starpatutisko kampanu

"Tapéc, ka es ta teicu!" ("Because | say so!")
atbalsta farmacijas uznémums Servier.
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Patricija - meitene, kas gaida jaunu sirdi
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Arsti teica, ka
neizdzivosu hdz
30 gadu vecumam.
Tapec vienmer
dzivoju, izbaudot
katru mirkli

Kops Sagada sakuma Niderlandé jeb-
kur$ iedzivotajs péc savas naves var
klat par organu donoru, ja vien nav
Tpasi noradijis, ka par tadu nevélas
klGt. Tas nozimé, ka daudz vairak ie-
dzivotajiem vajadzibas gadijuma bds
iespéja sanemt jaunu sirdi, nieres vai
citus organus, lai glabtu dzivibu. Uz
Sadu iespéju cer arT 46 gadus veca
Patricija Vlasmane (Patricia Vliasman)
no Niderlandes, kurai iedzimtas
sirdskaites dé&| arsti nesolija nodzl-
vot ilgak par 30 gadu vecumu. Sobrid
vina ir sirds transplantu gaidiSanas
saraksta, un gaidiSana var ilgt pat
tris gadus.

Par spiti smagajai diagnozei un
pateicoties savam dzivespriekam,
Patricija k|uvusi par iedvesmojoSu
paraugu pacientiem daudzas Eiropas
valstls, uz kuram vina dodas ar lek-
cijam un lai dalttos ar savu pieredzi,
kopa ar citam pacientém izveidojusi
pacientu organizaciju, sarakstijusi
un publicéjusi romanu par milestibu,
ka arT iedvesmojusi un sniegusi vér-
tigus padomus arT mums - pacientu

biedribai "ParSirdi.lv" sirds mazspé-
jas pacientu arstéSanas uzlabosa-
nai. Lai uzzinatu vairak par Patriciju,
vinas grato dzives celu un nezddosa
optimisma avotu, aicinajam vinu uz
interviju.

Ka tu uzzinaji par savu slimtbu?

Kad vél biju maza, man bija grati pa-
braukt ar riteni vai skriet ilgstosi un
tikpat atri ka citiem klasesbiedriem.
ArT sporta skolotajs to pamanija un
pazinoja maniem vecakiem. Sakuma
nebija nekadu izteiktu simptomu,
tacu velak paradijas galvassapes,
elpas trakums. Reiz, braucot ar divri-
teni, es nogibu, un péc T atgadijuma
man tika konstatéta viegla sirdsdar-
bibas apstasanas, bet 13 gadu vecu-
ma man diagnosticéja koronaro sirds
slimTbu. Ap to pasu laiku arT manai
mammai bija infarkts, vinas sirds
uz paris mindtém bija apstajusies.
Arsti veica genétiskos izmeklgjumus
un atklaja, ka mums ir hipertrofiska
kardiomiopatija, kas ir sirds musku-
la sabiezé3ana jeb palielinasanas.
Diemzél mana gadijuma nebija ie-
spéjams veikt operaciju, jo palielina-
ta sirds muskula dé| sirds kambari
klOst ievérojami mazaki, tapéc sirds
kambaros iepldst daudz mazak asinu
un skabek]a.

Ka tu reagéji, uzzinot par slimtbu
13 gadu vecuma?

Kad vél esi tik jauns, vienigais, ko vé-
lies, ir bat normals un neatskirties
no paréjiem. Turpindju iet uz skolu,
macijos un citigi iesaistijos ikdienas
aktivitatés. Lai arT vakaros péc skolas
un nedé&las nogalés jutos |oti noguru-
si, es to pratu noslépt.

Tad arT saku lietot medikamentus,
tacu arsti teica, ka neizdzivosu I1dz
30 gadu vecumam. Tapéc vienmér
dzivoju, izbaudot katru mirkli.

Lai gan arstu prognozes bija pesi-
mistiskas, tu citigi veidoji karjeru
un esi laidusi pasaulé délu...

Es studéju politiskas zinatnes un pa-
pildus ieguvu arT sociala darbinieka
izglitTbu. Savu darbu vienmér esmu
veikusi ar lielu prieku un atdevi.

Ta ka slimibas dé| iespéja iznésat
bérnu man bija vien 50 procentu,
turklat apzinajos, ka nedzivoSu tik
ilgi, lai izaudzinatu bérnu, biju nolé-
musi, ka man bérnu nebus. Tacu 31
gada vecuma es negaidot paliku sta-
voklT, kaut arT lietoju pretapauglosa-
nas lidzek|us. Saja situacija man bija
jaizlemj, ko darit talak. Arsti izvértée-
ja Idzigus gadijumus citur pasaulg,
[Tdz kopigi atradam kadu ASV veiktu
pétijumu, kura piedalijusas 54 grat-
nieces ar Sada veida sirds slimibu.
P&c pétijuma datiem, tikai Cetras sie-
vietes no 54 neizdzivoja. Tas mani ie-
droSinaja, un nolému, ka man ir gana
liela iespé&ja, ka pardzivosu So grat-
niectbu. Tapéc kopigi ar arstiem no-
[Emam turpinat grdtniecibu un |aut
bérninam nakt pasaulé.

Dzemdibu laika man bija atkarto-
ta sirdsdarbibas apstasanas, un péc
déla piedzimSanas es tiku nogada-
ta slimnica, kur man tika konstaté-
ta simptomatiska sirds mazspéja.
Manas plausas un kajas bija uzkra-
jies Skidrums...

..un tas notika uzreiz

dzemdibam?

péc

Ja. Lidz tam man bija 3T genétisko
mutaciju izraistta sirds slimiba, tacu
varéju dzivot normalu dzivesveidu.
Bet péc gratniectbas man bija pa-
visam jaatsakas no darba un japa-
liek majas. Godigi sakot, visu laiku
jutos |oti slikti, bija grati rapéties par
bérnu. Faktiski perioda no déla dzim-
Sanas I1dz Cetru gadu vecumam par
vinu palidzéja rapéties mani vecaki,
jo es biju vai nu slimnica, vai jutos
parak slikti, lai pati par vinu gadatu.

2008. gada man paradijas arl
mirdzaritmija. Tad man tikta veikta
operacija, kuras laika sirds kirurgs
veic griezumu uz sirds muskula un
elektrofiziologs veic griezumu sirds
iekSpusé - tatad atklata sirds ope-
racija. Ta notika 2012. gada, tacu
efekts ilga tikai pusotru gadu, un tad
mirdzaritmija atgriezas un aritmijas
epizodes kluva arvien biezakas. Tad
arsti ieteica paméginat ablacijas pro-
ceddru, un ta man veikta jau Cetras
reizes.

www.sirdsunveseliba.lv
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Tavai sirdij palidz darboties arn

elektriskais kardiostimulators.

2006. gada man tika ievietots pirmais
elektriskais kardiostimulators. Stier-
ce palidz, kad apstajas sirdsdarbiba,
ta dod elektroSoku, lai sirds atkal
atsak stradat. Mana sirdT ir ievietots
arT implantéjams sirds defibrilators,
un tagad esmu pilnigi atkariga no
Sim elektroniskajam ierticém. Faktiski
bez Sis ierices man sirds ritma nav
nemaz. lerices tiek regulari parbau-
ditas, jo, ja tas apstatos, es nomirtu.

Vai 31s ierices uzlabojusSas tavu
sirdsdarbibu?

Arsti domaja, ka péc proceddras
man bds vairak energijas, tomér ne-
jatos vairs tik labi, jo sirds kambari
vairs nestrada dabiski, bet gan mak-
sligi. V&l joprojam plausas un védera
uzkrajas Skidrums, ka arT biezi gib-
stu, jo sirds kambaros nav skabek|a
un pietiekami daudz asinu. Ta notiek,
jo sirds muskulis ir palielinats un
sirds kambaros vairs neatliek vietas
gaisa un asins plasmai. Un ar manu
diagnozi - hipertrofisku kardiomio-
patiju - sirds izsviedes frakcija ir
laba, tacu sirds nespéj atbrivoties no
Skidrumiem un sirds muskulis ir |oti
stivs, ka akmens. Tadé| arsti mani ie-
klavusi sirds transplantu gaidisanas
saraksta.

Tatad sirds transplantéSana ir vie-
niga iespéja, kas tev ir palikusi?

P&c arstu teikta, ja. Vélos uzsvért, ka
es vispar esmu dziva, pateicoties teh-
nologijam un medicinas attistibai,
kas notikusi pédéjas desmitgadeés. Ir
arvien jaunas zales, kas uzlabo manu
stavokli. Lai normalizétu sirds dar-
bTbu un uzturétu dzivibas procesus,
es katru dienu lietoju virkni medika-
mentu, tacu tas atstaj iespaidu uz
organismu - ar laiku arT citi organi
var partraukt darboties, pieméram,
nieres, kuras ietekmé spécigi diuré-
tiskie ITdzekli. Tapat arT medikamen-
ti ietekmé aknu darbtbu. Ja netiks
veikta sirds transplantacija, arsti dod
divus gadus, pirms Sie organi pilnigi
parstaj darboties. Sis arT ir galvenais
iemesls, kapéc arsti vélas veikt sirds
transplantaciju, taCu vieniga problé-
ma, ka gaidiSanas saraksts uz sirds
transplantu ir Joti gars.

www.sirdsunveseliba.lv

Bet ko arsti saka, cik ilgi vari
gaidit?

To neviens pagaidam nevar pateikt,
to nevar zinat, nav iesp&jams ieskati-
ties stikla bumba un paregot...

Bet ITdz Sim bridim tava situacija ir
vairak vai mazak stabila?

Ja, tacu, kad saaukstéjos, uzreiz k|ast
pavisam slikti.

Vai tu vakcingjies pret gripu?

Ja, tas mums ir jadara obligati. Tacu
nekad nevar zinat, cik ilgi 3T stabila
situacija saglabasies, tapéc censos
dzivot Sodienai, izbaudot ik mirkli,
jo nevaru zinat, vai man tiks dots vél
viens mirklis...

Cik liela nozime tava gadijuma ir
dzivesveidam? Vai ievéro veseliga
dzivesveida pamatprincipus?

Sirds mazspéjas pacientiem ir |oti
svarigi turpinat censties bdt akti-
viem, kaut vai doties regularas 1énas
pastaigas, lai muskuliem bdtu kada
slodze. Es pati nodarbojos ar jogu un
meditéju - to daru katru dienu uzreiz
péc pamosanas. Tapat arT piedoma-
ju pie ta, ko édu un dzeru. Ta ka lie-
toju asinsskidinoSu medikamentu
varfarinu, man |oti jauzmanas, lai ar
produktiem neuznemtu par daudz
Kvitaminu.

Ko péc savas pieredzes vari teikt
par sirds mazspéjas pacientiem,
kam ir vieglaks stavoklis salidzi-
noSi ar tavéjo, tacu psihologis-
ki vini sevi jau ir norakstijusi un
doma, ka dzive ir apstajusies?

Es varu runat tikai par savu piere-
dzi. Kad 2012. gada man bija ope-
racija un vairs nevaréju stradat, es
uzsaku brivpratigo darbu slimnica
onkologijas nodala. Turklat vienmér
devos majas ar gandarTjuma izjatu,
ka spéju palidzét citiem. Stradajot ar
onkologijas pacientiem, sapratu, ka
man nemaz tik slikti neklajas, un es
arvien vairak spéju novértét to, cik
man daudz ir dots un ko varu darit.
Sie cilveki mani iedvesmoja un deva
energiju, un es izveidoju organizaci-
ju, lai konsultétu pacientus ar sirds
slimibam. Nodarbtbu laika saviem
pacientiem vispirms lodzu uzrakstit
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ARSTNIECIBAS LIDZEKLIS

ANTI-STRESS

tabletes N20, N50, N60, N90.

Arstniecibas augu lidzeklis, lai mazinatu
vieglu nervu spriedzi un atvieglotu
iemigSanu.

Sastavs: baldrianas saknes (Valerianae
radix), melisas lapas (Melissae folium),
apinu auglkopas (Lupuli Strobili),
materu laksti (Leonuri herba).

LietoSana: pieaugusajiem un bérniem
péc 12 gadu vecuma - 2 tabletes 3 reizes
diena, vai 2 tabletes pirms gulétieSanas.

Pirms lietoSanas ripigi izlasiet
instrukciju! Par zalu lietosanu
konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu.

RazZotajs: Innovative and Implementation
Pharmaceutical Laboratory Labofarm

Reklamas devéjs: SIA “Info FARM”

ZAI,_Q NEPAMATOTA
LIETOSANA IR KAITIGA
VESELIBAI!
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visu, ko vini nevar darTt, un tad vinus
burtiski vedu celojuma caur katru mi-
néto punktu, lai iedroSinatu parslég-
ties no ta, ko nevar darft, uz lietam,
ko var. Pieméram, pacients nevar
skriet maratonu, tacu var doties
lauka un vérot putnus dziedam vai
noiet simts metru.

Neskatoties uz smago diagnozi un
to, ka gaidi sirds transplantu, tu
daudz celo...

Ja, celoju pa Eiropu. Pats svarigakais,
lai esmu sasniedzama attaluma, ja
nu gadijuma uzradisies sirds donors.
Ta€u manas sirdsdarbibas ierices
var parbaudtt un uzturét laba darba
kartiba jebkur, ar1 celojot pa Eiropu,
tapéc neredzu iemeslu necelot un
lauties bailém.

Vai tev ir sajita, ka trakst spéka
un ir jaapstajas, japartrauc kada
aktivitate vai jadodas gulét bez-
spéka dél?

Ja, es loti bieZi parkapju savas ro-
bezas un to apzinos. Ja kadu dienu

j‘fﬂr .

parpualéjos, nakamaja diena dodos uz
slimnicu stabilizét sirds ritmu, ta man
ir normala proceddra un nesagada
nekadas gratibas.

Kas ir pirma doma, kad no rita
pamosties?

Kad pamostos, esmu prieciga un
domaju par to, kada bas 31 diena.
CenSos dzivot ar atvértu pratu un
sirdi, laujos komunikacijai ar1 ar sve-
Siem cilvékiem. Es izbaudu citu cilvé-
ku pieredzes stastus.

Ka klajas tavam délam? Teici, ka 31
ir genétiska slimiba...

Ja, péc piedzimsanas vinu parbaudt-
ja. Tika veiktas asins analizes, un ge-
nétisko mutaciju, kas ir man, vinam
neatrada. Bet déls uzauga ar pilni-
gi citu skatljumu uz pasauli, jo vina
mamma vienmeér bija slima vai slim-
nica un tas vinam kluva par normu.
Sakuma man bija vainas izjata,
ka nespéju ar savu bérnu darit to
pasu ko citas mammas, pieméram,
doties slidot, slépot vai braukt ar

velosipédu. Es nespéju darTt neko no
ta. TaCu tagad es redzu, ka tas vinu
nav ietekméjis negativi un vins ir
apnémribas pilns kOt par dakteri un
mikrobiologu. Déls ir |oti ieintereséts
palidzét cilvekiem atveseloties, un,
domaju, to sekméjusi apstakli, kados
vin$ auga. Jau tagad vin$ zina daudz
par sirds slimibam un vélas k|at par
dakteri, tapéc gribu cerét, ka S1 situa-
cija vinu ietekmeéjusi uz labu.

Jus kopa ar kolégem esat izveido-
juSas organizaciju, lai palidzétu cil-
vékiem, kam ir sirds slimibas?

Ja, es izveidoju savu organizaciju, lai
pievérstu cilvéku uzmanibu, un vélak
satiku divas jaunas sievietes ar ie-
dzimtam sirds slimtbam. ArT vinas
bija ar |oti pozitivu skatu uz dzivi un
saskatija to, ko var izdartt, nevis kadi
ir ierobezojumi. Aktivi darbojamies,
lai atbalstTtu pacientus.

Kas Sobrid ir tava dienas kartiba?

Vélos pabeigt un publiskot jauno gra-
matu, kas bas stasts par kada kardio-
loga un vina pacientes attiectTbam. m

www.sirdsunveseliba.lv
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Kas jazina pacientiem,
kam ir cukura diabéts un sirds slimibas

Otra tipa cukura diabéts ir saistits ar
divas I1dz Cetras reizes augstaku sirds
un asinsvadu slimibu risku, un, ka
pierada statistikas dati, vairak neka
puse cilvéku ar otra tipa cukura dia-
bétu mirst tiesSi sirds un asinsvadu
slimibu dé|. Ko dartt? Efektivi arstét
pamatslimibu un maksimali samazi-
nat cukura diabéta un sirds un asins-
vadu slimibu riskus!

Cukura diabéts ir hroniska vielmai-
nas slimiba, kam raksturigs paaugsti-
nats cukura (glikozes) ITmenis asinTs
un ar to saistitie veselibas traucéju-
mi. Normals glikozes ITmenis asinTs
ir no 3,5 Iidz 5,5 mmol/l. Diabéta
gadijuma glikozes Iimenis asinis ir
ievérojami paaugstinats. Glikoze ir
organisma energijas avots - s0nas
to izmanto energijas iegtSanai. Lai
Sanas iegutu energiju, glikozei no
asinim janok|ast $ana. Sim proce-
sam nepiecieSams insulins. Insulins
ir hormons, kuru razo aizkunga dzie-
dzera 3 (beta) SGnas. Bez insulina gli-
koze paliek asinfs.

Iz8kir divas cukura diabéta klnis-
kas formas. Pirma tipa cukura dia-
béta (1.TCD) gadijuma raksturigs
absolGdts insulina trakums, kad aiz-
kunga dziedzeris insulinu neraZo.
Ar 1.TCD biezak saslimst bérniba vai
pusaudZa gados, lai gan var saslimt
arT vélak. Savukart otra tipa cukura
diabétam (2.TCD) ir raksturiga insu-
[Tna rezistence un insulina sekrécijas
trauc&jumi aizkunga dziedzert, ka re-
zultata asinis palielinas cukura ITme-
nis. Sis ir biezak sastopamais cukura
diabéta veids (90-95 % gadijumu).

2TCD attistiba liela nozime ir ie-
dzimtibai, tomér 3T slimiba biezak
attistas cilvekiem ar mazkustigu
dzivesveidu, paaugstinatu kerme-
na svaru, paaugstinatu asinsspie-
dienu un holesterina limeni asints
un smékétajiem. Minéto riska fak-
toru un paaugstinata cukura I1-
mena asinis kombinacija veicina
aterosklerozes attistibu, tadéjadi
izraisot asinsvadu "aizkalkoSanos" un
saSaurinajumu jeb stenozu attistibu
(sk. 1. attélu).

Sadi sa$aurinajumi var rasties
jebkuros kermena asinsvados, tacu

www.sirdsunveseliba.lv
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bieZi tie attistas sirds vainagarteéri-
jas jeb koronarajas artérijas, kas ap-
gada ar asinim sirdi, laujot tai veikt
nepiecieSamo darbu. To sauc par ko-
ronaro sirds slimtbu. Tas rezultata
veidojas nepietiekama skabekla ap-
gade sirds muskulim, kas var izraisit
slodzes stenokardiju (sapes kratls
slodzes laika), miokarda infarktu,
kad bojatais asinsvads pilnigi no-
sprostojas un izraisa sirds musku-
laudu atmirSanu jeb nekrozi vai pat
p€ksnu navi.

Cilvékiem ar cukura diab&tu ir
aptuveni seSas I1dz astonas reizes
lielaks sirds mazspéjas attistibas

risks neka vidéji populacija. Biezakie
iemesli sirds mazspéjas attistibai cu-
kura diabéta pacientiem ir koronara
sirds slimtba, 1pasi parciests miokar-
da infarkts, un diabétiska kardiomio-
patija, kas attistas apméram 12 %
cilvéku ar cukura diabétu.

llgstoSi nearstéts otra tipa cukura
diabéts var veicinat ar1 redzes prob-
Iémas, neirologiskas saslimsanas,
nieru mazspéju. Diabéta komplika-
cijas tris I1dz piecas reizes palielina
visparéjo saslimstibu, rada pieaugo-
Su darba spé&ju zudumu un pazemina
dzives kvalitati.
Raksta turpinajums 16. lpp. »

1. attéls. Izmainas asinsvados koronaras sirds slimibas gadijuma

Normala artérija

SaSaurinata artérija

Platne ar lipidu nogulsném

Adaptéts no: Wikijournal of Medicine 1 (2): 10.
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Cilvékiem ar 2.TCD sirds un
asinsvadu slimibas (SAS)
attistas 2 Iidz 4 reizes biezak!

1

o O
52% naves iemeslu

adi ivaki _
ng}" clvékiem ar 2.1CD
(o)

68% cilvéku ar 2.TCD . .
vecuma péc 65 gadiem Diabéts + SAS

y mirst no sirds slimibams? 1 2 qadi
1 |
[l |

‘ Cilvékiem ar 2.TCD un SAS
paredzamais dzives ilgums
samazinas par 12 gadiem i

Katras 7 sekundes
pasaulé kads mirst 2.TCD
komplikaciju dél?

2.TCD gadijuma ir |
svarigi samazinat sirds 22l
| un asinsvadu slimibu risku |

JAUTAJIET SAVAM ARSTAM!
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Ka sev palidzéet?

Pirmkart, zinat sirds un asinsva-
du slimTbu un cukura diabéta riska
faktorus un, ja nepiecieSams, veikt
dzivesveida izmainas un lietot at-
bilstoSus medikamentus. Lielaka
dala cukura diabéta un sirds un
asinsvadu slimibu riska faktoru ir
ietekmé&jami - tatad tos ir iesp&jams
samazinat, vai arT no tiem var atbri-
voties pavisam.

@ Sméekeét - kategoriski aizliegts!!!
Pagajusaja gadsimta aptuveni
100 miljoni cilvéku mirusi ar taba-
kas lietoSanu saistito slimtbu dé|.
SmékéSana paatrina sirdsdar-
bibu, paaugstina asinsspiedienu,
boja artériju sieninas. Latvija ik
gadu tiek veiktas apméram 1500
kaju amputacijas smékétajiem.
Partraucot smékésanu, gada laika
sirds un asinsvadu slimibu un
insulta risks samazinas divas rei-
zes. Risks turpina samazinaties,
ilgaka laika perioda sasniedzot tik
zemu sirds un asinsvadu slimibu
un insulta riska ITmeni ka cilve-
kiem, kuri nekad nav smekéjusi.

@ Kontrolét cukura ITmeni asinis!
Lai mazinatu sirds un asinsvadu
slimibu risku, glikéta hemoglo-
bina (HbA,) Iimenim cilvékiem
ar cukura diabétu ir jabat <7,0 %.
Gadijuma, ja cilvekam 2.TCD
konstatéts nesen un nav sirds
un asinsvadu slimibu, arsts var
noteikt stingraku HbA,, mérki:
<6,5 %. Masdienas glikémijas kon-
trolei ir pieejams plass medika-
mentu klasts, tomér ne visi medi-
kamenti ir droSi pacientiem ar
sirds un asinsvadu slimtbam. Par
piemérotako terapiju jautajiet ar-
stam.

@ Kontrolét holesterina Itmeni
asinis! Cilvékiem ar cukura dia-
bétu un |oti augstu sirds un asins-
vadu slimTbu risku zema blivuma
lipoproteinu holesterina (ZBLH)
jeb "sliktd holesterina" Iimenim
ir jabat <1,8 mmol/l vai arT tas ir
jasamazina par 50 % no sakot-
néja ZBLH ITmena, ja tas ir 1,8-3,5
mmol/Il. Cilvékiem ar cukura dia-
bétu un augstu sirds un asins-
vadu slimtbu risku ZBLH mérKkis ir
<2,6 mmol/l vai ta samazinasana
par 50 %, ja sakotnéjais ZBLH ir
2,6-5,1 mmol/l. Sirds un asins-
vadu slimibu riska pakapi katram

www.sirdsunveseliba.lv

cilvékam arsts nosaka individuali.
Holesterina Ilimena samazinasa-
nai ir pieejama efektiva lipidus
pazeminosa terapija jeb statinu
lietoSana, kas vienlaikus samazina
sirds un asinsvadu slimTbu attistT-
bas risku. Par efektivako terapiju
un devam lemj arsts.

Kontrolét asinsspiedienu!

Vesela cilvéka asinsspiedienam ir
jabat <120/80 mm/Hg. Lai mazi-
natu sirds un asinsvadu slimibu
risku cilvékiem ar cukura dia-
bétu, asinsspiedienam ir jabat
<140/85 mm/Hg. Asinsspiedienu
var viegli un atri izmérit majas,
aptieka vai pie gimenes arsta. Lai
mazinatu asinsspiedienu, ir jaat-
met smékéSana, jasamazina sals
patérins uztura, japalielina fizis-
kas aktivitates, jasamazina svars.
Asinsspiediena samazinasanai var
bdt nepiecieSami medikamenti
vai kombinéta antihipertensiva
terapija. Par piemérotako var lemt
tikai arsts.

Fiziskas aktivitates - vismaz
30 minates dienad! Energiskas
pastaigas un fiziski vingrinajumi
nozimigi samazina ne tikai svaru,
bet arT sirds un asinsvadu slimibu
attistibas risku. Ir svarigi aktivi
kustéties, atri iet vai skriet |éna
tempa (ta, lai var sarunaties ar
blakus skrienoso) vismaz 30 minG-
tes diena!

Uzturét veseligu svaru! Liekais
svars un aptaukoSanas ir nozl-
migs sirds un asinsvadu slimibu,
ka arT cukura diabéta riska fak-
tors. Aprékinat kermena masas
indeksu var, izmantojot formulu:
KMI = svars (kg) / augums (m)2.
Ja indekss ir 18,5-24,99, cilvé-
kam ir normala kermena masa.
Ja 25-29,99, cilvékam ir lieka ker-
mena masa. Ja virs 30 - cilvékam
ir aptaukoSanas, kas nopietni
apdraud sirds un asinsvadu vese-
[Tbu un pat dzivibu!

Est mazak un gudrak! Uztura
vairak jalieto darzeni, augli, trek-
nas jaras zivis, pilngraudu pro-
dukti, liesa gala, piena produkti
ar pazeminatu(!) tauku saturu.
Jaizvairas no treknas galas, piln-
piena un trekniem piena produk-
tiem, kokam, smalkmaizitém un
produktiem ar palielinatu cukura
daudzumu. Jasamazina sals paté-
rin! Labak ést mazak neka par

daudz! 6-8 glazes Skidruma diena!
Ja lieto alkoholu, tad - kvalitattivu
un nelielos daudzumos!

Izmekl&jumi un arstéSana

Ta ka 2.TCD gadijuma nav absolata
insultna deficita, cilvékam ilgu laiku
var nebdt sadzibu. Lai laikus pama-
nitu izmainas organisma, vismaz
reizi gada (ja arsts nav noteicis cita-
di) ir janodod asinsanalizes. Regulari
ir jaméra asinsspiediens, javeic slo-
dzes tests un ehokardiografija - cik
biezi, nosaka arsts.

Nav vienas arstéSanas receptes vi-
siem cilvékiem ar cukura diab&tu un
sirds un asinsvadu slimtbam vai to
riska faktoriem. Tapéc ir |oti batiska
cieSa sadarbiba ne tikai starp arstu
un pacientu, bet arT starp dazadiem
specialistiem - gimenes arstu, endo-
krinologu, kardiologu. Svarigi ir indi-
viduali izvértét katra cilvéka riskus,
noteikt mérkus un atrast piemérota-
ko pieeju arstésanai.

Izvéloties medikamentus, arsts
nem véra gan to, cik efektivi medika-
ments kontrolé attiecigo faktoru un
vai medikamenta efektivitate ir klT-
niski pieradtta, ka arT to, vai medika-
ments samazina miokarda infarkta,
insulta vai kardiovaskularas naves
risku.

Esiet modri - ieklausieties, ko saka
arsts, jautdjiet, ja nav skaidri terapi-
jas mérki vai metodes, esiet apzinigi,
mainiet dzivesveida paradumus un
lietojiet medikamentus, ka noteicis
arsts. Sodzibu gadijuma vérsieties
pie arsta un kopa lemiet par terapi-
jas mainu. Lai izdodas!

Raksta autore - Iveta Bajare. Izmantoti
profesora Andreja Ergla, docenta

Karla TruSinska, kardiologes Sandas Jégeres
un kardiologes Evijas Knokas sagatavoti
materiali.

Fakti:

® Pasaulé 2.TCD ir vairak neka
360 miljoniem cilveku

® Latvija 2.TCD ir vairak neka 85
takstoSiem cilvéku

® 90-95 % cilvéku ar cukura
diabétu Latvija ir 2.TCD

® 2.TCD ik gadu tiek atklats vairak
neka 5000 cilvéku Latvija

® Vismaz 50 % cilvéku, kuriem ir
cukura diabéts, par to nezina m




Sirds vselibai!

Musu uzcitiga sirds,
kas bez partraukuma
fﬁ %darbojas visu miizu,
iy s ir pelnijusi
% uzmanibu.
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MOLLERS

Oméga—3 .qrd.i.o-

UKSKABESVEICINA

MOLLER’S - 1pasi augsta vertigo
omega-3 taukskabju EPS/DHS
koncentracija veicina normalu:

e asinsspiedienu,

* holesterina limeni,

e sirds darbibu

Sirds izvelas M(")LLER'SE|=

*Labveliga ietekme uz sirdsdarbibu, lietojot 250 mg EPS/ DHS, uz asinsspiedienu — 3 g¢ EPS/DHS, uz holesterinu—2 g ALS. Papildus dienas devai nevajag parsniegt 5 g¢ EPS/DHS.
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Jauni pétijumi insultu mazinasanai

Insults ir viena no lielakajam sabiedri-
bas veselibas probléemam visa pasaulé.
Tas ir visizplatitakais pieauguso invali-
ditates iemesls, otrais galvenais naves
célonis pasaulé un otrais visbiezakais
demences célonis. Paredzams, ka turp-
makajas desmitgadés ta ietekme pie-
augs art iedzivotaju novecoSanas dé|,
tadél batiski ir arvien jauni pétijumi,
ko veic zinatnieki, lai uzlabotu insulta
pacientu arstéSanu, ka arT lai novérstu
jaunus insultus.

SAFE 2\
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So pétljumu veik-
Sana iesaistijusies
art Eiropas Insulta
alianse (Stroke Alliance for Europe), kuras
sastava ir arT pacientu biedriba
"ParSirdi.lv".

Projekts insultu novérSanai
pacientiem ar smadzenu
asinosanu

Ir radita jauna ini-
ciativa, ko finansé
Eiropas Komisija,
lai palidzetu novérst insultu pacientiem
ar smadzenu asinosanu. 6,9 miljonu
projekts ir orientéts uz pacientiem ar
mirdzaritmiju, kam iepriek$ bijis insults,
kuru izraisTjusi asinoSana smadzenés.

Projekts PRESTIGE-AF apvieno zi-
natniekus un kinicistus visa Eiropa ar
mérki samazinat papildu insulta risku
Saja pacientu grupa.

PRESTIGE-AF projekta pamata bds
kltniskais pétijums, lai apkopotu piera-
dijumus par medikamentiem, ko lieto
mirdzaritmijas pacienti, kuriem ir bijis
insults. Vairakos apakSpétijumos tiks
pétiti individuali riski un prognozes,
izmantojot smadzenu attélus, genétis-
ko testéSanu un citus biologiskos mar-
kierus. Tapat projekta planots veikt
pétijumus par kognitiviem un psiholo-
giskiem faktoriem, ka art medikamentu
lietoSanu.

Piecu gadu projektu vadis profesors
Rolands Veltkamps (Medicinas departa-
ments, Londonas Imperiala koledza), un
taja piedalisies 11 partneru institacijas
no vairakam Eiropas valstim. Profesors
R.Veltkamps: "Insulta profilakse ir Tpasi
apgratinoSa insulta pacientiem, kam
ir daudzi asinsrites trauc&jumi un sav-
starp@ji saistiti riski. Pateicoties Sim
starptautiskajam projektam, més va-
résim pievérsties Siem mirdzaritmijas

PRESTIGE-AF
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pacientiem un izstradasim individuala-
kas arstéSanas metodes."

Pétljums par trombektomiju
insulta pacientiem
starptautisks péti-

TENSlONg\) : pet
jums, kura meérkis

ir paplaSinat mehaniskas trombektomi-
jas (mehaniskas tromba iznem3anas no
asinsvada) prieksrocibas.

Trombektomija ir arstéSana, kas
tiek izmantota noteiktos akdta iSémis-
ka insulta gadijumos, kad, izmantojot
mehaniskas ierices, iesp&jams batiski
samazinat notieko3a insulta ietekmi un
sekas. So procediru veic augsti kvalifice-
ti neiroradiologi, un tam nepiecieSama
Tpasa slimnicas iekarta. Nesenie tromb-
ektomijas péttjumi paradija, ka, ja insul-
ta pacientiem ar smagiem smadzenu
bojajumiem tiek lietota trombektomija,
ta ievérojami samazina pécinsulta invali-
ditates [Tmeni, atjaunojot asinsriti un ta-
déjadi ierobeZojot smadzenu bojajumus.
Jaunaja péttjuma, kas ir dala no ES finan-
séta TENSION projekta, bas japarbauda
mehanisko trombu iznemSanas ietekme
liela pacientu grupa, kam Iidz Sim nav
bijis zinams trombektomijas ieguvums.
TENSION pétis, vai pacientiem ar liela-
kiem smadzenu bojajumiem, salidzinot
ar iepriek3gjiem pétijumiem, ir droSi un
efektivi veikt trombektomiju. Pacienti
varés piedalities pétijuma [1dz pat 12
stundam péc simptomu paradisanas.
Tas atvieglos arstéSanu lielakai pacientu
grupai, tostarp pacientiem, kam naktl
bijis insults, un, visticamak, vini nok|ast
slimnica tikai no rita.

TENSION  projektu koordiné prof.
Dr. Gecs Thomalla (Universitdtsklinikum
Hamburg-Eppendorf, Hamburga) un pro-
fesors Dr. Martins (Martin) (Universitdts-
klinikum, Heidelberga).

Prof. Thomalla: "TENSION pétijums
sniegs pieradijumus par efektivu te-
rapeitisku iejaukSanos pacientiem ar
smagu insultu. Tas nozZimé&, ka més va-
résim palidzét lielakam pacientu skai-
tam, kuram bds iesp&jams samazinat
insulta raditos traucéjumus. leguvums
sabiedribai bas tads, ka jauna arstéSana
palidzés samazinat ar insultu saistitas
izmaksas."

Projekts sanémis finanséjumu no ES
programmas "Horizon 2020". m

Ir uzsakts jauns

Augsts holesterina limenis - sirds
un asinsvadu slimibu riska faktors.

RED&SIN

rong

Tabletes REDASIN

palidzés Jums kontrolet
holesterina limeni.

Monakolins K palidz uzturét
normalu holesterina limeni asinis.

REDASIN satur 5 darbigas vielas,
kas palidz uzturét normalu
holesterina limeni asinis
un rupésies par Jusu sirdi.

REDASIN®

ron

Funana riis - Ubikinoon - Foclhape, B6, 8132
Sarkanie ris) * Koenzims Q10 - Felijschbe, B8, 812
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UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU
UN SABALANSETU UZTURU.

Jautajiet aptiekas!




Vélreiz par palmu taukiem -
vai razotajiem rap masu veseliba?

Foto: no personiga arhiva

IVETA MINTALE

Dr. med., PSKUS Latvijas
Kardiologijas centra
Ambulatoras un
diagnostiskas nodalas
vaditaja

ANETE DINNE

Uztura specialiste,
garsas sensorialas
analizes specialiste
un kafijas eksperte

The University of
Gastronomic Sciences

Foto: no personiga arhiva

Uz sejas sméré&jam traki dargus kré-
mus un pérkam labako kosmétiku,
bet ka lai masu seja skaisti mirdz, ja
védera liekam Struntus?

Karséjot rodas vézi
izraisoSas vielas

Jau 2016. gada European Food Safety
Agency (EFSA - Eiropas Partikas dro-
Stbas agentdra) zinoja par palmu
ellas kaitigumu. 2018. gada februart
zinojums tika precizéts ar Sadiem
papildinajumiem: augu ellas karséjot
(rafingjot) augsta temperatdra (virs
200 gradiem), rodas glicidila taukska-
bes esteris, 3-monochloropropane-
diols, 2-monochloropropanediols un
to taukskabju esteri. 8Ts vielas ir on-
kogénas (izraisa vézi) un genotok-
siskas (nelabvéligi ietekmé génus)!
Visaugstaka 3o vielu koncentracija ir
palmu ella, ko lieto margarina, kakas,
cepumos un smalkmaizites...

Palielina slikta holesterina
l[imeni asints

Nehidrogenéta (nerafinéta) palmu
ella satur daudz piesatinato tauku jeb
palmitinskabi, kas strauji paaugsti-
na slikta holesterina jeb ZBLH Iimeni
asinis. Salidzinajumam, stearinskabe,
kas arT atrodama piesatinatajos tau-
kos, kurus satur labas kvalitates bio-
logiski audzétu lopu gala, neizmaina
ZBLH ITmeni asinrs.

%sitjtterstock.com

Pielaujama piesatinato tauku die-
nas norma ir 16 g. Zinams, ka divas
édamkarotes sviesta satur 14 g
piesatinato tauku, turpretim divas
édamkarotes palmu ellas - 22 g. Vai
iespéjams apést divas édamkaro-
tes sviesta diena? Diez vai, pat tad
ja sviestu smeéré uz maizes. Vai var
apést divas édamkarotes palmu
tauku - noteikti! Paris cepumu un
veikala pirkta biezpienmaizite, - un
limits sasniegts!

Marketinga triki
uz veselibas rékina

Ka jums S3kiet, kapéc palmu tau-
kus pievieno ceptiem produktiem?
Kadreiz izmantoja sviestu, tas kluva
par dargu un 90. gados tika uzska-
tits par neveseligu. Tad nu pargaja
uz margarinu, jo tas tacu gatavots no
augu ellam - "veseligaks neka dziv-
nieku tauki, arT sviests"! Tad noskaid-
rojas, ka hidrogenéti tauki ir veseltbai
kaitigi, bet nehidrogenétu augu ellu
margarins ir pilns ar sastavdalam,
kuras par veseligam tapat nevar no-
saukt. Un tad pék3ni razotaji saka
lietot palmu ellu un reklamét to ka
kaut ko dabisku! Mazliet smiekligi, ka
cilvéks ik pa bridim, lai samazinatu

|

razosanas izmaksas vai marketinga
dé| - lai pardotu vairak, atkal izgud-
ro divriteni, bet patérétaji tik skrien
pakal jaunajiem reklamas produk-
tiem... Vakar tas bija margarins, So-
dien - palmu tauki, rit bas izgudrots
vél kas jauns. Palmu elja ir tik |oti po-
pulara galvenokart tapéc, ka ta sa-
[[dzinajuma ar jebkuru citu pasaulé
izmantoto augu taukvielu dod visvai-
rak ellas.

Izvéloties produktus,
domasim lidzi!

Tagad daudzas Eiropas valstis pavi-
sam atsakas no palmu tauku izman-
toSanas partika. Un nav jau runa
tikai par dabas aizsardzibu, domajot
par ziloniem un pértikiem, kuri iet
boja apsaimniekotas palmu planta-
cijas, runa ir art par cilvéku veselibu.
BOtu gan jauki, ka razotajiem ta ro-
pétu tikpat daudz, cik arstiem!

Més varam diskutét un ilgi stridé-
ties par to, cik tas ir vai nav veseligi -
lietot palmu taukus uztura, bet galu
galad uzdosim sev jautajumu - kapéc
ieklaut uztura produktus, kuros aug-
stas kvalitates sviesta vai olivellas
vieta izmantota |étaka palmu ella? m

www.sirdsunveseliba.lv
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Kas jazina par laboratoriskajiem
izmekléjumiem, lai rezultati batu precizi

Musdienas parbaudit analizes ir pavi-
sam viegli - vairs nav nepiecieSams ob-
ligati iet pie arsta, var iegriezties tuvéja
laboratorija pa celam majas no darba
vai dodoties iepirkties. Ka labak sagata-
voties analizém, par ko liecina nozimé-
tie rezultati un ka zinat, vai esam veseli?
Aicinajam specialistus skaidrot, kam ja-
pievérs uzmaniba, veicot asins un cita
veida laboratoriskos izmeklgjumus, lai
iegUtais rezultats palidzétu rast parei-
zako risinajumu veselibas uzlaboSanai.
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Kas ir galvenais, kas pacientam jazi-
na, atnakot uz laboratoriju?

UGIS BERS
Laboratorijas vaditajs
Centrala Laboratorija

Foto: no personiga arhiva

Noteikti I1dzi jabdt personu apliecino-
Sam dokumentam - pasei vai ID kar-
tei. Lai rezultati batu maksimali precizi,
svarigi pirms analiZzu nodoSanas pakon-
sultéties ar savu arstu vai piezvanit uz
laboratoriju, lai noskaidrotu visu nepie-
cieSamo informaciju.

Foto: no personiga arhiva

VITA SARIPO

Sertificéta kardiologe,
interniste, LGHR
konsultéjosa kardiologe

Nereti pie mums atnak pacienti, kas ilg-
stoSi nav bijusi pie arsta un kam veikt
sirds veselibas parbaudes mudina kads
notikums, pieméram, infarkts tuvam cil-
vékam. Tad ir vélme arT paSam parbaudit
sirds veselibu, sakot ar asins analizém un
beidzot ar dazadiem padzilinatiem sirds
veselibas izmeklejumiem. Uzreiz vélos
atgadinat, ka ikvienam pieaugusajam,
art tad, ja nav nekadu sadzibu, batu vé-
lams reizi gada veikt pilnu asins ainu, ka
arT noteikt vairakus standarta paramet-
rus, kas norada uz normalu tadu dzivibai
svarigu organu ka nieru, aknu funkciju,
asinsreces funkciju. Katram pieaugusam

www.sirdsunveseliba.lv

Kadas ir biezakas kladas, nododot
analizes?

Katram laboratoriskajam izmekl&ju-
mam ir savi priekSnosacijumi, kad,
kada veida tas veikt. Ir gan visparégji
nosacijumi, kurus ievéro laboratorijas,
gan dazadi fiziologiski priekSnoteiku-
mi. Pamata analizes rekomendé nodot
no rita un tuksa dasa, nepiecieSams
iepriek$ nomazgaties u. tml. So nosaci-
jumu neievéro3ana var radtt izmainas
daZos analiZzu raditajos. Laboratoriskie
izmekléjumi varétu bat neprecizi arl
tad, ja cilvéks ir lietojis alkoholu, saldu-
mus, saldus dzérienus vai kafiju. Tapat
arTrezultatu var ietekmét smékésana.

Ko parasti saprot ar "tuksa dasa"?
Vai nevar pat Gdeni dzert?

Tas nozZimé, ka vélams 12 stundas pirms
analizu nodo$anas neést. Udeni dzert
gan vajadzétu, jo noteikti nav pielau-
jams, ka cilvékam uznak reiboni, kas
var ietekmé&t pacienta veselibas sta-
vokli un talako paraugu panemSanas
procedaru.

cilvekam, arT bez jau zinamas sirds asins-
vadu saslim3$anas vai zinama paaugstina-
ta riska uz to, batu jabat informétam art
par savu glikozes un holesterina limeni.
Ja 20 gadu vecuma pacientam ir ideals
glikozes un holesterina Iimenis un nav
tadu riska faktoru ka nelabvéliga iedzim-
tiba, augsts asinsspiediens, palielinats
svars, tad nakamo reizi Sos paramet-
rus varétu kontrolét péc 3-5 gadiem.
Savukart péc 40 gadu vecuma jau veérts
So kontroli veikt reizi gada.

Savukart pacientiem, kam vai nu jau
ir konstatéta asinsvadu saslim3ana (bijis
miokarda infarkts vai insults vai mérk-
tiecigos izmeklgjumos konstatétas ate-
rosklerotiskas izmainas asinsvados), vai
art ir nozimigi riska faktori, kas pie SIm
asinsvadu izmainam var novest (paaug-
stinats asinsspiediens, smékésana, kon-
statéts cukura diabéts vai aizdomas par
to, paaugstinats holesterina Iimenis, gi-
menes vésture ar parciestiem miokarda

Misdienas katrs var bat sev "arsts"
un pats veikt daZadas analizes bez
specialista nosatljuma. Vai cilvéki
pasi, nemot véra analiZzu rezultatu
aprakstu, var noteikt savu diagnozi?

Ja, Sada iespéja ir ikvienam - nodot ana-
[izes bez arsta nosdtijuma. Tikai tada
maksat pasam. Sadi gadijumi ir diez-
gan daudz, un kopuma ir apsveicami,
ka cilvéki arT pasi vélas parbaudtt savu
veselibu, pacienti klast izglttotaki un
gudraki. Mums pat ir pieejami analizu
komplekti visparéjas veselibas par-
baudei. Tomér arT tad, ja cilvéks pats
izdomajis veikt analizes, svarigi, lai ar
rezultatiem iepazistina arT savu arstu.

Ja rezultats ieklavies references in-
tervala jeb ta saucamaja norma, tas
varétu liecinat, ka viss ir karttba, savu-
kart paaugstinati raditaji varétu liecinat
par izmainam organisma balansa jeb
homeostazé. Tacu Sis analizes pasas
par sevi nedod 100 % garantiju, ka cil-
véks ir vesels vai slims, gala slédziens
tomér jateic specialistam, kas izvérté
visus riskus. Tapéc batiski, ka rezultatu
interpretacija notiek kopa ar arstu un
konteksta ar pacienta stdzibam, simp-
tomiem un slimibas vésturi.

infarktiem agra vecuma), Idzas stan-
darta asins analizu parametriem Tpasa
nozime japievérs holesterina raditajiem.
Laboratorajas analizés ir nosakami Cetri
galvenie parametri - kopégjais, augsta
blivuma, zema blivuma holesterins un
trigliceridi. No Siem pamatraditajiem
laboratorijas izdotaja rezultata bds vél
vairaki matematiski kalkuléti So radr-
taju savstarpgjo attiectbu parametri.
Kardiologs pievérsis uzmanibu visiem
holesterina sadalljuma raditajiem, bet
uzmanibas centra bds zema blivuma ho-
lesterina skaitlis. Rapigak ieskatoties, Sis
ir vienigais parametrs, kur ir nevis visai
populacijai piemérojama norma no - l1idz,
bet vélamais skaitlis atkarigs no pacienta
riska grupas. Kurai riska grupai pieder
konkrétais cilveks, jau izvérté arsts, bet
pamatnostadne - ja jau ir konstatéta
asinsvadu saslim3ana, ta ir |oti augsta
riska grupa un attiecigajam parametram
ir jaatbilst Sai grupai paredzétajam.
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Dazkart cilveéki médz bat parsteigti
par analiZu rezultatiem...

Ja, cilvéku gaidas ir dazadas. Cilvéks,
kurS &d veseligi, daudz sporto, nav
kaitigu ieradumu, var pat nenojaust,
ka vinam ir, pieméram, augsts holes-
terina lTmenis, tapéc ir |oti parsteigts,
ieraugot savas asins analizes. Ja cil-
vékam jau gimenes anamnézé ir |oti
augsti holesterina raditaji, paragra
mirstiba no infarkta vai insulta, ir lie-
laka iespéja, ka arT vinam varétu bat
sadi riski. Tapéc, izvértéjot art analizu
rezultatus, janem véra gimenes anam-
néze, ka arf citi cilvéka riska faktori.

Vai tas nozimé, ka laboratorija, ska-
toties pacientu rezultatus, nevar
noveértét cilvéka veselibas stavokli?

Nereti pacienti zvana mums uz labo-
ratoriju un jauta, vai ar viniem viss ir
kartiba, nemot véra tikko sanemtos
analizu rezultatus, vai ir kada slimiba
u. tml.

Diemzél $adas situacijas més ne-
varam vértét, lai gan varam skaidrot
noteiktu laboratorisko izmekl&jumu
visparéjo nozimi, tau vienmér reko-
mendé&jam konsultéties ar pacienta
arstu.

\

Analizes var uzradit arl nopietnus
draudus ne tikai veselibai, bet arl
dzivibai. Ka tados gadijumos rikojas
laboratorijas parstavji?

Laboratoriska vidé lietojam terminu
"kritiskas vértibas" - mums ir noteikts
laboratorisku izmekléjumu saraksts,
kuru dramatiskas izmainas - kads
kritiski paaugstinats vai pazeminats
raditajs - var bat dzivibas un naves jau-
tajums. Ja laboratorijas konstaté Sadu
radijumu, masu uzdevums ir nekavé-
joties informét arstu, kurs nosatijis pa-
cientu uz analizém, vai arT péc pacienta
datiem atrast vina arstéjosSo arstu.
Nakamas darbibas jau ir arsta kompe-
tencé - vai pacients ir jahospitalizé, vai
ir nepiecieSama kada cita veida aprape.
ArT te var bat situacija, kad kritiski augsti
raditaji ir saistti ar kadu citu saslimsanu
vai medikamentu lietoSanu, tapéc més
uzreiz nevaram pateikt, ka batu jartko-
jas ta vai citadi.

Vai analiZu rezultatiem vienmér
var ticét? Cik liela ir iespéja, ka la-
boratorija pielauj kladu meérijumu
rezultatos?

Veélos uzsvért, ka anallzu process ir
stingri noteikts - tiek ievérotas augstas
drostbas un kvalitates prasibas. K|adas
iespgjamiba faktiski ir tuvu nullei.

Centrala
Laborato

www.laboratorija.lv

Vislielaka kladas iesp&jamiba ir saistita
ar analizu parauga nogadasanu I1dz la-
boratorijai - sakot ar to, kados apstak|os
analizes tiek nonemtas, vai tiek ievéro-
ti visi transportéSanas nosacijumi, vai
tiek saglabata parauga stabilitate. Te ir
svariga visu pusu sadarbiba - pacienta,
arsta un laboratorijas.

Kads ir atrakais laiks analiZu rezulta-
tu iegtiSanai?

Te batu jaizskir divi aspekti - ir laborato-
riskie izmeklgjumi, kurus nepiecieSams
veikt steidzami, jo apdraudéta pacienta
veselTba vai dziviba un to pieprasa arsts.
Savukart, ja cilvéks vélas pats veikt stei-
dzamas analizes, jo dodas, pieméram,
celojuma vai kadu citu iemeslu dé|,
pasam bus japiemaksa. Pamata visus
parastos analizu izmekl&umus varam
veikt stundas laika no briza, kad sane-
mam analizes testéSanas laboratorija.

Vai ar asinsanalizém iesp&jams no-
teikt sirds slimibu risku?

Pacientiem, kuriem ir sirds slimibas,
bieZi vien javeic arT virkne citu izmek-
I&jumu, par kuriem jakonsultéjas ar
savu arstu (red. - par citiem izmeklé&ju-
miem, lGdzu, lasiet Zurnala nakamaja
numura!). m

PACIENTU ANALIZU REZULTATU SANEMSANAS VEIDI

Papira formata -
izdrukajot filiale
ar svitru kodu vai ar
personala palidzibu

E-pasta -
atversanai
nepiecieSama
parole, ko sanémat
filialé vai SMS
forma

www.laboratorija.lv
Majas lapa
autorizéjoties ar
paroli, ko sanémat
filialé vai izmantojot
internetbanku

32 veselibasdati
majas lapa
iespéjams apskatit
gan jaunakos
analizu rezultatus,
gan savu analizu
vesturi

SEEIB swedbank @ Citadele
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INR rezultatus - sanem sava
telefona
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Kapéc bistams ir augsts asinsspiediens?

Foto: no personiga arhiva
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VITA VESTMANE

Kardiologe, VCA
poliklTnika "Pulss 5"

Paaugstinats asinsspiediens ir dau-
dziem cilvékiem, tomér tikai 50 % no
viniem uzsak arstéSanos. Vai katram,
kam ir paaugstinats asinsspiediens,
bdtu jalieto zales? Ka apzinat stavok-
la nopietnibu? Ka palidzét sev bez
medikamentu lietoSanas?

Par paaugstinatu asinsspiedienu
signalizé tadi simptomi ka galvassa-
pes, reiboni, sirdsklauves, nespéks.
Pirmais, kas jadara, - jaizméra
asinsspiediens. Janem véra, ka fizis-
kas slodzes gadijuma asinsspiediens
bOs paaugstinats, tapéc labak to
mérTt 10 mindtes péc fizisko aktivita-
Su beigam. Par normalu tiek uzska-
tTts augsSéjais (sistoliskais) spiediens
120 mm Hg (dzivsudraba stabina),
apak3gjais (diastoliskais) spiediens -
80 mm Hg. Nav pamata uztraukties,
ja augSéjais spiediens pacelsies I1dz

www.sirdsunveseliba.lv

140 mm Hg, bet apak3gjais - Idz
90 mm Hg. Ja, mérot asinsspiedienu,
registrétie skaitli ir krietni augstaki,
tad jasak baZzities, vai viss ir kartiba.

Ka pareizi izmérit
asinsspiedienu?

Asinsspiediens mums paaugstinas
gan fiziskas, gan psihoemociona-
las slodzes ietekmé. Paaugstinats
asinsspiediens ir viens no sirds un
asinsvadu slimibu riska faktoriem.
Risks nozimé noteiktaja iedzivota-
ju grupa attiecigaja vecuma posma
saslimt ar infarktu vai insultu tuva-
ko desmit gadu laika. Ir izstradatas
pat specialas skalas, péc kuram ie-
spéjams 3o risku noteikt. Ar gadiem
masu asinsspiedienam ir tenden-
ce paaugstinaties, tacCu ir cilvéki,
kuri visu mdZu nodzivo bez sadam
problémam.

Jautajums - vai visiem cilvékiem ir
jaarstgjas, ja asinsspiediens ir aug-
staks par 140/90 mmHg? Vienreizéja
mériSana neko nedos, svarigi ir fiksét
asinsspiediena svarstibas diennakts
laika. Tas nozimé, ka javeic vairak-
kartigi mértjumi ar pierakstiem. Kur

un ka to darTt? Asinsspiedienu var
izmérit jebkura aptieka, ir iespé-
ja to izdarit arT arsta kabineta, kaut
art médz bat, ka pacientam, ierau-
got balto arsta uzsvarci vien, uzkapj
spiediens... Visértak, ja asinsspie-
diena méritajs ir majas. Pirmoreiz
asinsspiediens jaméra no rita, péc
pamo3anas, tad péc dazam stun-
dam, kad jau baudtta rita kafija un
sakusies ierasta rosiba, nakamais
mérTjums bdtu javeic pécpusdiena,
pédéjais - pirms gulétie3anas. Sadi
mérTjumi javeic vairakas dienas.
Pacientam asinsspiediena kontro-
lei ir iesp&ja izmantot arT 24 stundu
monitorésanu. Ta ir neliela parnésa-
jama spiediena mériSanas iekarta, ar
kuras palidzibu iesp&jams kontrolét
asinsspiedienu 24 stundu laika. Ja
mérTjumu bridT tiek skriets maratons,
protams, spiediens bUs paaugstinats.
Tadé] blakus mérTfjumiem noteikti
jaatzimé konkréta briza psihoemo-
cionala un fiziska slodze. Ar Siem ra-
ditajiem jadodas pie specialista, kurs
secinas, ir vai nav cilvékam jaarstéjas
un kadas metodes vai medikamenti
jalieto.
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Daudz kas atkarigs
no mums pasiem

Mdasdienas liela probléma ir sédoss
darbs pie datora. Sirds un asinsva-
du slimibu profilaksei svarigi ir ak-
tivi kustéties 30 I1dz 50 minadtes 3-5
reizes nedéla, aktivi nosvistot. Ta
més veicinam vielmainu, atslogo-
jam savus nosédétos asinsvadus.
Nereti tieSi stress un mazkustigs
dzivesveids ir iemesls paaugstina-
tam asinsspiedienam. Arstus arvien
biezak apmeklé gados jauni cilveki,
kuri cieS no parslodzes. Attiecigie
asinsspiediena raditaji ir paaugsti-
nati, bet nav izmainu kardiogramma
un ultraskanas izmekl&juma. Tas no-
zZimé, ka asinsvadi ir nospriegoti. Ko
darit? Daudziem Skiet, ja cilvékam
pastavigi ir paaugstinats asinsspie-
diens, vinam jalieto zales. Bet ja vai-
nigs ir stress? Tad uzlabojumus var
panakt ar korekcijam dzivesveida.
Tas nozimé pareizu uzturu, mazak
treknas galas, treknu édienu, vairak
darzenu un zaJumu (450-500 gramu
dazadu krasu darzenu un auglu
diena), samazinatu sals daudzumu
uztura. Daudzi pacienti uztraucas
par lieko svaru, jo tas pastiprina slo-
dzi sirdij. Protams, svara kontrolei
jabat, tomér galvenais nav kilogra-
mi, bet laba paSsajata. Ir pieejamas
specialas tabulas, péc kuram var no-
teikt katra cilvéka kardiovaskularo
slimibu risku, - péc asinsspiediena
raditajiem, holesterina daudzuma,
smékéSanas paradumiem, pacienta
dzimuma, gadu skaita utt. Sos datus
apkopojot, arsts rezumé, vai cilvéks
var dzivot droSi vai vinam tomér kas
jamaina dzivesveida. Risks saslimt
ar sirds un asinsvadu slimtbam ar
gadiem pieaug. ArT genétikai ir nozi-
me, ja ir iedzimtas kaites, pieméram,
nieru izmainu dé| iespéjams paaug-
stinats asinsspiediens. Par kardio-
vaskularo slimibu risku runajam, ja
konstatéta agrina nave infarkta vai
insulta rezultata virieSiem Iidz 55
gadu vecumam un sievietém l1dz 65
gadu vecumam. Ja vecakiem un vec
vecakiem bijuSas nopietnas sirds un
asinsvadu problémas, ar1 bérniem
pastav risks ar tam saslimt.

Medikamenti pret
asinsspiedienu?

BezrecepSu medikamentu pret aug-
stu asinsspiedienu nav. lkdiena

PRIVILEGIJU KARTE

VESELIBA *~

@

PACIENTS

ARSTS

N
®
i

FARMACEITS

SADARBIBA pacienta interesés
P r - '

Ipasgas priekérocibas
hipertensijas un diabéta
pacientiem.

Jauta vairak "Méness aptieka” aptiekas.

jasamazina sals daudzums un ja-
izvairas no stresa. Paaugstinats
asinsspiediens psihologiska nozimé
raksturo iekSéjo konfliktsituaciju, kas
rodas, ja cilvéks netiek gala ar savam
problémam.

Ja pacientam ir hipertoniskas kri-
zes, strauji paaugstinas asinsspie-
diens - augséjais virs 180 mm Hg un
apaksgjais virs 110 mm Hg, jabat in-
formé&tam, ko darTt attieciga situacija.
Arsta uzdevums ir izrakstit nepiecie-
Samas zales un apmacit, ka rikoties,
lai straujak samazinatu asinsspiedie-
nu. Tas ir recepSu zales, ko izrakstijis
specialists. Masdienas ir plass medi-
kamentu klasts, jautajums, vai zales
jasak lietot nekavéjoties vai situaci-
ju var uzlabot, mainot dzivesveidu.
Arsta uzdevums ir izvértét konkréto
pacientu. Janem véra, ka medika-
mentiem ir arT blakus iedarbibas.

Darisim to,
kas sagada prieku

Cilvekam ir mérki, jatas un griba, ja
tas viss tiek likts lieta, neizpaliek arT
rezultats. Loti svarigi ir kustéties.
Vienam patik dejot, citam peldét,

kadam citam najot. Veseliga bds
arT atra pastaiga priezu meza, lai
vielmaina stradatu paatrinata rezi-
ma. Katram jaizvélas savs variants,
jo piepdlei, kas nerada prieku, nav
jégas. Vardarbiba pret savu organis-
mu rezultatu nedos. Kadreiz izlasiju
presé par 115 gadus vecu ilgdzivotaju
japani, kura dzives moto bijis - maz
ést un daudz saules. Viss ir jadara ar
méru, galvenais ir ieklausTties sevi. m

VCA poliklinikas

Aura / Dinas / DzelzcelS /
Dubulti / Elite / Jugla /
Olvi / Plavnieki / Pulss 5/
Talsi / Vesels / Liepaja

Talrunis pierakstam pie specialista
un uz izmekl&jumu:

-67799977
- 8828

Pieraksts interneta:
- www.epoliklinika.lv

www.sirdsunveseliba.lv
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. Kardiologe, VCA
poliklTnika "Pulss 5"

Cilveki meklé un vienmér meklés ilga
un aktiva mdZa noslépumu - ta bas,
kamér vien cilvéks eksistés. Par vienu
no efektivakajiem cinitajiem pret no-
vecoSanos uzskata koenzimu Q10, jo
tas palidz mazinat nogurumu organis-
ma un sniedz energiju sirdij.

Kas ir koenzims Q10,
un ko tas dara?

Koenzims Q10 ir ella SkistoSs, vi-
taminiem Iidzigs elements, kas
organisma piedalas Sanu elpoSana -
energijas radisana. Organisms pats
to razo. Lai uzturvielas (tauki, oglhid-
rati un olbaltumvielas) tiktu sadedzi-
natas, ir nepiecieSams skabeklis un
Q10, kur$ darbojas ka ieslégSanas un
izslégSanas mehanisms energijas ra-
703anas procesa. Stnu elektrostacijas
(energijas centri) ir mitohondriji. Tur
uzturvielas parveidojas par energiju,
kas ir nepiecieSama, lai més varam
elpot, staigat, skriet (muskulu darbs)
un domat (smadzenu darbs). Energijas
razoSanas process nav iedomajams
bez Q10. Vislielaka Q10 koncentracija
ir tieSi tajos organos, kuriem nepie-
cieSams liels energijas patérins - sirdT,
aknas un nierés. Katru mindti sirds
parsakné vidgji piecus litrus asinu,
bet diennakts laika vairak neka 6000-
7000 litru. ST svariga uzdevuma veik-
Sanai sirdij ir vajadzigs pietiekams
energijas Tmenis, kuras razoSana pie-
dalas koenzims Q10.

Vai koenzimu Q10
iesp&jams uznemt ar uzturu?

Organisms koenzimu Q10 sintezé
pats - tas arT ir galvenais avots, bet
nelielu td daudzumu uznemam art ar
uzturu. Visvairak koenzims Q10 ir atro-
dams gala (Tpasi subproduktos - sirdT,

aknas, bet liellopu un cokgala - art
muskulos), zivis, riekstos, augu ella,
avokado, brokolos, vinogas un pukka-
postos. Jaatceras, ka termiskas apstra-
des laika (Tpasi cepot) Q10 daudzums
produkta samazinas par 15 Iidz 30 %!

Kados gadijumos ir zinams
par Q10 samazinasanos
organisma?

Ar gadiem koenzima Q10 sintéze orga-
nisma samazinas. Zinams, ka 3T1s vielas
maksimuma sintéze ir jauniba - 20-25
gadu vecuma. Bet kas notiek péc tam?
Te nu daudz ir atkarigs no dzivesvei-
da - é3anas, kustibu paradumiem, no
stresa vadibas prasmes, slimibam,
zalu lietoSanas, ka arT atkartlbam -
smékéSanas, alkohola, narkotiku.

Konstatéts, ka samazinats Q10 ir
sirds mazspéjas slimniekiem, hiper-
tireozes - vairogdziedzera hormonu
[Tmena paaugstinasanas - gadijumos,
ka arT lietojot medikamentus, to skaita
statinus.

Ko més Sodien zinam par Q10
un sirds asinsvadu slimibam?

Pirmie simptomi koenzima Q10 defi-
cita gadijuma ir nogurums, kopéja to-
nusa pazeminasanas un dzives spéka
izsikums. Tie ir Iidzigi simptomi ka
sirds mazspéjas jeb nepietiekamibas
gadijuma. Péc zinatnieku domam, ja
koenzima Q10 limenis organisma sa-
mazinas par 25 %, sakas patologiski
procesi, kas var izraisit smagas saslim-
Sanas, bet pirma cies sirds.

Paligs pacientiem
ar hronisku sirds mazspéju

Pédéjos 30 gados veikto pétljumu
rezultati liecina, ka koenzims Q10 ir
nozimigs sirds veselibas uzturésana.
VisparliecinoSakie dati iegdti koenzi-
ma Q10 ka papildu Iidzek|a lietoSana
hroniskas sirds mazspéjas gadijuma.
Sirds mazspéja ir klinisks sindroms,
ko izraisa sirds nespéja pietiekami
izspiest un uznemt asinis, kas atgrie-
Zas no vénam kreisaja sirds dala.
Galvenokart ta izpauzas ka slodzes

nepanesamiba un Skidruma aizture.
Biezakie iemesli ir koronara (vainagar-
tériju) sirds slimiba, varstulu kaites,
hipertensija un hroniskas plausu sli-
mibas. Sirds mazspgjas tipiski simpto-
mi un sadzibas ir elpas trakums miera
vai slodzes laika, nogurums, vajums,
potisu taskas. Sirds mazspéjas arsté-
Sana ir kompleksa, orientéta uz slimi-
bas progreséSanas aizkavé3anu un
mirstibas mazinasanu.

Q-Symbio - danu pétijums
par hronisku sirds mazspéju

Tas ir lielakais nejauSinatais placebo
kontrolétais starptautiskais koenzima
Q10 pétijums, kuru vadija danu kar-
diologs un pétnieks Dr. Svends Oge
Mortensens. Vins praktizé koenzima
Q10 lietoSanu saviem pacientiem jau
kop$ pirmajiem kliniskajiem pétiju-
miem, kuri tika veikti Kopenhagena
1983. gada. Pétljuma iesaistijas 420
pacientu ar hronisku sirds mazspéju,
un katrs no viniem izgaja divus gadus
ilgu kursu, kur paraléli dazadiem sirds
mazspéjas arstéSanas medikamen-
tiem lietoja arT koenzZimu Q10 vai at-
tiecigi placebo - neaktivu vielu. P&c
diviem gadiem taja pacientu grupa,
kas lietoja koenzimu Q10, bija par
43 % mazak ar sirds slimibam saistitu
naves gadijumu, salidzinot ar placebo
grupu. Turklat pétijuma daltbniekiem,
kuri sanéma koenzimu Q10, novéro-
ja arT par 43 % mazak ar sirds vese-
[Tbu saistitu komplikaciju, ieskaitot
nonak3anu slimnica sirds mazspéjas
saasinajumu dé|. Analiz&jot pétljuma
rezultatus, Dr. Mortensens secingja,
ka koenzims Q10 ir batisks papildll-
dzeklis kombinacija ar tradicionalajam
sirds mazspéjas arstéSanas metodém.
Turklat Sis vielas lietoSana neizraisija
pétljuma daltbniekiem nekadas blak-
nes. m

Vairak par koenzimu Q10
nozimi veselibai - Pernilles
Lundas gramata "Q10 - labas
veselibas un ilga maza kila".
Gramatu bez maksas var pa-
satit: www.veselsgars.lv

UZTURABAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.
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Bio-Quinone Active Q10 GOLD 100 mg

Atjaline
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LV_Q10_AD

® Originalais Q-Symbio koenzims Q10 ar augstu
biopieejamibu.
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R 05z amazede 75T ey
® Produktam ir pievienots ari C vitamins, kas palidz ety
samazinat nogurumu, ka ari nodrosinat normalu Bioactive Q10
energijas ieguves vielmainu. Quinone
s L= - i o .. COLD 100 mg
° Star'pftaytl.?k?s k.oen.2|ma Q10 asociacijas (ICQA) owmmeome
oficialais zinatniskais etalons (zelta standarts) Kapadas 53 e

® Higienisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas no
gaisa un mitruma iedarbibas.

® Razots Danija stingra farmaceitiska uzraudziba,
ievérojot metodes, kas tiek izmantotas medikamentu
razosana.

Lieto3ana:
Vairak informacijas par produktu un registrésanas 1 kapsula diena. h d
bezmaksas ,Veselibas zinu” sanemsanai: Uztura bagatinatajs. P arma Nor
www.pharmanord.lv. Nopérkams aptiekas. www.pharmanord.lv

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.
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Dzivesveida izmainas,

kas uzlabos pasSsajutu un palidzés sadzivot ar sirds mazspéju

Sirds mazspéja ir nopietna diagnoze,
kas atstaj iespaidu uz pacienta vese-
[Tbu un paSsajttu. Tacu I1dzas zalém,
kas jalieto péc arsta noradijumiem,
regulariem izmekléjumiem un ana-
[lzém, svarigi atceréties, ka jus varat
daudz dartt pasi, lai kontrolétu sirds
mazspéjas simptomus. Saja raksta ir
apkopoti ieteikumi, ka veseliga dzi-
vesveida izvéle var palidzét jums jus-
ties labak un dzivot pilnvértigu dzivi.

Ko jus varat dartt, lai
sadzivotu ar sirds mazspéju?

Fakts, ka jums ir sirds mazspéja, var
b0t nomacoss, tacu labas zinas ir, ka,

sanemot atbilstoSu sirds mazspéjas
arstésanu, jas varat dzivot pilnvérti-
gi. Lai mazinatu satraukumu par di-
agnozi, ir |oti svarigi runat par savam
izjatam ar cilvékiem, kuriem jas uzti-
caties un kurus cienat, pieméram, ar
gimeni, draugiem vai gimenes arstu.

JOs varat justies satraukts vai no-
makts, un S3is izjatas ir pilnigi nor-
malas. Jums var nebdt apetites,
trauksmains miegs, var zust interese
par savu aréjo izskatu un parasta-
jam ikdienas aktivitatém ar1 par va-
laspriekiem un tik3anos ar draugiem.
Ir svarigi iemacrtties kontrolét savas
sajatas un uznemties atbildtbu par
savu veselibu.

Kardiologe, Latvijas
Kardiologu biedribas Sirds
mazspejas darba grupas
vaditaja Ginta Kamzola:

Foto: no personiga arhiva

Sirds mazspejas pakape, ka art simptomi kat-
ram pacientam var but atskirigi, tomer skaidrs,
ka cilvekiem ar sirds mazspéjas diagnozi fiziskas
lespejas var but ierobezotakas, salidzinot ar ve-
seliem cilvekiem. Taja pasa laika diagnoze "sirds
mazspeja” nenozime, ka cilvekam pilnigi jaatsa-
kas no lidzsinejam aktivitatem un hobijiem. Pat
kliniskos petijumos ir pieradits, ka veseligs uzturs
un merena fiziska aktivitate (galvenokart aero-
ba slodze, tai skaita atra staigasana, nujosana,
peldesana) uzlabo pacienta dzives kvalitati, pas-
sajutu un prognozi. Art mana pacientu loka ir
daudz tadu, kas, neraugoties uz sirds mazspéju,
turpina stradat, celot un pat kapj kalnos. Pro-
tams, par jebkuram aktivitatem vajadzetu kon-
sulteties ar savu arstu, tapat svarigi sekot lidzi
tam, lai nepasliktinatos sirds funkcijas, ko no-
drosina medikamentu lietosana, regularas par-
baudes un ieklausisanas sava organisma

Te bas dazi ieteikumi, kas varétu

jums palidzét:

® Méginiet veikt ierastas ikdienas
aktivitates, pat ja nevélaties to darft.

@ |zejiet araTsa pastaiga, kaut vai uz
5-10 minatém.

® Turpiniet nodarboties ar aktivitatém
un valaspriekiem, kuri jums sagada
prieku.

® Parrungjiet savas izjatas ar
cilvekiem, kuriem jas uzticaties.

@ Centieties naktT labi izguléties.

@ leklausieties sava kerment. Jas zinat
savus ierobezojumus labak neka
jebkurs cits.

@ Sekojiet I1dzi sirds funkcionalajam
stavoklim, lai varétu pardpéties
savu veselibu.

@ |eklausieties arstu specialistu
padomos.

Ja jOs joprojam nomac negativas
domas un izjatas, parrunajiet to ar
savu arstu. lespéjams, arsta padoms
jums palidzés justies labak.

Kadas izmainas dzivesveida
palidzés labak sadzivot ar
sirds mazspéju?

Ediet veseligi!

Viena no visvienkarSakajam izmai-

nam, ko varat veikt, ir lietot veselr-

gu un sabalansétu uzturu. Tas jums

palidzés:

® sasniegt vai uzturét veseligu
kermena svaru;

® kontrolét dazus no saviem
simptomiem, ka arT

® justies labak.

Samaziniet sals daudzumu!

Tas ir loti svarigi. Ja uztura lietojat
parak daudz sals, jasu kerment var
uzkraties Skidrums, kas var saasinat
sirds mazspéjas simptomus.

Atcerieties, ka:

® 80 % sals tiek uznemts ar apstra-
datiem partikas produktiem,
&dnicu un restoranu édienu.

® 10-15 % tiek pievienoti, gatavo-
jot édienu majas vai pie galda.

® Tikai 5 % sals atrodami dabiski
partika.

www.sirdsunveseliba.lv



Ka var samazinat sals daudzumu

édiena, gatavojot majas?

® Sals vieta pievienojiet piparus,
kiplokus, garSaugus, citrona sulu
vai etiki.

@ Lietojiet dazadas garsvielas un
garSaugus.

® Apgrauzdégjiet séklas, riekstus
un garsvielas, lai pastiprinatu to
garsu.

® Izmantojiet sinepes, lai padaritu
pikantakas salatu mérces un
édienu.

® Pievienojiet &dienam svaigu cili,
ingveru vai kiploku.

® Izmantojiet konservétus tomatus
un tomatu mérci ka sautéjumu,
mércu un zupu pamatu.

® Zivis vai galu pirms gatavoSanas
iemaringjiet, lai pastiprinatu garsu.

® Zivij pievienojiet citrona vai laima
sulu.

Citi sals veidi

Jebkur$ sals veids var paaugstinat

asinsspiedienu. Jdras sal, akmens-

salt un kiploku salt ir tads pats sals

vai natrija saturs ka parastaja sall.

Sals, kas tiek aprakstita ka ar "zemu

sals saturu", ir natrija un kalija mai-

stjums. Kalijs tai pievienots, lai sa-

mazinatu natrija saturu. Ja jums ir

sirds mazspéja, jos nedrikstat lietot

11 padomi veiksmigai
svara zaudésanai:

Vienmér brokastojiet.

Ediet tris reizes diena.

Ediet daudz auglu un darzenu.

Izvélieties pilngraudu maizi,

makaronu, risu un brokastu

parslu sSkirnes.

5. Lasiet produktu mark&jumus,
lai izvairitos no partikas ar
augstu tauku, cukura un sals
saturu.

6. Planojiet veseligas majas

gatavotas maltites, nevis

é3anu arpus majas.

Lietojiet mazaku Skivi.

8. Samaziniet alkohola
daudzumu - tas satur daudz
kalorijas.

9. Rakstiet sava uztura
dienasgramatu.

10. Esiet aktivaks. Vingrojumi
palidz zaudét svaru.

11. Ladziet gimenes, draugu un

veselibas aprapes specialistu

atbalstu.

= WN 2
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sali ar zemu natrija saturu, pirms
tam nekonsultéjoties ar medicinas
specialistu.

Veseligs svars

Kadé| veseligs kermena svars ir tik
svarigs? Uzturét veseligu svaru ir sva-
rigi, lai jasu sirds stradatu tik labi, cik
vien ta spéj.

Ja jums ir liekais svars, sirdij sma-
gak jastrada, lai apgadatu kermeni ar
asinim. Lieko kermena tauku zaudé-
Sana var palidzét mazinat sirds maz-
spé€jas simptomus, ka arf mazinat citu
vesellbas sarezgijumu, pieméram,
cukura diabéta, risku.

Ja tomér jums ir slikta apetite un
strauji zaudéjat svaru, tas var kaitét
veselibai. Samazinata svara dé| jums
var pazeminaties energijas ITmenis un
novajinaties imuna sistéma, tadéjadi
pieaug infekciju slimibu risks.

Neatkarigi no ta, vai jums japalieli-
na vai jazaudeé svars, jautajiet palidzi-
bu un padomu uztura specialistam,
arstam vai medmasai.

Ko darit, lai samazinatu svaru?

Labakais veids, ka zaudét svaru, ir sa-
mazinat uznemto kaloriju daudzumu
un palielinat fiziskas aktivitates, ci-
tiem vardiem sakot, st mazak un vai-
rak kustéties. Bet labak zaudét svaru

[Enam un pakapeniski - aptuveni pus-
kilogramu nedé|a, tadéjadi ir mazaka
iespéja, ka jus atkal atgdsiet svaru.

Labs uzturs ir svarigs jasu ve-
selibai. Edot dazadus produk-
tus, jos varat kontrolét svaru un
uzlabot visparéjo veselibas stavokli
un passajatu.

Ko dartt, ja ir slikta apetite

un svars samazinas?

Ir svarigi pateikt medmasai vai ar-
stam, ja jums ir samazinats svars vai
jas to zaudéjat (bez cenSanas to iz-
darit), vai ja jas nevarat pienemties
svara. Specialisti var ieteikt konsulté-
ties pie uztura specialista.

Kadus vél veseliga
dzivesveida padomus
vajadzétu nemt véra?

@ Alkohols. Alkohols nav aizliegts,
ja jums ir sirds mazspéja, iznemot
gadijumus, kad sirds mazspéjas
iemesls ir parmérigas alkohola lie-
toSanas izraisita dilatacijas kardio-
miopatija. Tomér daudzums, kuru
katrs pacients drikst lietot, ir atka-
rigs no sirds mazspéjas pakapes un
citiem apstakliem. Jautajiet savam
arstam vai medmasai, cik liels alko-
hola daudzums jums ir droSs.

www.sirdsunveseliba.lv
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@ Téja, kafija un kokakola. Téja,
kafija un kokakola satur daudz
kofelna. Kofelns var paatrinat sirds-
darbibu un paaugstinat asinsspie-
dienu. Centieties dzert ne vairak ka
divus tris Sos dzérienus diena.

@ Citi Skidrumi. Kopuma neiesaka
ierobezot diennakts laika paté-
réto Skidruma daudzumu. Dzeriet,
kad jatat slapes. Tomér reizém un
noteiktos apstaklos arsts var lagt
ierobeZot uznemto skidruma dau-
dzumu.

® Smékésana. Ja sméké&jat, smékeé-
Sanas atmesSana ir viena no laba-
kajam lietam, ko varat darit savas
veselibas laba. Smékésana liek jasu
sirdij smagak stradat. Ta samazina
skabekla daudzumu, ko asinis var
parnest, un sasaurina asinsvadus,
kas var pasliktinat sirds asinsap-
gadi un pasliktinat sirds mazspé-
jas simptomus. Ir daudz veidu, ka
partraukt smék&Sanu. Sanemot
palidzibu un atbalstu, jasu izredzes
atmest smékésanu, lai uzlabotu
veselibu, dubultojas. Ja esat mégi-
najis to izdarit jau agrak, atcerie-
ties, ka daudzi smekétaji mégina
vairakkartigi, pirms viniem izdodas
atmest smékésanu.

@ Fiziskas aktivitates. Vingrojumi
un fiziskas aktivitates var palidzét:
e mazinat elpas trdkumu un

nogurumu;

uzlabot veseltbas stavokli;

mazinat stresu;

pazeminat asinsspiedienu un

uzlabot noskanojumu.

Cik ilgas fiziskas

aktivitates ieteicamas?

Vislabak, ja vingrojat vismaz 150 mi-
nates nedéla - katru reizi aptuveni 10
vai vairak minates.

Cetru galveno principu
ievéroSana var palidzét planot
un organizét iknedélas fiziskas
aktivitates:

1. BieZums. Mé&giniet nodarboties ar
aerobiem vingrojumiem piecas die-
nas nedéla. Spéka vingrojumi javeic
divas dienas nedéla.

2. Intensitate. Sakuma dariet to
viegli un pakapeniski palieliniet slo-
dzi. Nekad necentieties sevi parak
piespiest - ja esat sasniedzis mé-
renas slodzes Iimeni, kad, veicot
vingrojumus, varat runat, jos kon-
troléjat savu aktivitaSu intensitati
pareizi. Atcerieties pirms jebkuram

www.sirdsunveseliba.lv
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aktivitatém iesildTties un péc tam at-
dzeséties. Ja jatat sapes kratis, galvas
reiboni vai vemSanu, nekavéjoties
partrauciet vingrojumus. Ja simpto-
mi saglabajas, sazinieties ar arstu vai
medmasu.

3. Laiks. Vingrojumiem jasakas paka-
peniski; tie var bat 5-10 minadsu ilgi.
Jasu mérkis, stavoklim stabilizéjoties,
ir aptuveni 20-30 mindtes.

4. Veids. Aerobie vingrojumi ietver
staigaSanu, peldésanu, ritenbrauk-
Sanu, lénu skrieSanu, skrieSanu utt.
Spéka vingrojumi ietver vingrojumus
svara korigésanai.

® Dzimumattiecibas. Daudzi cilvéki
ar sirds mazspéju nav parliecinati,
vai vini drikst staties dzimumattie-
cibas vinu visparéja stavokla dé|.
Ir svarigi nekautréties apspriest
visus jOs satraucoSos jautajumus
ar arstu vai medmasu. Sirds maz-
spéja var ietekmét jasu energiju,
vélmi vai spé&ju piedalities seksualas
aktivitatés. Lai gan daudz ko no
ta var izraisit jasu lietotie medika-
menti, stresa, trauksmes un depre-
sijas dé| jums var zust interese par
seksu. Laba zina ir ta, ka jums var
bdt normalas dzimumattiecibas, ja
jasu simptomi tiek labi kontroléti.
Atcerieties, ka dzimumattiecibas
ietver gan fizisko, gan emocionalo
aspektu, tadé| ir svarigi atklati runat
ar savu partneri. Ja jums ir kadas
neskaidribas, jautajiet arstam vai
medmasai.

® Vakcinacija. Jums jasanem vakcina
pret gripu un pneimokoku infekciju,
ka to ieteicis gimenes arsts.

Ka sirds mazspéja

ietekmé darba spéjas?

Vairakums cilvéku ar sirds mazspé-
ju var turpinat stradat, ja vini jat, ka
to spé&j, un vinu simptomi ir stabili.
Tomér daziem cilvékiem ir nepiecie-
Sams kaut ko maintt.

Ja stradajat ar rokam, pieméram,
celat smagumus, jums var bat nepie-
cieSams padomat par darba mainu,
lai mazinatu slodzi. Parunajiet ar savu
darba devéju, iesp&jams, vinS spés
jums palidzét.

lesp&jams, jas izlemsiet, ka ir nepie-
cieSams samazinat darba stundas, lai
kontrol&tu simptomus. Apspriediet to
ar arstu un darba devéju, lai izlemtu,
kas jums ir vispiemérotakais.

Ka ar brivdienam un lidoSanu?
Brivdienas var jums palidzét atpasties
un atslabinaties. Te dazi ieteikumi, ka
planot savas brivdienas.

@ Dzivojiet vieta, kas ir viegli
pieejama vai kur ir lifts.

® |zvairieties no kalnainiem
apvidiem.

® Glabajiet jaunako jums
nepiecieSamo zalu sarakstu,
ja gadijuma kadu no tam
pazaudésiet.

® Nésgjiet savas zales rokas bagaza.

® Parliecinieties, ka jums ir ceJojuma
apdrosinasana.

® Jautajiet arstam, vai drikstat lidot.

® Ja celojat ar lidmasinu,
parliecinieties, ka jums ir biezi
partraukumi, kuros varat
piecelties un pastaigat - 1pasi ilgos
parlidojumos.

® Planojiet visus celojumus ta, lai
jums batu pietiekami daudz laika
nokl|dtu visur, kur nepiecieSams.

® Nenesiet smagas somas.

® Noorganizéjiet ratinkréslu lidosta,
ja jums tas nepiecieSams.

Noderigas interneta vietnes:
www.parsirdi.lv,
www.heartbeat-trust.ie
WWW.croi.ie

www.irishheart.ie
www.bhf.org.uk
www.heartfailurematters.org
www.keepitpumping.com =




SIRDS ASPIRINS
VESELAI SIRDLJ
UN ASINSVADIEM:

Kave trombu veidosanos
Mazina infarkta un insulta risku
Apvalkotas, zarnas skistosas
tabletes saudze kungi

Thrombo ASS
Lai dzive turpinas!
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~ & & * Thrombo ASS 100mg © Thrombo ASS [’} ® Thrombo ASS 50mg

Bezrecepsu medikaments. Uzmanigi izlasiet lieto3anas instrukciju.

Pirms lietoSanas konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu. Reklamas devéjs: GL Pharma Riga

Indikacijas: paliglidzeklis | un Il pakapes sirds mazspéjas
arstésana, ka ari sirds muskula vajuma gadijuma gados
vecakiem pacientiem.

Sastavs: vilkabeles un baldriana tinktdra, maijpukites
tinktdra, skidrais kolas séklu ekstrakts, kofeins.

Lietosana un devas: 20-40 pilienus iepilina neliela glazé
tdens un lieto 2 lidz 3 reizes diena péc édienreizém.

AD. GEROT @B LANNACH

-

TRADICIONALS ARSTNIECIBAS LIDZEKLIS

CARDIOL C -
pilieni sirds veselibai!

Cardiol C pilieni iekskigai lietoSanai, skidums, 40 g

Reizes devu pielaujams palielinat lidz 60 pilieniem.

113

- Gardiol ¢
RaZotajs: “Herbapol” Poznan S. A. » ...!
Reklamas devjs: SIA “Info FARM” e e
s N . . N . . Wﬂﬁub;ﬁh
Konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu. S
PIRMS LIETOSANAS RUPIGI IZLASIET INSTRUKCIJU! R

ZALLU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI!



MENESS APTIE

Nellija Majore
Farmaceite

Omega 3 (zivju
ella) regulari un ilgstosi
lietojot samazina zema blivuma

lipoproteinu koncentraciju un tade-
jadi pasarga no aterosklerozes riska,
mazina ari trombu veidosanas risku un
palidz uzturet normalu aisnspiedienu.
Cilveki, kuri regulari lieto omega 3 tauks-
kabes, ir mazak paklauti nopietnam
sirds un aisnsvadu sistéemas slimi-
bam, tai skaita ar1 infarkta vai in-
sulta risks Siem cilvékiem ir
zemaks.

2R
KAS

NEPIECIESAMS
MANAI SIRDIJ?

ptieku plaukots ir pieejams loti plass dazadu uz-
tura bagatinataju klasts sirds veselibas uzsturesa-
nai. Lai neapjuktu no plasa piedavajumu klasta
apskatisim, kadi ir galvenie komponenti, ko satur Sie
preparati un kada ir to iedarbiba.
Biezi vien kompleksi sirdij satur daudz dazadu vitaminu

un mineralvielu, ko satur ari citi multivitaminu kom-
pleksi, tomer atseviski komponenti tiek ieklauti tieSi
sirds veselibai paredzetajos uztura bagatinatajos.

. Magnijam piemit
. kardioprotektiva darbiba un
R tas cilvéka organisma pilda kalcija ¢
% antagonista funkcijas lidzigi medika-
mentiem, ko lieto hipertensijas arstésanai
ar mérki regulét kalcija jonu iekluSanu Suna,
asinsvadu gludas muskulattras atslabinasanai
un artériju paplasinasanai. Magnija trukums var
radit kalcija izgulsnéSanos un spazmas asinsva-
dos. Sirdsdarbiba ir atkariga no pareizas kali-
ja, magnija un kalcija mijiedarbibas. Magnijs
nodrosSina kalija atgrieSanos sunas un ari
kave asins recéSanas sistems aktivi-
tati, kas ir svarigi, lai neveidotos
trombi asinsvados.




Koenzims Q10
atvieglo veselibas sta-
vokli sirds mazspéjas slimnie-
kiem, jo tas uztur energijas viel-
mainas procesus sunas, nodrosinot
papildus izturibu sirds muskulim.
Petijumi ir pieradijusi, ka tiek nove-
rota zemaka mirstiba to sirds maz-
spéjas slimnieku vidu, kuri papil-
dus medikamentiem lieto ar1
koenzimu Q10.
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Ne visos, bet

daudzo preparatos ir

kiploks, ko ilgstosi un re-
gulari lietojot, tani esosas vie-
las labveligi ietekmé paaugstinatu
asinsspiedienu, to pazeminot, un
samazina zema blivuma lipoproteinu
koncentraciju asinis, tadejadi pali-
dzot samazinat aterosklerozes un
citu sirds un asinsvadu slimibu

attistibas risku, tai skaita )

infarkta risku.

Vilkabele ir
viens no visplasak lieto-
tajiem arstniecibas augiem
sirds un asinsvadu sistemas
atbalstam. Sis arstniecibas augs
mazina aritmijas, paplasina asins-
vadus un pazemina asinspidienu,
veicina asinsriti, ka art uzlabo
miega kvalitati un iedarbo-
jas visparspécinosi uz
sirdi.

Citi
Vairums uztura baga-
tinataju sirdij satur ari da-
zada veida antioksidantus,
pieméram, E vitaminu un selénu.
Vitamins C tiek pievienots, jo tas
veicina kolagéna sintézi, kam
savukart ir nozime asinsvadu
sieninu elastibas uzturé-
sana.

Informacijas avoti:
http://nra.lv/maja/130886-veseliba-jaunakas-atzinas-par-koenzimu-q10.htm,

http://nra.lv/maja/veseligs-dzivesveids/76764-magnijs-sirds-un-asinsvadi.htm,
http://nra.lv/maja/veseligs-dzivesveids/115290-zivju-ella-sirdij-asinsvadiem-un-vis-

parejai-veselibai.htm
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Ka jaéd, lai nepienemtos svara,

jeb Ko varam macities no franciem un ita

Foto: no personiga arhiva

IVETA MINTALE

Dr. med., PSKUS Latvijas
Kardiologijas centra
Ambulatoras un
diagnostiskas nodalas
vaditaja

ANETE DINNE

Uztura specialiste,
garsas sensorialas
analizes specialiste
un kafijas eksperte

The University of
Gastronomic Sciences

Foto: no personiga arhiva

Vai esat kadreiz domajusi...

Kapéc franci nek|ast resni?
Kruasani, Brisiers, créeme brdlée...

Kapéc itali neklast resni?
Pasta, pica, tiramisu...

Un spanietes?

Tortiljas, patatas bravas (cepti kar-
tupel’Si ar pikantu mérci), paeljas,
Crema catalana...

Tie nav tik daudz géni, ka attieksme
pret sevi un veseligie ikdienas ieradu-
mi! Angliem ir teiciens: "EAT mindful-
ly!". Tas nozimé, ka jaéd uzmanigi,
domajot, ko, kad, ar ko ést - gluzi ka
Bulgakova stasta "Suna sirds" (profe-
sora Preobrazenska vardi).

DaZi édieni ir domati

tikai TpaSiem gadijumiem
Pieméram, Spanija ir Tpasa diena,
kad parasti cilveki éd paelju, dazas
vietas ta ir ceturtdiena, citas svétdie-
na. Italija uz picu attiecas tas pats,
un parasti tiek pasdtita tikai pica
bez citiem fritétiem garduminiem
un kréma deserta. Visas Vidusjdras
valstis cilvéku ikdienas uzturam vél
joprojam piemit veco laiku diétas
Tpatnibas, kas nav tikuSas sabojatas
pédé&jo gadu laika. Loti daudzi édienu
paradumi arT ir atkarigi no svétkiem,
un pilnigi visam pamata ir sezonas
produkti.

www.sirdsunveseliba.lv

10 principi, kas nelauj parésties (izklausas vienkarsi,
varbat pat primitivi, bet tas strada!):

® J3&8d |énam (jalauj smadzeném pieskanoties kungim!) - lai saprastu,
kad pietiek... Un édot neskaties TV, kur bez garSas més norijam pat
visgardako kumosinu un neizrékinam, kad iestajas sata sajata. ESana ir
sabiedrisks pasakums!

® Nolieciet dakSinu mala, kad runajat! (Lidz ar to arT maltites temps
paléninasies)

® Lieciet uz Skivja mazak, neka Skiet, ka vajadzétu - varbat acis un
izsalkums manal! Ja izsalkums vél nebas pargajis, uzlieciet vél mazliet.

® Svitrojiet uzkodas starp édienreizém (pie datora vai TV nemanisiet, ka
apédas 1, 2, 3 kg). Italiem, fran¢iem un spaniem ir Cetras édienreizes -
brokastis, pusdienas, launags, vakarinas. Nav nepiecieSams naskoties
édienreizém pa vidu, bet launaga gan var uzkost kadu augli.

® Neizlaidiet &dienreizes (arT brokastis jaéd!) - izlaistas édienreizes bada
sajdta nodrosinas parésanos nakamaja!

® |zvairieties no parstradatas partikas, dodiet priekSroku dabiskiem
sezonas produktiem. Latvija arT nu jau ir sava veida dazadiba arT ziemas
darzeniem!

® Svarigakas édienreizu sastavdalas - darzeni (visvairak), augli. Dodiet
priekSroku pilnvértigiem piena produktiem - dabiskam jogurtam un
sieram. Lai bagatinatu uzturu, laiku pa laikam édiet zivis vai galu! Bet ne
piecas reizes diena.

® Daudz jastaiga! Svaigs gaiss un pastaiga ir antistresa Iidzeklis, kas
palidz ar nepierTties uztraukumu dé|!

® Japievérs uzmaniba pilnvértigai pilngraudu maizei - ta ir pamata
elements visu tris valstu diéta! Svarigi, lai maize ir arT no labiem miltiem,
ilgi un pareizi raudzéta, vélams, ar mates raugu, bez taukvielam un
citam divainam piedevam ar bezgaligiem E.

® Diena jaizdzer vismaz pusotra litra Gdens.

Vai jums majas ir svari? Lai gan vislabakais svara stabilitates mérs ir
svarki vai bikSu jostasvieta - ja sak spiest (negaidot, kad poga no pog-
cauruma atrodas 15 cm attalumal), tad druscin jaapdoma talako dienu
é3anas un kustibu taktika.

Vai jis majas gatavojat? lemacities gatavot nekad nav par vélu! Un tas
tieSam neaiznem vairak laika, ka iebraukt un pakert kadu pusfabrikatu
lielveikala... bet, ja 3ad tad to darat, atrodiet laiku palasit produktu eti-
ketes, tur ir tik daudz parsteigumu, kurus jas noteikti negribésiet apést.
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Ediens nav ienaidnieks, bet draugs!
Ta ir dala no katra socialas dzives, jo édam kopa ar gimeni un draugiem.

DaZas dzives realitates Vidusjiras

valstis, kas atbilst iepriek3é&jiem

10 principiem:

® Restorani un kafejnicas darbojas
noteiktos (édienreizu) laikos - cik
reizu gan latviesa cilvéks nav vilies
"divainajos italos" (francos), pie
kuriem nevar apést karbonadi
plkst. 16.00. Bet kas gan ta batu par
édienreizi - novélota otra vai agra
tresa, vai varbat lieka ceturtd? Ar
garantiju - Cetros pécpusdiena, lai
remdétu bada sajdtu, apédisiet div-
reiz vairak neka édot plkst. 13.00.

® Padomajiet ieprieks un ieklausieties
mazliet sevi, ko prasa jasu kerme-
nis? Ja liekas, ka organisms prasa
cepumus un daudz, ta noteikti
nav taisniba, ieklausieties vél, var-
bat tas tomér prasis kaut ko zalu
un veseligu, jo nabaga organisms
kliedz péc kaut ka dabiska, kas
vinam Jaus pareizi un labi darbo-
ties.

® Nav kréjuma, nav gatavo mércu -
tikai olivella un etikis, majas gata-
vota majonéze ar olu un olive|lu bez
citam "interesantam" piedevam.

® Parasti nav sviesta, ko smérét uz
maizes, iznémums ir Francija. Nav
margarina, ko smérét uz maizes. Ta
vieta maiziti apslaka ar labu olvellu
un uzliek pa virsu tomatinu!

® Nav pusfabrikatu, nav burcinédienu
(pieméram, pastas mérci lielakoties
gatavo svaigu).

Populara ir passeggiata - pastaiga
pirms un péc vakarinam.

Kafija - tikai péc pusdienam un
vakarinam vai brokastu laika.
Nevajadzétu kafiju lietot pirms mal-
tites.

Kapu€ino Iidz 11, péc tam tikai
espreso.

Pastu neparvara Iidz mikstai masai,
bet vara al dente jeb nedaudz
pacietu (tas nodroSina pareizu
cukura reakciju -  glikémisko
indeksu).

Spani un grieki édienu dala - pie-
méram, vairakas mazas tapas uzko-
das vai viena liela paelja visiem.
Deserta parasti ir augli, Spanija un
Griekija biezi ir baltais jogurts ar
medu un riekstiem.

Galvenas garSvielas - citroni, etikis,
kiploki, kaperi, anSovi un garSaugu
bagatiba. Netiek lietoti tdbinu
keCupi, tdkstoSsalu mérces, BBQ
burcinu mérces un citi interesanti
izgudrojumi.

Ediens nav ienaidnieks, bet draugs!
Ta ir dala no katra socialas dzives, jo
&dam kopa ar gimeni un draugiem.
Nav veseligi ést vienam vai drau-
dziba ar gadzetiem - TV, datoru vai
viedtalruni.

Bérni parasti dzivojas pa virtuvi -
bérnibas garsas un prasmes parasti
atceras visu mazu! Tik jauki ir pamt-
ct dazadas miklas un peldinat
rokas 0dent, mazgajot traukus. m

SIRDS UN ASINSVADU
VESELIBAI

Satur vitaminu un mikroelementus, kas
nepieciesami:
« normalai sirds darbibai,
« energijas vielmainai,
 normalam homocisteina [imenim.

Satur omega-3, resveratrolu un polifenolus

Uztura bagatinatajs.
Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvertigu
un sabalansétu uzturu.

Jautajiet lielakajas aptiekas!
Orthomol GmbH, Vacija.
Parstavis: M.A.Sales&Marketing, talr. 26652994

www.orthomol.lv

www.sirdsunveseliba.lv
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Laulibas SkirSana palielina
risku atkartoti saslimt

ar infarktu

Péc Karolinskas institita (Stokholma)
nesen veiktd pétijuma datiem®, cil-
vekiem, kuri parcietusi infarktu un
Skirudi laultbu, ir daudz augstaks
risks saslimt ar infarktu otrreiz. Tapat
augsts risks iegt atkartotu infarktu ir
cilvékiem, kuriem ir zems socialekono-
miskais statuss.

Izmantojot datus no “SWEDEHEART”
un citiem pacientu registriem, Saja pé-
tTjuma bija ieklauti 29 226 pacienti, kas
parcietusi infarktu pédéja gada laika.
Zinatnieki un arsti novéroja pacientus
Cetru gadu garuma péc pirma infar-
kta. Tika atklats, ka laulibas SkirSana
un zems socialekonomiskais statuss ir
saistams ar atkartotu notikuma risku.

Labaka izglitiba un lielaki
ienakumi pasarga no infarkta

Pacientu socialekonomiskais stavoklis
tika novértéts, izmantojot pieejamos
majsaimniecibas datus, izglitibas I1-
meni un gimenes stavokli (precéts,
neprecéts, Skiries, atraitnis). Balstoties
uz datiem par vecumu, dzimumu un
gadu, kura notika pirmais infarkts,
tika atklats, ka pacientiem, kas ma-
ajusies vairak neka 12 gadu, ir par
14 % mazaks atkartota infarkta risks
neka tiem, kuri macijuSies 9 vai mazak
gadus. Savukart pacientiem ar augsta-
kiem majsaimniecibas ienakumiem
bija par 35 % mazakas iespéjas saslimt
atkartoti neka tiem, kuriem ienakumi
bija zemaki.

Pétljuma gan netika izvértéti iemes-
li, kadée|] socialekonomiskais stavoklis
jetekmé atkartotus notikumus, tacu

www.sirdsunveseliba.lv

tiek uzskattts, ka iemesli tam var bat
loti dazadi, pieméram, uzturs un fi-
ziskas aktivitates, genétiskie faktori.
Teorétiski risku palielina arT nevienli-
dziga piekluve veselibas aprapei un
arstéSanas rezima neievérosana.

Skirtajiem un
neprecétajamiem -
lielaks risks

Pétljuma tika secinats, ka pacientiem,
kas Skirusi laultbu, ir par 18 % lielaks
risks atkartoti saslimt ar infarktu neka
precétajiem. Veicot analizi péc dzimu-
ma, atklajas, ka neprecétiem virieSiem
ir lielaks saslimsanas risks neka ne-
precétam sievietém. Tas skaidrojams
dal&ji arT ar to, ka neprecétajam sie-
vietém, kas piedalijas pétijuma, bija
augstaks izglttibas menis neka ne-
precétiem virieSiem. Tapéc, iesp&jams,
tieSi 3T socialekonomiska atSkirtba var
bat pamatcélonis rezultatiem.

Ipasa arstésana
atkartotu notikumu
novérsanai nakotné

Nemot véra pétifjuma rezultatus, ba-
tiskaka pétnieku atzina ir - nosakot
arstéSanu pacientiem péc infarkta,
janem véra art gimenes stavoklis un
socialekonomiskais statuss, jo S3ie
pacienti ir augstaka riska grupa un
viniem var bt nepiecieSama intensi-
vaka arstéSana un uzraudziba. m
*PétTjums publicéts
Eiropas kardiologu biedribas izdevuma
“European Journal of Preventive Cardiology”

Venescin

apvalkotas tabletes, N30

Kombinets preparats
ar tonizejosu un vénu
stiprinosu iedarbibu.

Indikacijas: lieto hroniskas vénu
mazspéjas simptomu mazinasanai.

Sastavs: zirgkastana seklu sausais
ekstrakts, rutozids, eskulins.

Zirgkastana seklam piemit tasku

mazinosas, pretiekaisuma, venotoniskas

un antitrombotiskas Tpasibas.

Rutozids aizsarga asinsvadus, samazina
vénu caurlaidibu, uzlabo asinsriti vénas.

Eskulins samazina izteikti palielinatu
asinsvadu caurlaidibu, palielina
asinsvadu elastibu.

LietoSana un devas: pieaugusiem pa

2 tabletem 3 reizes diena. Konsultgjieties
ar arstu vai farmaceitu par zalu lietoSanu.

Reklamas devéjs: SIA “Info FARM”
Razotajs: Herbapol Wroctaw s.a.

PIRMS LIETOSANAS RUPIGI
IZLASIET INSTRUKCIJU!

ZALU NEPAMATQOTA

LIETOSANA IR KAITIGA

VESELIBAI!
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PasScepta pilngraudu maize
ar gardo zirnu smeérinu

lesaka uztura specialiste LIENE SONDORE
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Pilngraudu maize

NepiecieSamas sastavdalas:

® 500-600 g pilngraudu miltu (var
izmantot uz pusém pilngraudu,
speltas, rudzu miltus)

® 1/2 téjkarotes sals

® 1 &damkarote muskovado
(cukurniedru) cukura

® glaze (~240 ml) séklinu
maistjuma (séklinas var bért
mazak)

® 1-2 8damkarotes kimenu

® |eraugs vai ~23 g sausais maizes
ieraugs (viena édamkarote
ar kaudzi)

CepSanai nepiecieSams:
® taisnstdra kéksa forma,
ka arT ella formas iezieSanai

PagatavoSanas gaita:

Sajauc visas sastavdalas. Pievieno ap
300 ml silta adens. Sak micit miklu -
tai ir jabat vijigai, ne biezai. Ja mikla
ir bieza, pievieno vél nedaudz tdens.
Maizes mikla nav ilgi jamica - kad
jatat, ka visas sastavdalas ir sajau-
kusas, beidziet micit. Ja tiek izman-
tots dabiskais (ne sausais) ieraugs,
uzreiz péc samiciS$anas nonem ne-
daudz miklas, liek tiréa trauka un
uzglaba ledusskapt I1dz nakamajai
cepSanas reizei. Miklas blodu par-
sedz ar dvieli vai uzliek lielaku Skivi
un raudzé 1-2 h. Kad mriklas apjoms

palielindjies uz pusi - var sakt cept
maizi. Veidni ieziez ar e]lu, izkaisa ar
miltiem. Sakarsé cepeskrasni Iidz
200 °C un cep 1 h. Karstu parsmeé-
ré ar cukurddeni, ietin dvielT un at-
staj atpasties vismaz paris stundu.
Parasti maizi cepu vakara, un no rita
to @dam. P. S. Maizes miklai var pie-
vienot sagrieztus saulé kaltétus to-
matus, saceptus sipolus, kiplokus,
gardvielas pécizvéles.

Zalais zirnu smerins
NepiecieSams:

® 400 g saldétu zalo zirniSu
(vasara - svaigu)

Extra virgine olivella

citrons

sals, malti melnie pipari
melnas kimenes dekorésanai
® 2-3 kiploka daivinas

L 4
L 4
L 4
L 4

PagatavoSanas gaita:

Zirntisus blansé. ZirniSus liek bloda,
pievieno kiploka daivinas, piespiez
nedaudz citrona sulas, pievieno
Skipsninu sals, piparus un pielej ne-
daudz ellas. Sak blendét. Masai ir
jabat krémigai. Péc garSas pievieno
piparus, citrona sulu. Pasniedz par-
kaisttu ar melnajam kimeném. P. S.
Var pievienot svaigas bazilika lapinas,
dilles, timianu, rozmarinu.

Labu apettti!

TRADICIONALS
ARSTNIECIBAS LIDZEKLIS

UROSEPT

DABIGS AUGU PREPARATS
AR DIURETISKU EFEKTU

Apvalkotas tabletes, N 60
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UROSEPT rekomende lietot ka
papildlidzekli urinizvadsistémas infekciju,
nierakmenu un dazadu ar urina aizturi
saistitu slimibu arstésana.
Sastavs: ekstrakts no: bérza lapas,
pétersila saknes, pupinu pakstis;
kumelites lakstu sausais ekstrakts;
briklenu lapu sausais ekstrakts;
pupinu paksu pulveris; kalija citrats;
natrija citrats. Paligvielas.
LietoSana un devas: pieaugusajiem un
pusaudziem, kuri vecaki par 12 gadiem:
2 tabletes tris reizes diena.

Razotajs: “Herbapol” Poznan S. A.
Reklamas devéjs: SIA “Info FARM”

UZMANIGI IZLASIET LIETOSANAS
INSTRUKCIJU!

Pirms zalu lietoSanas
konsultgjieties ar arstu vai farmaceitu.

ZAI,_Q NEPAMATOTA
LIETOSANA IR KAITIGA
VESELIBAI!

www.sirdsunveseliba.lv




Aptiekas@ Produkcija

Jautajiet aptiekas visa Latvija.
www.aptiekasprodukdija.lv

UZTURA BAGATINATAJS, UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.



