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Sveicinats, avizes lasitaj!
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INESE MAURINA

Laikraksta un portala Sirds un Veseliba
atbildiga redaktore, pacientu biedribas
«ParSirdi.lv» vaditaja

Foto: no personiga arhiva

o
Prof. ANDREJS ERGLIS
Latvijas Kardiologu biedribas prezidents

Sirds ir dures lieluma organs, kas
apgada musu organismu ar asinim
un kas minuté parsikne videji 5 lit-
rus, bet diennakts laika — 7200 litrus
asinu! Sis mazais, bet niprais pumpi-
tis ir viens no svarigakajiem dzivibas
organiem, par kuru mes dazkart nezi-
nasanas, stresa pilnas ikdienas, laika
trukuma vai vienkars$i slinkuma del
piemirstam, nevajadzigi parpiiléjam
un bojajam ar nevelamiem ieradu-
miem. Tapeéc, lai iedroSinatu vairak
rupeties par savu sirds veselibu, laik-
raksta un portala Sirds un Veseliba
komanda sniegs jums praktisku
informaciju par sirds un asinsvadu
slimibam, iepazistinas ar jaunaka-
jiem sasniegumiem un tehnologijam

20. gadsimta sakuma pasaules laba-
kie arsti nevareja palidzet cilvekiem ar
paaugstinatu asinsspiedienu, neviens
nezinaja par holesterina nelabveligo
ietekmi uz sirds un asinsvadu veselibu,
nemaz nerunajot par infarktu, insultu
vai dzives ilgumu — 40 gados cilveks jau
bija vecs un labakaja gadijuma vel dzivs!

Tas, kas pirms pardesmit gadiem
likas zinatniska fantastika, nu ir klu-
vis par realitati — sirds asinsvadi tiek
arsteti caur rokas vai cirkSna arteriju
un pacients péec operacijas jau otra tresa
diena dodas savas ikdienas gaitas, it
ka nekas nebiitu bijis. Un nav jau ari!
Tikai zinatne un medicina uzpémusi
fantastiskus  progresa apgriezienus!

slimibu arstéSsana un dalisies ar
pacientu un arstu pieredzi cina ar
slimibam.

Pirmaja Sirds un Veseliba numura
esam aicinajusi uz sarunu vairakus
pazistamus un pieredzejusus kar-
diologus un veselibas ekspertus, kas
dalas ar savu pieredzi un ieteiku-
miem tadu nopietnu kardiologisko
saslimSanu arstéSana ka hiperten-
sija, sirds mazspeja, stenokardija, ka
arl ar padomiem, kas katram janem
vera, domajot par savas sirds veseli-
bas stiprinasanu. Un katru dienu mes
varam darit tik daudz laba savai vese-
libai pat bez 1pasas pieptles un lieliem
izdevumiem — doties garas pastaigas,
vingrot, est veseligi, atrast laiku arl

Ari cilmes $unu izmantosana medicina
daudzos joprojam izraisa mulsumu un
neizpratni, bet pienaks diena un tas bus
pavisam driz, kad cilmes Siinas izmanto-
sim ikdienas arstesana.

Sabiedriba musu valstl ir loti infor-
meéta par sirds veselibu — katrs Latvijas
iedzivotajs zinama mera ir kluvis par
savas sirds kardiologu! Ipass gandari-
jums man ir par gimenem, kuras tiek
domats par veseligu dzivesveidu, sakot
no kopigam regularam fiziskam aktivi-
tatem, beidzot ar veseligam pasu gata-
votam maltitém. Ir pieradits, ka pamats
veseligiem é€sSanas paradumiem, fizis-
kam aktivitatem un rapém par veselibu
cilveka jaieliek jau beérniba, tomer laba

atputai un valaspriekiem. Viena no
lielakajam baudam ir esana, un, lai
maltite butu ne tikai garsiga, bet ari
veseliga, esam sagatavojusi jums vai-
rakas sirds veselibai ieteicamas recep-
tes, ko iesaka miusu kardiologi.

Mums ir svarigs arl jusu viedoklis,
tapéc priecasimies sapemt atsauks-
mes un jusu jautajumus par sirds
veselibas jautajumiem uz e-pastu
info@parsirdi.lv.

Miliet sevi un savu sirdi! =

zina ir ta, ka rezultativi mainit dzives-
veidu, panakot sirds veselibas uzlabosa-
nos, var jebkura vecuma!

Lielu dalu infarktu un insultu varetu
noverst, ja cilveki laicigi dotos pie arsta,
kontroletu asinsspiedienu un citus radi-
tajus, ieklausitos arstu ieteikumos un, ja
tas nepiecieSams, lietotu medikamentus.
Tacu velreiz velos uzsvert, ka nevienas
zales un neviena terapija nav efektiva,
ja cilveks nemaina savu dzivesstilu.
Obligati noteikumi: nesmeket, est mazak
un veseligak, vairak kustéties, samazinat
sals patéerinu uztura un domat pozitivak!
Aicinu visus but sirds gudriem un milét
ne tikai savu Es, bet arl savu kermeni!
Veiksmi un izdoSanos mums visiem! m

Aktuali

Iedzivotajus izglitojosa
kampana «Mili savu sirdi!»
uznem jaunus apgriezienus
rudeni

Turpinot Veselibas ministrijas un Slimibu
profilakses un kontroles centra (SPKC)
Sirds Veselibas gada (2013) uzsakto iedzi-
votaju informésanas un izglitoSanas kam-
panu «Mili savu sirdi!», Soruden ieceréta
virkne aktivitasu sirds un asinsvadu
(SAS) slimibu profilaksei. Kampanas
ietvaros pacientu biedriba «ParSirdi.lv»

kopa ar SPKC un Veselibas ministriju
izglitos iedzivotajus par to, ka noverst
sirds slimibas, ka rikoties kritiskas situa-
cijas un ka rupeties par savu sirdi ikdiena.

Informativas kampanas ietvaros pare-
dzeta virkne pasakumu, uz kuriem aici-
nasim iedzivotajus. Bus iespeja uzdot
interesejosus jautajumus Latvijas vado-
$ajiem kardiologiem, neirologiem, gime-
nes arstiem un citiem sirds veselibas
ekspertiem.

Lai uzzinatu vairak par iecereta-
jam  aktivitattm un pasakumiem,

sekojiet aktualajai informacija misu
majas lapa www.parsirdi.lv, ka arl
www.spke.gov.lv.

Kampanas ietvaros ipasa uzmaniba
pieversta akiita miokarda infarkta un
smadzenu insulta pazimem, jo S§ie ir
gadjumi, kad jarikojas negaidot. Lai
prastu atpazit infarkta un insulta simp-
tomus, kuru gadijuma nekavejoties
jasauc neatliekama mediciniska pali-
dziba, izgrieziet un saglabajiet infografi-
kus (skat. 3. 1pp). =
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Zinas

Pacienti cinas par savam
tiesibam un lielaku veselibas
aprupes budzetu

Nav noslepums, ka veselibas apripe miisu
valsti ir talu no pilnibas — garas rindas
pie specialistiem un uz operacijam, zales,
kuras slimnieki nevar atlauties, lielie lidz-
maksajumi par uzturéSanos stacionaros ir
tikai aisberga redzama dala. Versoties pie
atbildigajam institticijam, tostarp Veselibas
ministrijas vai Nacionala Veselibas die-
nesta (NVD), biezakas atbildes sakas ar
«Ja, mes izprotam..., bet budZets diemzel
ir ierobezots» u.tml. Nespé&jot noraudzi-
ties ierednu un politiku pasivitate, lai bei-
dzot kaut ko mainitu, pacientu biedriba
«ParSirdi.lv» kopa ar Rigas aktivo senioru
aliansi, pacientu biedribu «Apvieniba
HIV.lv», Astmas un alergijas biedribu,
Latvijas Senioru aliansi u.c. senioru
un pacientu organizacijam iesniegusas
Prasibu valdibai par nepiecieSamibu palie-
linat kopejo veselibas apriipes budzetu par
vismaz 15% jeb 108 miljoniem eiro, salidzi-
not ar 2014. gada budzetu.

Si briza situacija veselibas apriipé padzi-
lina socialo nevienlidzibu — nesanemot
pienacigu veselibas apriipi un nespejot

samaksat par zalem, cilveki klust darba
nespejigi, invalidi vai nomirst. Te butiska ir
primara apriipes loma, jo arsteties ambu-
latori ir daudz letak un efektivak, neka
cinities ar jau ielaistam slimibam. Tapec
Prasiba valdibai ipasa uzmaniba versta uz
nepiecieSamibu palielinat kompensejamo
zalu budZetu 2015. gada par vismaz 20 mil-
joniem eiro, lai Latvija kaut pietuvotos kai-
minvalstu Igaunijas un Lietuvas limenim
(rekinot uz vienu iedzivotaju).

Tapat pacientu biedribas «ParSirdi.lv»
prioritate ir verst lemumu pienémeju uzma-
nibu uz nepiecieSamibu atgriezt medika-
mentu kompensacijas apmeéru tam diagno-
zém, kuram krizes laika tas tika samazi-
nats. Pieméram, pie tadas smagas diagno-
zes ka sirds mazspé€ja pacientu dziviba un
veseliba ir pilniba atkariga no arstésanas
un medikamentu pieejamibas. Ta¢u miisu
valsti joprojam ir nevienlidziga situacija
attieciba uz sirds mazspe€jas pacientiem,
kam agrak zales tika kompensétas 100%
apmera, bet tagad - tikai 75% apmera
(plasak par sirds mazspeju lasiet 6.1pp.).

Tikpat nozimigs jautajums, kas atdu-
ras pret ierobeZotiem lidzekliem, ir jaunu,
efektivu un miisdienigu medikamentu
ieklausana Kompens€jamo zalu saraksta.

Lai nodrosinatu pacientu tiesibas uz kva-
litativu un atbilsto$u arstésanos, tadejadi
samazinot stacioneéSanas gadijumu skaitu
un mirstibu, ir janodrosina ar1 iespeja lie-
tot inovativus un efektivus medikamen-
tus, kuru efektivitate ir pieradita un kuri
jau sen ieklauti valsts kompens€jamo zalu
sarakstos citas Eiropas valstis. Piemeram,
mirdzaritmijas pacientu arsteésana jau gadu
desmitiem tiek izmantots varfarins, lai arl
pieejami jauni un daudz efektivaki medika-
menti, kurus lietojot pacientam nav ik par-
nedelas jadodas veikt izmeklejumi, jaat-
sakas no virknes veseligiem produktiem,
nemaz nerunajot par to blakusefektu —
noasinosanas risku vai insultu pie nelielam
izmainam devas.

Savukart dalai pacientu, kas cie$ no ste-
nokardijas, nav nodroSinata pieejamiba
zalém, kas butu jalieto gadijumos, kad cita
veida terapija nepalidz. Sis zales, kas sama-
zina iSeémijas simptomus, var nodrosinat
piemerotu terapiju pacientiem, kuriem cita
veida anti-iSémiska terapija nedod pietie-
kamu stenokardijas simptomu kontroli
vai ta netiek tolereta, ka ar1 gadijumos,
ja pacientam, lietojot arstéSanai nozime-
tos medikamentus, pastav hipotonijas
risks (pazeminats asinsvadu un muskulu

tonuss, ka rezultata arterialais asinsspie-
diens ir zemaks par fiziologisko normu).
Nodrosinot Sai pacientu grupai medi-
kamentu pieejamibu, ne tikai uzlabotos
pacienta pasSsajiita un tiktu veicinata atve-
seloSanas, bet arl samazinatos stacionésa-
nas gadijumu skaits (plasak par stenokar-
diju lasiet 12. Ipp.).

Valstij ir jaraugas uz ieguvumiem, kas
rodas palielinot investicijas veselibas
aprape, tostarp kompensejamam zalém,
vertejot, cik dzivibas tadejadi varetu glabt,
par cik samazinatos invaliditate un stacio-
nésanas gadijumu skaits, cik daudz mes
varétu ietaupit, laicigi izarstejot cilvekus
un atgrieZot tos normala dzive.

Protams, medikamentu pieejamibas
nodro$inasana ir tikai viena no problemam
veselibas apriuipe. Ir jaruna ari par to, ka
uzlabot visu sistemu kopuma. Jau tuva-
kaja laika redzesim, vai vasara izveidotas
Veselibas nozares darba grupas kopuma
konstruktivas un ceribu vieso$as idejas tie-
sam tiks istenotas dzive. Tikmer mes ture-
sim «roku uz pulsa» un aicinam to darit ar1
Jis, stitot mums savus priekslikumus un
ieteikumus veselibas apriipes uzlabosanai:
info@parsirdi.lv. m

Inese Maurina

Ieskats kardiologu kongresa

Tk gadu septembra sakuma notiek Eiropa
lielakais un verienigakais sirds vese-
libas specialistu pasakums - Eiropas
Kardiologu biedribas kongress, kas pulcé
miisu kontinenta labakos arstus un nozares
ekspertus. Sogad Eiropas Kardiologu bied-
ribas kongress norisinajas Barselona un
pulceja vairak neka 30 000 apmeklétaju.

Zinatne un medicina miisdienas attistas
tik atri, un lietas, kas vel nesen $kita tala
nakotne, ir ikdienas prakse pacientu arste-
Sana. Tapec kongresa pieredzejusi arsti
un zinatnieki iepazistinaja ar jaunakajiem

S

l Ja paradas insulta simptomi - reibonis, spécigas galvassiapes, l I
tirp3ana, lidzsvara un atminas travcéjumi, javeic

| Tests ATRI*

A - atsmaidit

T - turét

rokas

R - runat

| - izsaukt

Lidz cllvéku pasmaldit un novérts,
vai sejas viend pusé acu vai mutes
kaktins nav noslidéjis uz leju

Parbaudi, vai cilvéks spéj vienlaikus
pacelt un patstavigi noturét abas |

Parbaudi, vai cilvéks spéj runat un
pateikt vai atkirtot vienkériu teikumu | l

Nekavéjoties izsauc neatliekamo
medicinisko palidzibu, zvani 1 1 3

pétljumiem un sasniegumiem dazadu sli-
mibu arsteSana. Gruti aprakstit to plaso
informacijas daudzumu par un ap sirds
veselibu, kas piecu dienu laika vienlai-
cigi vairakas arenas lieluma zales tika
apspriests, sakot ar temam par jaunaka-
jiem medikamentiem, beidzot ar sirdij
veseliga uztura petijjumiem u. tml.

Agrak daudzas slimibas, ka, pieméram,
hipertensiju jeb paaugstinatu asinsspie-
dienu, biezi arst€ja ar vairakiem, atseviski
lietojamiem medikamentiem, kas nereti
radija blakusefektus un 1isti labi nebija
savienojami, turklat tie bija jalieto vairakas
reizes diena, tadejadi apgriitinot pacienta

X

' S

|
| 2

Akuta infarkta galvends pazimes

PékEnas sapes krutis I
dedzinofas

Znavdzosas |
plésofas

izstarojosas (uz kermena kreiso pusi)

arstesanos. Misdienas ir raditi medika-
menti, kur viena tablete sakombinétas divas
vai pat tris kimiskas vielas, kuram, savstar-
p€ji mijiedarbojoties, palielinas pozitivie
efekti un vienlaicigi samazinas blaknes. Si
gada kardiologu kongresa mums bija iespeja
iepazities ar péetjjumiem par modernu un
efektivu hipertensijas arstéSanu, kura tiek
izmantoti ta saucamie triskarsas kombi-
nacijas medikamenti, kas bitiski atvieglo
hipertensijas pacienta arsteSanu un sama-
zina mirstibu. Vel viena téma, kas aktuala
miisu pacientiem un par kuru tika diezgan
plasi runats kongresa, ir mirdzaritmijas jeb
artriju fibrilacijas arstesana, kas nearsteta

vai nepareizi arstéta pat par 500% palie-
lina insulta risku. Interesantas diskusijas
raisija arl jaunakie péetijumi par sirdij vese-
ligu uzturu, proti, par jauno Ziemelu dietu,
kas varetu miasu platuma grados aizstat
Vidusjuras dietu. Plasak par kongresu un
taja notikuSo var izlasit oficialaja majas
lapa: http://www.escardio.org/congresses/
esc-2014.

Viennozimigi ir skaidrs, ka kardiolo-
gijas kongress sniedz nozimigu zinasanu
bagazu, kuru no $1 pasakuma ik gadu atved
arl misu Latvijas labakie kardiologi, lai
izmantotu sava ikdienas darba ar pacien-
tiem, arst€jot un glabjot dzivibas. m

& var noritét arf bez izteiktam sapsm! |

l," Sirdsklauves |
s, 4 Elpas trikums, svigana
Trauksme, naves bailes |

Galvas reibonis
P@rmérigs nogurums
Slikta dusa, vemSana |

Nekavejoties izsauc neatliekamo
mediciniske palidzibu, zvani 1 13

Skolotaji iepazistas ar
jaunakajiem sasniegumiem
cilmes sunu izpete
Si gada pavasari jau otro reizi Rigas Centra
humanitaraja vidusskola norisinajas Sirds
veselibas macibu stunda biologijas sko-
lotajiem, kuru organizeja pacientu bied-
riba «ParSirdilv» sadarbiba ar Latvijas
Kardiologu biedribu. Nemot vera skolo-
taju lielo atsaucibu un interesi par zinat-
nes attistibu sirds veselibas joma, Latvijas
Kardiologijas centra vaditajs prof. Andrejs
Erglis macibu gada sakuma aicinaja skolo-
tajus uz tikSanos ar zinatniekiem, kas nori-
sinajas Paula Stradina Kliniskas universi-
tates slimnicas Stinu Transplantacijas cen-
tra (STC). «Skolotji ir lieliska auditorija —
vini ir zinoS$i un velas but radosi ari sava
darba ar skoléniem. Ir svarigi bernos vairot
interesi par zinatni un medicinu jau Sodien,
lai nakotne izaugtu jauna un speciga zinat-
nieku paaudze,» atzist prof. A. Erglis.
Pasakuma ietvaros skolotajiem bija
iespeja Kklatiené apskatit, ka noris sirds
asinsvadu invaziva procedira, ka ari iepa-
zities ar jaunakajiem sasniegumiem cilmes
§linu izpéte un §tnu transplantacija. m

www.sirdsunveseliba.lv
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Uzmanibu — paaugstinats asinsspiediens!

Foto: no personiga arhiva

Dr. ANDRIS SKRIDE
PSKUS Latvijas Kardiologijas centra
kardiologs

Saskana ar Sirds veselibas Skérs-
griezuma epidemiologisko péti-
jumu Latvija, teju pusei pieau-
guso iedzivotaju ir paaugstinats
asinsspiediens jeb arteriala
hipertensija. Lai saprastu, kapéc
paaugstinats asinsspiediens ir tik
bistams un kadas sekas tas var
atstat uz musu veselibu, ludzam
uz sarunu kardiologu Dr. Andri
Skridi.

Kas vispar ir asinsspiediens?

Asinsspiediens ir asins plusmas spie-
diens uz artériju sieninpam. Tas ir
atkarigs no vairakiem faktoriem, pie-
meram, sirds sarausanas spéeka, sirds-
darbibas atruma, cirkulejoso asinu
daudzuma un asinsvadu stavokla.
Svarigu lomu asinsspiediena regula-
cija spelé nieru funkcija. Ja arterijas ir

www.sirdsunveseliba.lv

saSaurinatas, neelastigas — asinsspie-
diens paaugstinas. Meérot asinsspie-
dienu, tiek nemti vera divi lielumi —
augstakais, kas tiek devets par sis-
tolisko spiedienu un raksturo asins
spiedienu sirds sarausanas bridi, kad
asinis tiek iepludinatas arterijas un
zemakais, kas tiek devets par diasto-
lisko spiedienu un atbilst asins spie-
dienam starp divam sirds sarausanas
kustibam.

Kadas ir paaugstinata
asinsspiediena pazimes?

Par normalu asinsspiedienu sievie-
tem un virieSiem jebkura vecuma
tiek uzskatits 120/80 dzivsudraba
staba (mmHg). Savukart par arte-
rialo hipertensiju jeb paaugstinatu
asinsspiedienu runa tad, jatas ir virs
140/90 mmHg. Paaugstinats asinsspie-
diens ir viens no svarigakajiem sirds
un asinsvadu slimibu riska faktoriem.
Tas veicina koronaras sirds attis-
tibu, palielina miokarda infarkta un
insulta risku. Jaatceras, ka ari cilve-
kiem gados veseligs asinsspiediens ir
120/80 mmHg!

Paaugstinats asinsspiediens var izrai-
sit galvassapes, redzes traucejumus,
reiboni, nervozitati, sirdsklauves, ka ari
sapes sirds apvidi. Tomer nereti paaug-
stinats asinsspiediens var neradit neka-
das sajiitas, un cilveks par to uzzina,
kad jau radusas kadas komplikacijas.
Tapec svarigi arl veselam cilvekam
regulari merit asinsspiedienu un nepie-
cieSamibas gadijuma versties pie arsta.

Kadas ir nearstéetas
hipertensijas sekas?

Paaugstinats asinsspiediens var izrai-
sit hemoragisko insultu jeb asins izpla-
dumu smadzenés. Tas var veicinat
koronaru sirds slimibu un miokarda
infarktu. Augsts asinsspiediens nelab-
veligi iedarbojas uz asinsvadu sieni-
nam, veicina aterosklerozi visos orga-
nisma asinsvados, lidz ar to negativi
ietekmé svarigu organu — miokarda,
galvas smadzenu, nieru, acu — funkci-
jas. Paaugstinats asinsspiediens veicina
arl demences attistibu, kas izpauzas ka
nopietni atminas, spriestspéejas un kon-
centrésanas traucejumi. Arteriala hiper-
tensija pasliktina ar1 nieru funkciju.

Ka arstet asinsspiedienu?

Ja jums ir paaugstinats asinsspiediens,
ludziet palidzibu savam gimenes ars-
tam, kurs$ nepiecieSamibas gadijuma jus
nosiitis uz citiem izmekl€jumiem vai pie
kardiologa.

Viena no biutiskakajam lietam, ar ko
vajadzetu sakt, ir pacienta dzivesveida
maina. Daudzus no sirds slimibu ris-
kiem var noverst, izmainot dzivesveidu,
dodot prieksroku sirdij veseligam uztu-
ram, atsakoties no smekesanas un vairak
kustoties. Noteikti ir jaierobezo sals dau-
dzums uztura lidz 2 gramiem diennakti.

Tacu, ja jums ir konstatéta hiperten-
sija un ir izrakstiti medikamenti, lie-
tojiet tos apzinigi. Ir kludaini piepemt,
ka, noteiktu laiku lietojot medikamen-
tus, hipertensija ir izarsteta un zales

var partraukt lietot. Hipertensijas gadi-
juma arstesana ir ilgstoSs process — visa
miuza garuma. Tomer, uzsakot savlaicigu
arsteSanos, iespejams krietni samazi-
nat risku saslimt ar insultu vai infarktu,
kas ir vienas no biezakajam nearstétas
hipertensijas sekam.

Zinatne ir strauji attistijusies arl $is
bistamas un hroniskas slimibas ars-
tésanas joma. Ja agrak hipertensijas
arsteSanai bija nepiecieSami vairaki
medikamenti, tad Sobrid pieejamas jau-
nakas paaudzes zales, kas apvieno pat
tris medikamentu kombinaciju, butiski
atvieglojot pacienta lidzestibu arstesa-
nas procesa, jo iedarbojas 24 stundas un
satur vielas, kas aizkave aterosklerozes
veidoSanos, samazina insulta un infar-
kta riskus. Tadejadi uzlabojas hiperten-
sijas pacienta dzives kvalitate un dzivil-
dze, ka ar1 samazinas mirstibas risks.

Kados gadijumos
jasauc neatliekama
mediciniska palidziba?

Ja atkartoti miera stavokli tiek izme-
rits asinsspiediens un tas parsniedz
180 mmHg, turklat to pavada ari citi
pamanami simptomi, pieméram, nogu-
rums, vemsana vai galvas reiboni. Tas ir
trauksmes zvans un noteikti jasauc neat-
lickama mediciniska palidziba, zvanot
uz talruni 113! m

Plasak par paaugstinatu
asinsspiedienu lasiet:

www.asins-spiediens.lv

Ka pareizi meérit asinsspiedienu?

Asinsspiedienu var viegli un atri izmerit
majas, aptieka vai pie gimenes arsta. Ja esat
hipertensijas slimnieks, tad butu ieteicams
iegadaties asinsspiediena meritaju, lai varetu
majas apstaklos regulari kontrolét asinsspie-
diena izmainas. Vaicajiet tirdzniecibas vieta,
kuri no pieejamiem aparatiem ir parbauditi un
garanté lielaku precizitati. Savukart, ja jums
rodas Saubas, vai jusu aparats rada precizi,
dodieties asinsspiedienu izmerit pie arsta, vai,
jair iesp€ja, aiznesiet aparatu kalibret.

Lai meritu asinsspiedienu majas apstaklos,
var izveleties gan automatisko, gan mehanisko
asinsspiediena meritaju. Ka jau iericem, kat-
ram aparatam ir savi plusi un minusi, pieme-
ram, mehaniskais aparats neuzrada pulsu, bet
automatiskais medz but neprecizs, ja cilvekam
ir aritmija vai mirdzaritmija. Tomer esmu
parliecinats, ka katra maja jabut sadam apa-
ratam, ar kuru cilveks var jebkura laika par-
baudit savu asinsspiedienu — tas pat var glabt
dzivibu!

Jaatceras, ka asinsspiediena meriSana majas
nevar aizstat viziti pie arsta. Ja ir diagnosti-
ceta arteriala hipertensija, nepieciesams ar1
regulari apmeklet arstu un nekada gadijuma
nepartraukt arstesanos ari tad, ja passajuta ir
uzlabojusies un asinsspiediens normaliz€jies.

6 padomi asinsspiediena mérisanai

1. Pirms uzsak merit asinsspiedienu, svarigi
kadas 5 minutes mierigi atpusties, nevar
merit uzreiz pec aktivam kustibam, pieme-
ram, strauji ienakot telpa, pec kapsanas pa
kapnem u. tml.

2. Roka jatur sirds Iimeni, atbalstita uz galda.

3. Asinsspiediena meritaja mansete jaliek
uz kailas rokas aptuveni 5 cm virs elkona
locitavas. Ja asinsspiedienu meéra pirmo
reizi, vajadzetu merit uz abam rokam, jo ir
cilveki, kam asinsspiediena radijumi var
nedaudz atskirties.

4.Svarigi pieverst uzmanibu mansetes izme-
ram, kas jaizvelas atbilstosi pacienta rokas
apkartmeram, lai mansete ciesi piegultu.

5.Ja asinsspiediens ir paaugstinats, tad ta
merisana jaatkarto vairakas reizes, pieme-
ram, ik péc 10 minutem. Lai butu pavisam
drosi, to var parmerit arl nakamaja diena.
Cilvekiem, kam jau ir diagnosticeta arte-
riala hipertensija, asinsspiediens jameéra
aptuveni vienu reizi nedela, ja passajuta ir
laba un tiek ieverota arsta noteikta arstesa-
nas terapija. Nevajag merit parak biezi, jo
tas rada tikai liekus satraukumus.

6. Nevajadzetu merit asinsspiedienu péec spor-
toSanas vai eSanas, vislabak to darit rita
puse.
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Koenzims

Q10 — paligs sirds

«spékstacijas» darbinasana

Cilveka organisms ir sarezgits meha-
nisms, kur katrai $unai un organam
ir sava 1pasa funkcija. Ir vielas, ko, lai
aizsargatu organismu un veicinatu ta
darbibu, kermenis pats izstrada, tacu,
dazkart, 1pasi, ja cilveka veseliba paslik-
tinas, nepiecieSams uznemt papildus
dazadus vitaminus un uzturvielas. Tads
ir arl koenzims Qio, kas izstradajas
dzivu butnu, tostarp, cilveku aknas, ta¢u
tas tiek ari iegiits, sintezéjot aminoska-
bes tirozinu. Tapat So vielu var uznemt
arl ar uztura palidzibu, piemeram, eédot
juras veltes.

Mazas spékstacijas —
mitohondriji

Mitohondriji ir sikas cilindriskas struk-
tiras, kas ir atrodamas gandriz visas
organisma Sunas dazada daudzuma.
Tie organismam ir vitali nepiecieSami,
jo darbojas ka mazas spekstacijas, kas
parver§ partikas baribas vielas baga-
taja ar energiju viela — ATF. 90% no
mums eso$as energijas meés iegustam
no mitohondrijiem, bet bez Q10 mito-
hondriji nespegj razot energiju. Jo vairak
energijas ir nepiecieSams $unai, jo vai-
rak mitohondriju taja ir. Savukart sirds
muskulis ir energiju visvairak patére-
joSs muskulis organisma, un tadel tas
satur visvairak mitohondriju. Katra
sirds §tna to ir vairaki tikstosi, un par
sirds mitohondriju nozimibu liecina
fakts, ka aptuveni vienu tresdalu sirds
muskula apjoma veido mitohondriji,
kuriem nepiecieSams Q10, lai sintezetu
vajadzigo energiju. Tapéc zems Q10
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* Bio-Quinone Q10 vairo cilvéka sanu energiju.

limenis ir raksturigs tiesi sirds slimibu
pacientiem, un ir saistits ar paaugsti-
natu naves risku no sirds mazspegjas.

Danu kardiologa pétijjums
par hronisku sirds mazspeju
«Q-SYMBIO»

Kop$s Qio atklasanas, ta iedarbibai
un pozitiva efekta petiSanai uz cil-
veka organismu, ir veltiti neskaitami
petijumi un zinatniskas publikacijas.
Viens no pedé€ja laika nopietnakajiem
zinatniskajiem peétijumiem, kas vel-
titi Q1o iedarbibai uz sirds slimibu
pacientiem, tika veikts Kopenhagena.
Pétljuma «Q-SYMBIO» gaita tika pie-
radits, ka ikdienas uzpemot koenzimu
Q10 saturoSo preparatu, pacienti ar
smagam sirds slimibam var uz pusi
samazinat sirds mazspejas izraisitas
naves risku. Petijuma vaditajs, pazista-
mais danu kardiologs, asocietais pro-
fesors Svends Oge Mortensens (Svend
Aage Mortensen) no Kopenhagenas
Universitates slimnicas Sirds veseli-
bas centra norada: «Lietojot koenzimu
Q10, tiek kompensets organisma nepie-
cieSamo vielu trukums un normali-
zéta vielmaina sirds energijas nepie-
tiekamibas gadijuma, neradot blakus-
paradibas.»

Q-SYMBIO ir augstakas klases péti-
jums, kura ietvaros koenzimu Q10
saturo$a preparata efekts salidzinats
ar placebo efektu, dodot pacientiem
vienlaicigi abas vielas. Tas tika uzsakts
2003. gada, kad no devinam dazadam
valstim (Danijas, Indijas, Austrijas,

Polijas, Ungarijas, Slovakijas, Zviedrijas,
Australijas un Malaizijas) tika atlasiti
420 pacienti ar smagu sirds mazspeju.
Siem pacientiem papildus arstu nozi-
meétajam sirds zalem, tika dots «Bio-
Quinone» (100 mg Q10 kapsulas 3 reizes
diena — kopuma 300 mg diena) vai iden-
tiska izskata inerta placebo kapsulas.
Pec tam petnieki divus gadus noveroja
pacientus no abam grupam, lai uzzi-
natu, cik ilgs laiks paies, pirms pacien-
tiem atkal paradisies problemas ar sirdi.
«Problemas ar sirdi» $aja konteksta
nozime neplanotu hospitalizaciju sirds
mazsp€jas del, sirdslekmes ar letalu
iznakumu, sirds transplantacijas nepie-
cieSamibu vai nepiecieSamibu pec maks-
ligas asinsrites aparata.

Q-SYMBIO pétijuma piedalijas tikai
pacienti ar smagam sirds probléemam,
kas tiek apzimetas ar NYHA* III un IV
klasi. Pateicoties veiksmigai sirds maz-
Sp€jas arstesanai pétijuma ietvaros, vai-
raku pacientu veselibas stavoklis uzla-
bojas, un tie tika parvietoti par vienu
vai vairak NYHA klasém, pieméram, no
NYHA 1V uz NYHA Il vai I1.

Kapec Q10 var but noderigs
ar1 veseliem cilvekiem?

Balstoties wuz pozitivajiem petijjuma
rezultatiem, profesors Mortensens iesaka
pievienot koenzimu Q1o ierastai sirds
mazspejas terapijai. Vins piebilst, ka jau
vairakus gadus Q10 pierada savas spe-
jas uzlabot sirds pacientu mirstibas
raditajus: «Butiba jebkura sirds slimiba
kada bridi var izraisit sirds mazspeju,

un Q-SYMBIO petijums apstiprinaja, ka
koenzima Q10 lietosana var but noderiga
ne tikai sirds slimniekiem, bet praktiski
visiem pieaugusiem cilvekiem. Citiem
vardiem sakot, Q10 ir tikpat piemerots
tiem, kas velas uzturét specigu sirdi
un augstu energijas limeni un tade&jadi
noverst sirds problemas nakotne, ka
tiem, kas velas stiprinat vaju sirdi un
paaugstinat energijas limeni.»

Informacijai: Latvijas aptie-
kas koenzims Q10 tiek piedavats
zalu un uztura bagatinataju veida.
Pirms zalu lietosanas rupigi izla-
siet instrukciju, ka ari konsultéjie-
ties ar arstu vai farmaceitu! Uztura
bagatinatajs nevar aizvietot arstu
nozimeéto terapiju un medikamen-
tus, tapéc par Q10 saturos$a uztura
bagatinataja lietosanu konsultejie-
ties ar savu arstu! =

Raksta autors: Sabine Puke

Avots: SA Mortensen, A Kumar, P Dolliner, et al. The
effect of coenzyme Q10 on morbidity and mortality

in chronic heart failure. Results from the Q-SYMBIO
study. Presented at Heart Failure Congress 2013
Final Programme Number 440.

Q-SYMBIO pétijuma pilns nosaukums: «Coenzyme
Q10 as adjunctive treatment of chronic heart failure: a
randomised double blind multicentre trial with focus
on changes in symptoms, biomarker status with BNP
and long term outcome»

*Nujorkas Sirds asociacija (New York Heart
Association jeb NYHA) ir izstradajusi klasifikaciju,
kas tiek izmantota visa pasaulé un kas lauj noteikt
pacienta sirds mazspéjas pakapi: jo augstaks ir
mirstibas raditajs, jo augstaka klase tiek pieskirta
sirds mazspéjas pakapei. Tiek izskirtas 4 NYHA
klases.

Bio-Quinone Q10 30 mg ir bezrecepsu medikaments koenzima Q10
deficita arstésanai un profilaksei, ka ari cilvéka Siinu energijas vairosanai.

« Koenzims Q10 (ubidekarenons) ir viela ar vitaminiem lidzigu darbibu.
Ta atrodas ari organisma un tiek izmantota energijas veidosanas procesos.

« Koenzims Q10 darbojas ari ka antioksidants (palidz aizsargat Sanas).

« Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas no gaisa iedarbibas.

» Koenzims Q10 ir piedavats kapsulas ar augu ellu maisijumu.

« Razots Danija stingra farmaceitiska uzraudziba.

leteicama deva pieaugusajiem
un pusaudziem no 12 gadu
vecuma ir 1 kapsula diena.
Pirms lietosanas rapigi izlasiet
instrukciju! Konsultéjieties ar
arstu vai farmaceitu par zalu
lietoSanu!

Nopérkams aptiekas bez receptes.
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Q.

Kad sirsnina vairs nespe€j tik daudz

Foto: no personiga arhiva

Dr. GINTA KAMZOLA
PSKUS Latvijas Kardiologijas centra
kardiologe

Lidz ar vecumu un ielaistam,
savlaicigi nearstétam sirds un
asinsvadu slimibam, pavajinas
miusu sirds darbiba un paradas
aril dazadi nelabveéligi sirdsdar-
bibas traucéjumi. Statistikas
dati liecina, ka Eiropa vecuma
lidz 65 gadiem sirds mazspé&ju
sastop aptuveni 1% iedzivotaju,
savukart 75-85 gadu vecuma —
jau 7%. Diemzél ari Latvija ir
vairaki tukstosi pacientu, kam
diagnosticéta sirds mazspéja,
kas ir viens no nelabveéligaka-
jiem sindromiem sirds un asins-
vadu slimibu grupa. Vairak par
to, ka rodas $1 slimiba, kadi ir
simptomi un ka ar to sadzivot,
stasta Paula Stradina Kliniskas
universitates slimnicas kardio-
loge Dr. Ginta Kamzola.

Kas ir sirds mazspeja?

Sirds mazspéja ir patofiziologisks
stavoklis, kura sirds funkcijas trau-
céjumi izraisa sirds muskula nespéju
stiknet asinis atbilsto$i audu meta-
bolisma vajadzibam. Eiropa ik gadu
sirds mazsp€ja tiek diagnosticéta
aptuveni 3,6 milj. cilveku, un kopé-
jais sirds mazsp€jas pacientu skaits
arvien pieaug. Jasaka, ka liela mera
tas ir saistits ar medicinas attistibu,
savlaicigu sirds slimibu diagnostiku,
misdienigu, modernu sirds slimibu
arstéSanu, kas samazina pacientu
mirstibu, tacu pacientu skaits ar
izmainitu sirds funkciju (sirds maz-
sp€ju) pieaug. Visbiezak sirds maz-
sp€ja attistas pacientiem ar koro-
naru sirds slimibu un pacientiem ar
arterialu hipertensiju (paaugstinatu
asinsspiedienu). Koronaras sirds sli-
mibas gadijuma, 1pa$i péc parciesta
miokarda infarkta, kad sirds mus-
kuli izveidojusies reta, ir traucéta
sirds muskula sarauSanas funkcija,
tatu paaugstinata asinsspiediena
gadijjuma parslodzes de] sirds mus-
kula sieninas sabiezinas un vairs
nav tik elastigas, lidz ar to sirds
muskulis nevar pietieckami atslabt
un uzpildities ar asinim. Kliniskas
izpausmes abos gadijumos ir lidzi-
gas. Sirds mazsp€jas iemesls var but
arl dazadas kardiomiopatijas (sirds
muskula slimibas), sirds varstulu

www.sirdsunveseliba.lv

slimibas, iedzimtas sirdskaites, vai-
rogdziedzera slimibas, cukura dia-
béts un citas endokrinas sistémas
slimibas. Svarigi saprast, ka sirds
mazsp€jas gadijuma tiek trauceta
arl par€jo organu asinsapgade un
izteiktas sirds mazspé€jas gadijuma
ari to funkcija. Statistikas dati lie-
cina, ka Eiropas valstis sirds maz-
speju sastop biezak neka laundabi-
gos audzejus. BieZzakie sirds maz-
spejas simptomi (elpas trukums,
nogurums, nespéks, sirdsklauves,
potisu tuska) ir sameéra nespeci-
fiski un ir sastopami ari citu slimibu
gadijuma, ta¢u $adu sudzibu paradi-
Sanas noteikti ir pietiekams iemesls,
lai dotos pie arsta.

Vai sirds mazspéju

ir iespéjams izarstéet?

Sirds mazsp€jas arsteSanas efekti-
vitate atkariga no sirds mazspéjas
celona. Atseviskos gadijumos uz
terapijas fona sirds funkcija var pil-
niba normalizeties, tacu sirds maz-
sp€ja parasti attistas ka sekas kadai
citai sirds slimibai, tapéc visbiezak
ar to jasadzivo visu turpmako miazu.
Vislabaka sirds mazspé€jas profi-
lakse ir sirds slimibu riska faktoru
novérsana, savlaiciga sirds slimibu
diagnostika un arsté$ana, lai nepie-
lautu sirds mazspéjas attistibu un
progresesanu.

Kas jaievero sirds
mazspeéjas pacientam?

Sirds mazsp€jas terapija ir kom-
pleksa, diferencéta un ietver loti pla-
Sas iesp€jas, ieskaitot invazivu un
kirurgisku arstéSanu. Parasti taja
ietilpst gan dzivesveida izmainas
(pareizs uzturs, $kidruma balansa
uzturé$ana, regularas fiziskas akti-
vitates), gan regulara medikamen-
toza terapija, ieskaitot blakusslimibu
arstesSanu.

Sirds mazspéjas pacientiem ar
izteiktiem sirds mazspejas simp-
tomiem biitu jaierobeZo pateréta
$§kidruma daudzums lidz 1,5-2,0 1
diennakti, savukart pacientiem ar
viegliem vai meéreniem sirds maz-
spejas simptomiem Skidruma iero-
beZosana netiek rekomendeéta. Tapat
velams izvairities arl no parmeri-
gas Skidruma zaudéSanas (pieme-
ram, no mitras un karstas vides).
Svarigi ievérot veseliga uztura
paradumus, samazinat sals uzpem-
S§anu lidz 2 g diena, kas nozime,
ka vajadzétu izvairities no veikala
nopérkamiem pusfabrikatiem un
produktiem ar augstu sals saturu,
savukart gatavam eédienam neva-
jadzetu papildus pievienot sali, bet
gar$as uzlabo$anai vairak izmantot
dazadas garsvielas. Edienu vélams
sadalit mazas porcijas un ést bieZi.
Tapat svarigi partraukt smeke-
S§anu un limitét alkohola patérinu.
Pacientiem ar alkohola izraisitu

kardiomiopatiju pilniba jaatturas no
alkohola lietosanas.

Pulsam uz medikamentu terapijas
fona jabut zemakam par 70 reizem
minate.  Arterialajam  asinsspie-
dienam jabut ne augstakam ka
130/80 mmHg, tacu uz terapijas
fona pielaujami ari zemaki raditaji.
Pieaugot sirdsdarbibas frekvencei,
pieaug sirds muskula prasibas péc
skabekla, ka ar1 paterétas energi-
jas daudzums. Ta ir papildu slodze
sirdij, kas nelabveligi ietekmé sirds
mazspé€jas gaitu. Tapat sirds maz-
spejas pacientiem ik dienu vélams
kontrolet savu kermena svaru,
veélams viena un taja pasa laika. Ja
svars 3 dienu laika pieaug par vai-
rak neka 2 kg, nepiecieSams palieli-
nat diuretisko (urindzeno$o) medi-
kamentu devu. Pacientiem ar sirds
mazspéju regulari jakontrole ar1
nieru raditaji (kreatinins, kalijs) un
hemoglobina limenis. Ja lietojat var-
farinu, vismaz reizi ménesi janosaka
INR, kuram jabut robezas no 2,0-—
3,0. Nozimetie medikamenti jalieto
regulari, neizlaiZzot nevienu dienu.
Iznémums ir diuretiski lidzekli,
kuru devas un lietoSanas biezums
atkarigs no simptomiem. Katram
medikamentam, kuru izmanto sirds
mazsp€jas arstesanai, ir zinama
meérka deva, kuru jacenSas sasniegt,
medikamenta devu pakapeniski
palielinot (titréjot), lai iegttu mak-
simalu terapijas efektu. Biezakie
iemesli atkartotam hospitalizaci-
jam sirds mazsp€jas pasliktinasanas
de] ir dietas kludas, medikamentu
reZima neieveroSana vai neatbilstosa
medikamentoza terapija.

Sirds mazsp€jas pacientu rehabi-
litacijas stiirakmens ir regularas,
piemerotas slodzes fiziskas aktivi-
tates, kuras palielina slodzes tole-
ranci, uzlabo dzives kvalitati, ka ari
samazina atkartotu hospitalizaciju
skaitu. Trenini uzsakami rehabilito-
loga uzraudziba, pirms tam konsulte-
joties ar kardiologu. Slodzes apjoms
parasti ir atkarigs no sirds mazspe-
jas smaguma pakapes un eso$ajiem
simptomiem.

Pacientiem ar sirds mazspéju
noteikti vajadzetu vakcinéties pret
gripu. Pacientiem virs 65 gadu
vecuma tiek ieteikta ari pneimokoku
vakcina. Tas ir svarigi tadel, ka jeb-
kura virusu vai bakteriala infekcija,
ipa$i, ja ta norit ar sarezgljumiem,
var pasliktinat sirds mazspé€jas gaitu
un arl pacienta prognozi.

Kas jaatceras,
dodoties celojuma?

Pacientiem ar meéreniem vai izteik-
tiem sirds mazsp€jas simptomiem
nav ieteicams doties uz valstim ar
karstu un mitru klimatu, ka ar1 aug-
stuma >1500 m virs jiras limena.
Lidojot ar lidmasinu, lidojuma laika
jalieto elastigas zekes (jauzvelk jau
pirms lidojuma un janovelk vairakas

stundas péc lidojuma). Obligati
janem lidzi nozimétie medikamenti
un jaturpina regulara to lietoSana.
Ja pacientam ir implantéets elektro-
kardiostimulators, lidzi janpem ari
stimulatora pase, velams ar1 izrakstu
no slimnicas ar pasreizéjo arstesa-
nas rezimu un pédéjo elektrokar-
diogrammu. Ta ka neviens celojuma
laika nav pasargats no neparedze-
tiem gadijjumiem, pirms doSanas
cela noteikti japadoma par atbil-
stoSu celojuma apdroS$inasanu vai
vismaz EVAK Xkarti, celojot Eiropas
Savienibas robeZzas, kas nodro-
§ina nepiecieSamo veselibas apriipi
tada pat apjoma ka attiecigas valsts
iedzivotajiem.

Kas liecina par
stavokla pasliktinasanos?

Pacientiem ar sirds mazspé€ju elpas
trikuma un tisku palielinasanas, ka
ari sirdsdarbibas (pulsa) paatrinasa-
nas parasti liecina par sirds funkcijas
pasliktinasanos. Svara pieaugums
var liecinat par Skidruma aizturi
organisma. Ari samazinats diennakts
urina daudzums var liecinat par sirds
funkcijas pasliktinasanos.

Kuros gadijumos sirds
mazspeéjas pacientam
javersas pie arsta?

Ja pacients ar sirds mazspé&ju novero
pieaugosu elpas tritkumu un slodzes
tolerances samazinasanos, tas ir
iemesls vizitei pie arsta. Tapat neat-
lieciet arsta apmekléjumu, ja novéro-
jat strauju svara vai tasku pieaugumu,
ja komfortablam miegam nepiecie-
Sams augstaks pagalvis vai arl ja
novérojat paatrinatu sirdsdarbibu vai
izteiktas sirdsklauves. Par sirds maz-
sp€jas pasliktinasanos var liecinat ar1
vedera apjoma palielinasanas, sauss
klepus, apetites samazinasanas, gal-
vas reiboni un pieaugo$s nogurums.
Nekavejoties arsta palidziba jamekle,
ja paatrinata, aritmiska sirdsdar-
biba paradas peksni. Ja pacients ar
implantetu ICD vai CRT-D ierici ir
sajuties darbojamies ierici viegla stra-
vas trieciena veida, ar1 tad ir nekave-
joties javersas pie specialista, lai pre-
cizétu, kada iemesla de€] ierice ir
darbojusies un vai nav nepiecieSsama
ierices parametru korekcija. Bridinosi
simptomi, kuru gadijuma nevaja-
dzetu kaveéties ne mirkli, bet izsaukt
neatliekamo medicinisko palidzibu,
ir intensivas spiedoSas sapes kritis,
kuras nepariet dazu minasu laika
péc isas darbibas nitratu lietoSanas,
ja ir izteikts elpas trikums vai bijis
gibonis.

Regulara medikamentu lietoSana
un sirds funkcijai atbilstoss dzives
rezims var pasargat ikvienu sirds
mazspejas pacientu no atkartotam
hospitalizacijam un sirds mazspéejas
progresésanas, ka arl lauj saglabat
dzives kvalitati. m
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Holesterins — noversams drauds sirds veselibai

Foto: no personiga arhiva

Dr. IVETA MINTALE
Kardiologe, PSKUS Latvijas Kardiologijas
centra Ambulatoras nodalas vaditaja

Paaugstinats holesterina limenis asinis
un dislipidémija jeb lipidu vielmainas
traucejumi pieder pie galvenajiem riska
faktoriem, kas paaugstina sirds slimibu
risku. Organisma esoSais holesterins
parsvara veidojas aknas, un tikai neliela
dala holesterina organisma nonak ar
uzturu: treknu galu, olas dzeltenumu,
juras produktiem, sviestu, aknam, nie-
rem u.c. Rekomendejama norma pie
augsta riska ir ne vairak ka 200 mg
holesterina  diena. Jaatceras gan,
ka holesterins organisma tiek izmantots
ar1 dzivibai svarigiem procesiem.

Ka mera holesterina Iimeni?

Pieaugusam cilvekam ieteicams vismaz
1 reizi gada noteikt savu holesterina
limeni, ko var viegli veikt mediciniskas
iestades laboratorija, nododot asinis no
venas.

Parasti tiek noteikti cetri raditaji,
péc kuriem ir iespe€jams spriest par
taukvielu (lipidu) vielmainu: kope-
jais holesterins, ABLH (augsta bli-
vuma lipoproteini jeb «labais» holeste-
rins), trigliceridi (otrs taukvielu veids,
kas atrodas asinis — butiba parastie
tauki, ka mes tos izprotam ikdiena) un
ZBLH (zema blivuma lipoproteini jeb
«sliktais» holesterins).

Ja tiek noteikti visi Cetri raditaji,
tad to ieteicams veikt tuksa dusa (neést
12 stundas, t. i., no rita pirms analizu
nodosanas un ne parak velu iepriekseja
vakara).

Kapéc tads iedalijums —
«labais» un «sliktais»
holesterins?

Zema blivuma lipoproteins parnes
holesterinu, kas piekeras asinsvadu sie-
ninam un tur nogulsnéjas, veidojot ate-
rosklerotiskas plaksnites, kas sasSaurina
asinsvadus un rada risku saslimt ar ate-
rosklerozes izraisitam slimibam, to vidu
ar stenokardiju, miokarda infarktu, in-
sultu, kas ir viens no biezakajiem mirsti-
bas celoniem.

Jo augstaks ir kopé€ja holesterina
(>5 mmol/l), trigliceridu (>1,7 mmol/1)
un ZBLH (>3 mmol/l) limenis, jo lie-
laka varbutiba saslimt ar sirds-asins-
vadu slimibam. Savukart ar ABLH ir
otradi — slimibu risks ir lielaks, ja tas
ir pazeminats (<1,0 mmol/l virieSiem

www.sirdsunveseliba.lv

un <1,2 mmol/l sievietem), jo $is dali-
nas aiztransporte lieko holesterinu no
Siinam un asinsvadiem.

Riska faktori — iedzimtiba,
kaitigie ieradumi un vecums

Par «normu» tiek uzskatits kopgjais
holesterina limenis, kas neparsniedz
5,0 mmol/l. Tomer jauzsver, ka holeste-
rina «kaitigums» un iespégja saslimt ar
sirds asinsvadu slimibam ir loti atkariga
no citiem riska faktoriem! VirieSiem,
smeketajiem un cilvekiem ar paaug-
stinatu asinsspiedienu vai ar agriniem
miokarda infarkta vai peksnas naves
gadijumiem tuvako radinieku loka
holesterins sak izgulsnéties sirds arte-
rijas pat pie nedaudz paaugstinata vai
«normala» holesterina limena!
Cilvekiem ar lieko svaru (ipasi, ja tauki
uzkrajas vedera apvidu) parasti ir zems
ABLH un augsti trigliceridi, kamer
kopéjais holesterina limenis var nebut
augsts. ST kombinacija ir Joti nelabvéliga,
tadel cilvekiem ar lieko svaru ir ipasi
svarigi noteikt visus Cetrus raditajus.
Ja kope€jais holesterins ir loti augsts (virs
7—8 mmol/1), tad loti iespejams, ka to
izraisa parmantota vielmainas ipatniba,
kas var iedzimt ari tuvakajiem radinie-
kiem. Sados gadijumos analizes noteikti
javeic arl braliem, masam un berniem.
DiemZel neietekmejams $1 procesa vei-
cinatajs ir arl vecums — virieSiem no 40
gadu vecuma un sievietem no 50 gadu
vecuma tas notiek izteiktak, un sirds sli-
mibu risks var pastavet pat pie Skietami
«normala» holesterina limena asinis.
Tadel vislabak jau laicigi konsulteties
ar arstu, lai izlemtu, vai esoSais limenis
tomer nav par augstu, pat ja tas Skie-
tami atbilst laboratoriskam normam.
Zinot visus riska faktorus, arsts vares
noteikt, vai pastav sirds slimibu draudi.

Japiebilst, ka 1pasi bistams holesterins
klust cukura diabeta gadijuma!

Ja sirds-asinsvadu slimiba jau ir attis-
tijusies, holesterina limena samazina-
Sanai japievers$ pastiprinata uzmaniba.
Pirmkart, jamaina uztura paradumi,
jamazina liekais svars un janodarbojas
ar fiziskam aktivitatem (tas saskano-
jot ar savu arstu). Mainot savus riska
faktorus, kustoties, uzturot optimalu
kermena svaru, pareizi €édot, iesp€jams
samazinat holesterina limeni asinis.
Otrkart, obligati ir jalieto arsta nozime-
tie medikamenti, kas pazemina holeste-
rina limeni. Tikai abas $is lietas kopa var
samazinat pacienta risku!

Dzivesveids, kas palidz
regulét holesterina

lIimeni asinis

Pirmkart, regulara fiziska slodze -
nujosana, ritenbrauksana, peldesana,
skrieSana — vismaz 30 minutes 3 reizes
nedela.

Otrkart, jaizvairas uztura lietot pro-
duktus, kas pasi nesatur holesterinu,
bet paaugstina holesterina veidoSanu
aknas, piemeram, transtaukskabes, kas
ir zemas kvalitates hidrogenetas ellas
(parasti margarins!). Transtaukskabes
satur ripnieciski razoti produkti.
Majas apstaklos transtaukskabes iegut
nevar! Aizliegts lietot produktus, kuru
markejuma minetas augu ellas, augu
tauki, margarins. Ari tauta sauktais
«dargais margarins», kas bagatinats
ar augu stanoliem un tiek reklamets
ka «draudzigs sirdij» patiesiba ir kai-
tigs! Ar1 Sis margarins tiek gatavots no
zemas kvalitates e]lam. Nolabas oli-
vellas vai sviesta neviens margarinu
netaisa! Transtaukskabes paaug-
stinaZBLH un pazemina ABLH
asinis! Ir Eiropas valstis, kuras ir

noteikts pielaujamais transtaukskabju
limenis. Musu valsti cilvekam jadoma
pasam!

Ar1 dabiski labas kvalitates produkti
nevar tikt lietoti neierobezotos daudzu-
mos — janem vera gan cilveka holeste-
rina limenis, gan fiziskas aktivitates,
gan svars.

Jaunietis, kur$ sporto, noteikti drosi
vares apest maizi ar sviestu vai lielaku
karbonades gabalu, bet mazkustigs
kungs gados ar punciti un augstu holes-
terina limeni labak varétu pieversties
liesai galai, darzeniem un zivij, aizmirs-
tot par kiikam.

Produkti, no kuriem

jaizvairas uztura

e Ripnieciski razoti galas produkti
(desas, cisini, sardeles, marineti vai
pusgatavoti produkti).

e Galas konservi, pastéte, spekis, zave-
jumi (slepta sals!).

e Trekna gala, veca liellopa gala (tauki
starp Skiedram!).

e Sviests, krejums, trekns siers (viss
atkarigs no daudzuma).

e Margarins.

e Aknas, nieres, smadzenes.

e Majoneze (veikala).

e Buljona kubini (ja vien nav biologiski
razoti).

e Piena un balta Sokolade un Sokolades
izstradajumi.

e Konditorejas izstradajumi (rupnieciski
razotas bulkas, kukas, tortes — diem-
7€l kafejnicas nav atrodami konditore-
jas izstradajumi no sviesta, visur tikai
MARGARINS!).

¢ Saldinatas sulas, saldi gazetie dzerieni.

Sirdij veseligas majas gatavotas majo-
nézes recepti skatiet 15. lapaspusé! m

Foto: shutterstock.com
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Intervija ar dr. ANDRI SKRIDI (attéla)
PSKUS Latvijas Kardiologijas centra
kardiologs

Intervé SABINE PUKE

Par zivju ellu un tas sastava
esoso nepiesatinato taukskabju
jeb Omega-3 pozitivajam ipa-
§ibam, skiet, dzirdéts un lasits
gana daudz, tac¢u tas pozitiva
iedarbiba sirds un asinsvadu sli-
mibu risku novérsana tika atklata
20. gs. 70. gados. Danu zinatnieki
devas uz Grenlandi pétit eskimosu
populaciju, lai noskaidrotu, kapec
vinu vida tikpat ka nav kardiovas-
kularo saslims$anu, lai ari uztura
tiek lietota taukaina partika. Par
to, cik vertiga ir Omega-3 lietoSana
ikdiena un ka ta ietekmeé sirds
veselibu, aicinajam uz sarunu kar-
diologu Dr. Andri Skridi.

Kas 1sti ir Omega-3?

Omega-3 ir viena no divam galvenajam
polinepiesatinato taukskabju grupam,
kuras nepiecieSamas cilveka organis-
mam. Omega-3 sastava ir tadas svari-
gas taukskabes ka dokozaheksaenskabe

(DHS) un eikazopentaenskabe (EPS),
kuras augsta koncentracija sastopamas
auksto juru dzivnieku organismos —
zivis, jiiras veltés un ronos.

Ka var uznemt Omega-3?

Svarigi saprast, ka abas nozimigas
taukskabes DHS un EPS pasas cilveka
organisma neveidojas, tapec tas jauz-
nem ar uzturu — zivim — vai papildu
zivju ellas veida. Latvija salsudens zivis
lietojam daudz par maz, bet ar citiem
partikas produktiem Omega-3 uznemt ir
praktiski neiespejami, jo tur tas sastopa-
mas daudz mazaka koncentracija. Otra
batiska un cilveka organismam labve-
liga taukskabju grupa ir Omega-6, kuras
satur musu ikdienas uztura salidzinosi
izplatiti produkti (graudaugi, riek-
sti, augu ellas u. c.), tade] tos papildus
uznemt vajag daudz retak.

Ka iegust Omega-3?

Lielisks izejmaterials Omega-3 tauks-
kabem ir auksto udenu savvalas zivis,
piemeram, Arktiskas mencas, kuras
ir loti bagatas ar Omega-3 taukska-
bém (DHS un EPS) un D vitaminu.
Nozvejotas zivis tiek apstradatas 24
stundu laika. Ta ka razotaji parstra-
dei izmanto modernakas tehnologi-
jas, augsta kvalitate tiek nodroSinata
visos razosanas posmos. Nekas no
Omega-3 sastava netiek kimiski sin-
tezets, viss tiek ieguts dabiska procesa.

Kada ir ta ietekme uz veselibu?

Omega-3 taukskabes tiesam ir loti
svarigas musu organismam, tas atro-
das katras musu $unas membrana.

Me

ey 1:.--|i|!k-'F”'a" 3 0 me

Moviers

Sis taukskabes ir neaizvietojamas un
vitali nepiecieSamas normalai orga-
nisma augSanai un funkcionésanai.
Pirmkart, Omega-3 taukskabes aiz-
kave aterosklerozes attistibu, asins-
vadu aizkalkoSanos, iekaisumu asins-
vada, kas var novest pie miokarda
infarkta vai smadzenu insulta. Ta ka
paradoties aterosklerozes izpausmem,
$o slimibu pilniba izarstet vairs nevar,
ipasi svarigi ir noverst vai samazi-
nat aterosklerozes veidoSanos jau
laicigi. Ateroskleroze visbiezak attis-
tas sirds, kaju un galvas asinsvados.
Otrkart, aizkavejot trombocitu salip-
Sanu, $is taukskabes, lidzigi ka aspi-
rins, darbojas pret trombiem. Treskart,
Omega-3 spé€j noverst ekstrasistoles
jeb ta saucamos parsitienus, ka ari,
iesp€jams, mazina bistamu ritma trau-
cgjumu veidoSanos, pieméram, kam-
baru tahikardiju.

Tapat taukskabe samazina paaugsti-
nata holesterina limeni. Seit jaatceras,
ka paaugstinats holesterins ir nozi-
migs paaugstinata riska faktors atero-
sklerozei. Omega-3 taukskabes misu
organisma arl samazina trigliceridus —
sliktos taukus, kuri veicina aizkunga
dziedzera iekaisumu, ka arl palielina
infarkta risku.

Svarigi, ka Omega-3 nepiesatinatas
taukskabes viegli uzsiicas organisma
un ir labi sagremojamas. Tacu butiski
ir atcereties, ka terapeitiskais efekts
veidojas tikai tad, ja diennaktl tiek
uznemti vairak neka 2000 mg Omega-3
taukskabju.

Vai Omega-3 efektivitate

ir zinatniski pieradita?

Ja, par Omega-3 pozitivo iedarbibu
ir veikti vairaki Kkliniski, zinatniski
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Ipasas ripes
par sirds un
asinsvadu
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kontroleti pétijjumi. Viens no pedégja
laijka svarigakajiem zinatniskajiem
petijumiem ir «GISSI-Prevenzione»,
kura laika tika pieradits, ka, lieto-
jot 8is taukskabes, ieverojami sama-
zinas akuta miokarda infarkta un
peksnas naves risks. Tacu Seit atkal
velos uzsvert, ka kliniski tika petita
§1 iepriekSmineta 2000 mg dien-
nakts deva, bet lielaka dala zivju ellas,
ko piedava musu aptiekas, nesatur Sos
2000 mg.

Tapat, izmantojot izdevibu, velos
mainit maldigos prieksstatus par krila
ellu ka taukskabju panaceju — iedzili-
noties tas sastava, més redzam, ka tur
nav terapeitiskajam efektam nepiecie-
Samas devas, ka ar1 zinatniski nav pie-
radita tas pozitiva iedarbiba.

Kam un ka vajadzétu
lietot Omega-3?

Pilnigi noteikti Omega-3 taukskabes
butu jalieto virieSiem péc 40 un sievie-
tém pec menopauzes, kad ieverojami sak
pieaugt koronaras sirds slimibas risks,
tau pozitivs efekts bus visas vecuma
grupas. Omega-3 taukskabes daudz
izdara tiesi sirds slimibu profilaksei, par
ko diemzel miisu valsti doma minimali.
Saviem pacientiem, kuri jau ir saslimusi
ar kadu no sirds slimibam, es iesaku
Omega-3 lietot nepartraukti, bet profi-
laktiskos nolukos iesaku panemt pauzi
no maija lidz augustam, kad musu pla-
tuma grados ir iespgjams uznemt daudz
citus vitaminus. Papildus Omega-3
es vienmeér iesaku lietot arl magniju
saturoSus preparatus. Tacu, ja pacien-
tam ir vajadzigas zales, tad tas vien-
meér biis numur viens izvéle, jo neviens
uztura bagatinatajs nevar aizstat
medikamentus! =

veselibu

%ﬂe

Moller's Omega-3 Cardio satur unikalu no savvalas zivim iegttu omega-3 un augu izcelsmes omega-3 kombinaciju, kas
palidz uzturét normalu asinsspiedienu, sirdsdarbibu un holesterina limeni.

Moller's Omega-3 Premium ir ar ipasi augstu vértigo omega-3 taukskabju koncentraciju — 1780 mg viena téjkaroté, kas dod
iespéju ikdienas uznemt ieteicamo omega-3 devu: no 1000 Iidz 2000 mg.

Uztura bagatinatajs. Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.

Labvéliga ietekme uz sirdsdarbibu, lietojot 250 mg EPS/DHS, uz asinsspiedienu — 3 g EPS/DHS, uz holesterina limeni — 2 g ALS.
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Zorzs Siksna: «Nekav

Z. Siksna sniedz mazu «vieskoncertu» insulta pacientiem

Pazistamajam latvieSu dzieda-
tajam Zorzam Siksnam (57) jau
ilgaku laiku pirms liktenigas
saslimsanas bija suadzibas par
sirdi, atru nogurumu un elpas
trikumu. Arstus dziedatajs, ka
pats saka, Sad un tad apmekléja,
tac¢u veselibas parbaudes neveica
vajadzigaja apjoma. Dziedatajs
ir pazistams ar savam milziga-
jam darbaspéjam wun, lai prie-
cetu savus klausitajus, sevi neze-
loja. Pirms trim gadiem lidojuma
laika no Nujorkas uz Amsterdamu
Z.Siksna vienlaicigi parcieta gan
insultu, gan infarktu.

Pastastiet, kas tieSi notika pirms
trim gadiem?

7. Siksna. 2011. gada vasara, atgrie-
Zoties no koncertésanas Kanadas un
Amerikas latvieSiem, lidmasina uzreiz
péc pacelsanas sajutos loti slikti, saku
Zagoties, viena sejas puse kluva nekus-
tiga, loti slapa, lidojuma beigas jau vairs
nevareju pakustinat kreiso roku. Tomer
ar visu to es neapjautu, ka mani ir pie-
meklgjis insults. Tagad gan jasaka, ka tas
pat ir labi, jo citadi butu kritis panika.
Uzreiz péc noseéSanas Amsterdama ar
neatliekamas mediciniskas palidzibas
masinu tiku nogadats slimnica, kur man
uzsaka insulta arstesanu.

Par to, ka vienlaicigi ar insultu esmu
parcietis ar1 infarktu, es uzzinaju tikai
nedelu velak, arstejoties Latvija, Rigas
Austrumu slimniea, kur man tika ievie-
toti stenti. Izmantojot izdevibu, velos
velreiz pateikt lielu paldies turienes
profesionalajam mediku kolektivam!
Latvija strada augstas klases kardiologi,
un es priecajos, ka arstejos tieSi Seit.

www.sirdsunveseliba.lv

Turklat, ko tur slept, ja man $adas opera-
cijas biitu javeic Amerikas Savienotajas
Valstis vai kaut kur citur Eiropa, tas pat
ar visu apdrosinasanu izmaksatu astro-
nomiskas summas.

Vai péc saslimsSanas ir palikusSas
kadas sekas?

Z. Siksna. Jau otraja diena es mazliet
uzelpoju, jo sapratu, ka varesu gan stai-
gat, gan dziedat, un Cetrus menesus pec
saslim$anas es atgriezos uz skatuves.
Lai atrak uzsaktu insulta mazinasa-
nas sekas, Amsterdamas slimnica arsta
uzdevuma speleju klarneti un klavieres.
Salidzinajuma ar citiem insulta pacien-
tiem, man sekas ir tie$am minimalas.
Ir grutibas koncentreties, paradijusies
atminas trauc€jumi, daudz atrak nogur-
stu — tas viss kopa, protams, trauce
darbam. Tacu es uzskatu, ka man tie-
Sam loti paveicas — ka zinams, insulta
arstesana ipasi svarigas ir pirmas Cetras
stundas, bet lidojums vien ilga gandriz
septinas.

Vai pirms saslimsanas bija kadas
pazimes, kas par to liecinatu?

7. Siksna. Ja, noteikti. Slikti jutos
jau gadus septinus. Man tapat bija atrs
nogurums, aizdusa, elpas trakums,
nespéju noiet lielus attalumus. Bet es
tam galigi nepieversu uzmanibu, neme-
rju arl asinsspiedienu, visu norakstiju
«uz nerviem», jo kadreiz man ar to ir
bijusas problémas. Arl miuzika dzives-
veids nav no tiem veseligakajiem — pars-
lodzes radits stress, neguletas naktis.
Pirms trim gadiem aktivi koncerteju
Vilnas Operetes teatrl un citur arval-
stis, arl garie parbraucieni loti ietekmée
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ties ar viziti pie arsta!»

Katru dienu Latvija
ar insultu mirst 7 cilveki

INSULTU VAR
NOVERST - RIKOJIES!

veselibu. Domaju, ka saslim$anas bridi
ietekmeja ar1 ta briza garie parlidojumi,
klimatu un laika zonu izmainas.

Ka slimiba mainijusi Jusu dzives-
veidu?

Z. Siksna. Tagad daudz vairak pie-
ver$u uzmanibu savai veselibai, vismaz
reizi pusgada apmekleju savus arstus,
lai veiktu nepiecieSamas parbaudes.
Regulari un uzcitigi lietoju zales, jo
saprotu, ka joki mazi. Tapat esmu vei-
cis izmainas savos ikdienas paradumos,
cenSos ést veseligi — Latvija, atski-
riba no daudzam citam valstim, ir pie-
ejama augstas kvalitates partika, tas ir

jaizmanto! Tapat ari regulari sportoju
un dodos pastaigas.

Ko jus péc notikusa teiktu saviem
lidzcilvekiem?

Z. Siksna. Es aicinu ikvienu cilveku,
kurs sajutas slikti vai sajut kadus sev
neraksturigus veselibas trauc€jumus,
nekautreties un uzreiz doties pie arsta!
Esmu parliecinats, ka mana saslimsana
vainojama ar1 mana vieglpratiba, ka
nebiju pietiekami parbaudijies un ikdie-
nas aizpemtiba nepievérsu uzmanibu
slimibu simptomiem. Kas zina, iespe-
jams tada veida butu vargjis izvairities
gan no insulta, gan infarkta. m

Z.Siksna kopa ar pacientu biedribas ParSirdi.lv vaditaju I. Maurinu
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Nearsteta stenokardija — ka dzive uz pulvera mucas

Foto: no personiga arhiva

Intervija ar dr. KARLI TRUSINSKI (attéla)
PSKUS Latvijas Kardiologijas centra
kardiologs

Intervé INESE MAURINA

Sirds un asinsvadu slimibas (turpmak —
SAS) ir nozimiga sabiedribas veseli-
bas problema gan Latvija, gan Eiropas
Savieniba. Saskana ar Slimibu profi-
lakses un kontroles centra datiem, SAS
ir visizplatitakais naves celonis Latvija
(55% no visiem mirusajiem). Biezak
sastopamas SAS pakapeniski veidojas
vairaku gadu laika, lidz ar to ir japievers
uzmaniba simptomiem, kas var savlai-
cigi liecinat par slimibas attistibu — $ada
gadijuma ir ieteicams versties pie gime-
nes arsta, laisis slimibas atklatu un
uzsaktu arstésanu. Tacu ir ar1 tadi simp-
tomi, kas liecina par akutu un dzivibai
bistamu situaciju, kad nekavéjoties jaiz-
sauc neatliekama mediciniska palidziba,
pieméram, akuta infarkta vai insulta
gadijuma.

Soreiz véléjamies pieverst uzma-
nibu izplatitai slimibai — stenokardijai,
kas savlaicigi nepamanita un nearstéta
var novest pie bedigam sekam.

www.sirdsunveseliba.lv

Par stenokardiju

Stenokardija rodas, ja sirds muskulis nesa-
nem pietiekami daudz skabekla. Ta sakas
tad, kad sirds strada smagak neka parasti,
ta var paradities fiziskas slodzes, uztrau-
kuma, nervu sistémas parslodzes un parak
bagatas maltites del. Problematiskas var
klat pat tadas ikdieniskas darbibas ka, pie-
meram, kaps$ana pa trepem.

Stenokardijas izpausmes ir diskomforts
kraskurvi aiz krasu kaula, bet sapes var
variet dazadas vietas krutis, retak tas var
but ar1 epigastrija (rajona virs nabas, vida
pa kreisi), Zokli, rokas, plecos, pirkstos.
Diskomfortu biezi raksturo ka spiedienu,
ZnaugSanu, smagumu, dazreiz ka dedzi-
nasanu. Stenokardiju var pavadit elpas
trakums, var bit arl vajuma sajuta, slikta
dusa, nemiers, naves bailes.

Stenokardijas lekmes ilgums parasti
ir 1-3 minites, kopuma neparsniedzot
10 minuates. Raksturigi, ka sapes uznak
aktivitates, slodzes vai emocionala stresa
laika, 1pasi — kapjot kalna vai ejot pret
veju. NoverSot sapju rosino$o faktoru,
parasti arl sapes atri izzid (dazas mint-
tes). Stenokardijas izpausmes atvieglo
nitroglicerina lietoSana. Tiklidz sapes par-
iet, cilveks atkal jutas vesels, tapéc nereti
$adas sapes tiek ignorétas un cilveks sav-
laicigi neversas pec palidzibas pie arsta.
Lai labak izprastu, kas ir stenokar-
dija, ka to var arstet un kas noteikti
janem vera pacientiem, aicinajam
uz sarunu Paula Stradina Kliniskas
universitates slimnicas kardiologu
Dr. Karli Trusinski.

Kapéc rodas stenokardija?

Stenokardijas tipisks iemesls ir trauceta
sirds muskula asins apgade, kas saistita

Foto: shutterstock.com

ar nepietiekamu apasinosanu. To biezi
izraisa aterosklerozes radits saSaurina-
jums asinsvados, kas nosprostojis teju
90% asinsvada.

Stenokardija izpauzas pie slodzes,
kad sirds sak stradat intensivak. Saja
gadijuma mes runajam par fiziskas slo-
dzes stenokardiju, kas paradas pie fizis-
kas slodzes, jo biezi vien, kamér nav
slodzes, to pat var nejust. Labs salidzi-
najums ir ar automasinu — kamer ta
stav garaza, viss ir kartiba, bet tad, kad
kaut kur jabrauc un japalielina atrums,
motora kaut kas sak klabet un brukt.

Kur slepjas stenokardijas bista-
miba?

Diemzel jaatzist, ka lielai dalai infar-
kta pacientu pirms tam bijusi stenokar-
dija, kas nav laicigi atpazita un arsteta.
Tadi vareti but pat 30-50% no visiem
infarkta pacientiem.

Probléma ir ari taja, ka cilveki to dazkart
neatpazist un sapes ignore. Daudzi doma,
ka problémas ar sirdi ir, ja sap tiesi sirds
apvidi kreisaja puse, tacu stenokardijas
bridinajuma signali izpauzas ka sapes aiz
krasu kaula — kriisu kurvja vidusdala.
Un tad nereti doma, ka tas ir baribas vads
vai traheja pie vainas, vai ir kas apauk-
stets. Dazreiz var ari nebut nekadu simp-
tomu, pat ne sapes pie slodzes, un tad grati
konstatet stenokardijas risku.

Tapat stenokardija var but arl neti-
piska, pieméram, sievietém var bt atski-
rigi simptomi — elpas trukums, znaug-
Sana sirds apvidu u. tml. Cilveks ar1 visu
dzivi var nodzivot ar stenokardiju, kamer
citam pec dazam stenokardijas epizodem
jau var draudet infarkts.

Ka tad buatu pareizi jarikojas
pacientam, kam ir aizdomas par
stenokardiju?

Ja cilvekam ir kadas no stenokardijai
raksturigajam sapém, tad noteikti vaja-
dzetu versties pie sava gimenes arsta
un izstastit par saviem noverojumiem.
Gimenes arsts vares attiecigi novertet
situaciju un noteikt nakamos arstesanas
solus. Saja gadijuma ir biitiski noskaid-
rot pacienta sirds asinsvadu stavokli.
Pacientiem, kuriem ir aizdomas par ste-
nokardiju, tiek veikta koronara angio-
grafija, proti, tiek parbauditas sirds
vainagarterijas, lai precizi noteiktu ate-
rosklerozes raditos bojajumus. Nereti
pacientiem veicam veloergometriju,
resp., analizejam izmainas elektrokar-
diogramma, citus raditajus tiesi fiziskas
slodzes laika. Izmainas var noradit uz
sirds asinsvadu problemam, kuras vien-
karsa kardiogramma var neatklat.

Ka tiek arstéti stenokardijas pa-
cienti?

Atkariba no ta, kas tiek konstatets tala-
kas parbaudes, tiek piemeérota atbilstosa
arsteSana — vai ta ir invaziva asinsvadu
paplasinasana ar stenta implantaciju,
medikamentoza terapija vai koronaro
asinsvadu Suntesanas operacija. Velos

uzsvert, ka stenokardija ir slimiba, kuru
var sekmigi arstet, ja ta tiek savlaicigi
diagnosticeta. Pacienta dzives kvalitate
ieverojami uzlabojas. Ielaistas stenokar-
dijas problemas un parciesti miokarda
infarkti prognozi krietni pasliktina.

Kas notiek ar pacientiem, kas netiek
pietieckami arstéti vai vispar near-
stejas?

Es salidzinatu nearstétu stenokardiju
ar sedesanu uz pulvera mucas, kas var
spragt uzreiz, var spragt velak. Sekmigai
pacientu arsteéSanai ir nepiecieSama arl
pacientu lidzestiba — ir jaievero arsta
noradijumi un tiem jaseko. Ja ir izraks-
titas zales, tas ir jalieto, turklat regulari.
Ja ir noteiktas dazadas parbaudes, kas
javeic (slodzes testi, angigrafija u. tml.),
tad tas nevajag atlikt, bet savlaicigi
veikt.

Protams, nevar neredzet proble-
mas ar veselibas apriipes pieejamibu,
tostarp garas rindas uz parbaudéem un
pie specialistiem. Tapat Sobrid valsts
nekompensé vienai dalai stenokardijas
pacientu medikamentus, kas tiem butu
nepiecieSami, un kas varetu biitiski uzla-
bot arstésanas procesu un pacientu pas-
sajutu, ka ari samazinatu stacionesanas
gadijjumus. lerasta terapija Sai pacientu
grupai nav piemerota, 1idz ar to §is zales
japerk pacientiem pasiem. Uzskatu,
ka daudzus infarktus varetu noverst,
jatiktu savlaicigi diagnosticeti prieks-
vestnesi, tostarp stenokardija, ka ari tie
tiktu atbilstosi arsteti.

Ko katrs varam ikdiena darit pro-
filaktiski, lai iesp&jami attalinatu
vai noverstu stenokardijas un citu
sirds slimibu draudus?

Daudz tiek runats un stastits par vese-
ligu dzivesveidu — cik svarigi ir pareizi
est, daudz kusteties, kapec smekesana ir
kaitiga utt. Tacu es personigi domaju, ka
viens nepietiekami novertets, bet arkar-
tigi svarigs risks ir psihoemocionals
stress. Tas nav normali, ka daudziem
jauniem cilvekiem paaugstinats pulss
ir ikdienas norma, jo cilveks visu laiku ir
tada nemiera un paaugstinatas uzbu-
dinamibas stavokli — viss ir japaspéj,
nedrikst nokavéet, simtiem pienakumu
un darbu, kas japaveic, loti atrs dzives
temps. Paaugstinats stresa hormonu
limenis ilglaicigi paatrina asinsvadu
novecosanu, kroplojot to tonusu un vei-
cina aterosklerozes veidoSanos un holes-
terina izgulsnésanos.

Dzives ilguma raditaji uzlabojas visur
attistitaja pasaule, arl Latvija, un tas
ir modernas arstéSanas un profilakses
nopelns. Tomer ticu ar1, ka vecmaminu,
vectetinu dzives formula kopuma bija
mierigaka un ramaka ikdiena, vairak
ieklausoties sevi. Iesaku katram regu-
lari atrast laiku un izrauties no pilsetas
knadas uz laukiem, padzivot klusuma,
izbaudit dabas speku. Un izveleties to,
kas iekSejam mieram nepiecieSams —
kadam religiski rituali, kadam joga un
meditacija. m
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Sirds veseliba un viriesa speks
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Intervija ar dr. ALVI LAUKMANI (attéla)
Urologs

SIA «<URO» un «Rigas Uroklinika»

Intervé INESE MAURINA

Viriesa dzimums pats par sevi
jau ir riska faktors, ja runa ir
par sirds asinsvadu saslimsSanu,
kas virieSus skar agraka vecuma
neka sievietes. Péd€jos gados ir
krietni pieaudzis izglitibas un
informeétibas limenis, un daudz
vairak stipra dzimuma parstavju
pievérsusies veseligam dzives-
veidam, ne tikai aktivi sportojot,
bet ar1l sakot «né» fri kartupe-
liem ar desinam, dodot prieks-
roku veseligai maltitei, atme-
tot sméekesanu un citus kaitigos
ieradumus. Tomeér joprojam
virieSi daudz retak neka sievie-
tes «labpratigi» dodas pie arsta,
pirms kluvis jau pavisam slikti
un jauzsak nopietns arstéSanas
process. Turklat japatur prata,
ka sirds asinsvadu slimibas
atstaj iespaidu ari uz viriesa dzi-
ves kvalitati un var but saistitas
ar erektilo disfunkciju (ED). Lai
rastu atbildes uz jautajumiem,
kas saistiti ar sirds veselibu un
ED, aicinajam uz sarunu Dr. Alvi
Laukmani, STIA «<URO» un «Rigas
Uroklinika» urologu.

Kas vispar ir erektila disfunkcija
un ka ta izpauzas?

Kliedejot stereotipus un Saubas par So
temu, velos uzreiz teikt, ka erektila dis-
funkcija ir tada pati slimiba ka visas
citas, kas turklat miisu gadsimta ir sek-
migi arstejama. Erektila disfunkcija ir
nespeja sasniegt vai saglabat erekciju,
kas nodrosinatu spéju veikt dzimu-
maktu. Parasti ta rodas pakapeniski,
ilgaka laika posma. Viriesu ED ir iespe-
jami divi galveni céloni — organiskie un
psihogenie. Atkariba no ta ari tiek pie-
meérota atbilstosaka arsteSanas metode.

Vai un ka sirds slimibas ietekme
So disfunkciju?

Faktiski jebkuram virietim, kas vérSas
pie urologa péc palidzibas ED trauce-
jumu del, tiek nozimeti ari citi veselibas
izmeklejumi, pieméram, laboratoriskie,
lai noskaidrotu, kads ir hormonu lime-
nis, vai nav cukura diabéts vai paaugsti-
nats holesterina limenis u.tml. Nereti

sirds asinsvadu slimibas var bt pirmais
ED simptoms. Tad urologs ir tas, kurs
nosuta virieti uz talakiem izmekleju-
miem pie kardiologiem. Ja pacientam ir
koronara sirds slimiba, ateroskleroze,
hipertensija, paaugstinats holesterina
un trigliceridu limenis asinis (dislipide-
mija), tas var liecinat par to, ka vinam
var bt ar1 ED.

Tapec var apgalvot, ja virietim virs
50 ir kada no $im slimibam, varbut
jau parciests insults vai infarkts, tas
var bt pirmais signals par esosu ED
vai bridinajums, ka $ada probléema var
paradities, ja netiks noversti riski un
arsteta esos$a sirds asinsvadu slimiba.
Tacu erektila disfunkcija medz but ari
pacientiem jau 20 gados, kas gan vairak
ir saistits ar psihogéniem trauceéjumiem.
Tas, ka musdienas slimiba tiek atklata
arvien vairak pacientiem, tostarp gados
jauniem, jadoma, saistits ar laicigaku
un biezaku versanos pie arsta, ka ari ar
kopéjo izglitibas un zinasanu limena
pieaugumu.

Tad jau sanak, ka $is slimibas pro-
filaksei ir jadara tieSi tas pats, kas
ripé€joties par sirds veselibu?

Ja, tiesi ta arl ir. Ja virietis rup€jas par
savu sirds veselibu — veseligi €d, sporto,
seko lidzi savam asinsspiedienam un
pulsam, regulari parbauda savu vese-
libu pie arsta, tad iespejams izvairities
arl no problemam, tostarp tadam ka ED.
Protams, tas ne gluZi attiecas uz gadiju-
miem, kad saslim$anai ir vairak psihoe-
mocionals iemesls, tad vairak jastrada ar
So problemu, nepiecieSamibas gadijuma
nosiutot pacientu pie psihoterapeita.

Kadas ir iespéjas miisdienas arste-
ties un vai vispar var izarstéties?

Laba zina ir ta, ka faktiski visos gadi-
jumos, ja vien virietis ir pats gatavs
izradit lidzestibu arstéSanas procesa,
var noverst erektilo disfunkciju, radot

iespeju dzivot normalu dzimumdzivi.
Lai ari1 §1 slimiba nerada tiesus draudus
cilveka dzivibai, ta tomer loti ietekmée
virieSa dzives kvalitati, tapec slimibas
arstesanu nevajadzetu atlikt. Nereti arl
kardiologs ir tas, kur§ pirmais atklaj
pacientam par erektilo disfunkciju un
iesaka piemerotu arstesanos, jo, ka jau
minéju, $is abas lietas ir ciesi saistitas
un viena otru var ietekmet. Tapéc es gri-
betu iedrosinat viriesus nebaidities un
runat par to ari1 ar savu kardiologu.

Kada ir gimenes arsta loma?

Es teiktu, ka ta ir vislielaka. Pie nosaci-
juma, ja pacients ar savu arstu ir atklats
un veidojas laba saprasanas. Musdienas
gimenes arsti ir loti izglitoti un ar dau-
dziem jautajumiem, tostarp ar erektilo
disfunkciju, var tikt gala pasi, piemeéro-
jot pacientiem atbilstosSus medikamen-
tus un arstésanos, bet atseviskos gadiju-
mos nositot talak pie specialistiem.

Ka 21. gadsimta arsté So problemu?

Var apgalvot, ka viriesu un butiba ari
sievieSu seksualas dzives zelta laikmets
iestajies kops 1998. gada, kad tika dota
atlauja sakt izplatit pirmo reali efektivo
iekskigi lietojamo medikamentu ED
arstesanai. Starp citu, $is medikaments
ir radies sirds un asinsvadu slimibas
zalu izpéetes procesa. Kops ta laika radi-
tas vairakas jaunas, labas un loti efek-
tivas zales, kas pieejamas pacientiem.
Te jaapgaz arl miti par $o medikamentu
fatalajam blakném, jo sakotneji dazos
petijumos tika noverotas problemas,
lietojot jaunas zales kombinacija ar
atseviskiem sirds un asinsvadu slimibu
preparatiem. Tomer tie bijusi tikai atse-
viski gadijumi, un kopuma ED prob-
lemu arstesanai paredzetas zales var
drosi lietot lidzas citiem medikamen-
tiem, izpemot nitratu (nitroglicerins
u.tml.) preparatus, kurus musdienas
izmanto arkartigi reti. Velos uzsvert,

NEATVAIRAMIS
PARLIECINATS

d JAUNA zalu forma erektilas disfunkcijas arstésanai — koslajama tablete ar piparmétrt

Par jauno zalu formu jautajiet savam arstam!

ka musdienas pieejamas zales ir efekti-
vas, arl salidzinosi letas un iedarbojas
pat acumirkli, tapec uzskatu, ka butu
divaini neizmantot iespegjas, kuras radi-
jusi zinatne un farmakologija, savlaicigi
arstejot un noversot seksualas dabas
problemas.

Ka viriesa veselibu un funkcijas
ietekmé neveseligs dzivesveids —
smékésana, alkohols, mazkustigs
dzivesveids?

Te atkal jaatgriezas pie stasta par sirds
veselibu, jo pamatu pamatos tas ir vie-
nads — jo vairak pacienti riipésies par
sevi un piedomas pie ta, ko ed, bis
fiziski aktivi, atmetis kaitigos ieradu-
mus, jo mazaku risku radis savai veseli-
bai, tostarp urologiskam saslim$anam.
Turklat resnvederiem un tiem, kam
patik ik dienu iedzert pa glazei alus
velos atgadinat, ka taukaudos veidojas
daudz aromatazes, kas parvers testo-
steronu estrogena (sieviskaja hormona),
bet savukart alu ir daudz fitoestrogeéna,
tapec arl bieza alus lietoSana veicina
aptaukosanos. Testerona limena paze-
minasanas asinis ietekmé (pasliktina)
virieSa garastavokli, kognitivas funkci-
jas, samazina kaulu blivumu un mus-
kulu masu, mazina libido. Tapat stress
un miusdienas tik biezi sastopamais
stress uz «darbaholisma» fona butiski
ietekme ne tikai sirds veselibu, bet atstaj
sekas uz dzimumdzivi, samazina virieSu
libido. Tad nereti virietis parslodzes
de] spiests lietot antidepresantus, kas,
lidzigi ka beta blokatori un diuretiskie
lidzekli, kas tiek izmantoti sirds slimibu
arstesana, var veicinat erektilas disfunk-
cijas attistibu.

Nobeiguma velos atgadinat, ka erek-
tilo funkciju var vienmer uzlabot — pat
lidz miiza beigam. Svariga ir pacienta
iesaiste, velésanas kaut ko mainit,
atbildiga izturésanas pret savu vese-
Iibu, ieklausiSanas un sekoSana arstu
ieteikumiem. m
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Gardas maltites veselai sirdij

Ieteikumi un praktiski padomi no
Latvijas vado$o kardiologu gramatas
«Sirds un virtuve»

Pareiza esana — tas ir dzives-
veids! Ta ir parlieciba un zinasanas
par to, ko edam, ka to pagatavojam,
ka to baudam, tapec svarigi zinat
veseliga uztura pamatprincipus.

Veseliga uztura
pamatprincipi

Vajadzigo kaloriju daudzums nav kon-
stants lielums — tas atSkiras no fizisko
aktivitasu intensitates. Jauzpem tik
daudz kaloriju, cik var pateret. Ja josta
pamazam japarliek valigaka, tad ir
skaidrs, ka uzpemto kaloriju daudzums
krietni parsniedz nepiecieSamo!

Par «visveseligako» dietu kardio-
logi ir pienémusi t. s. Vidusjuras dietu,
kuru ir pietiekami viegli ieverot ilgstosi,
jo pareiza €sana nav islaicigs pasakums
(ka, piem., dietas svara mazinasa-
nai), ta ir veseliga dzivesveida sastav-
dala. Ar Vidusjuras dietu saprotam
dabigu uzturu, kura ir daudz darzenu,
auglu, pilngraudu produktu, zivju un
juras produktu, ka ari liesa gala, piena

www.sirdsunveseliba.lv

produkti ar pazeminatu tauku saturu un
augu ellas.

Uzturam jabut sabalans€tam, ta
pamata ir attiecibas starp nepiecie-
Samajam uzturvielam - oglhidra-
tiem, taukiem, olbaltumvielam u. c.
Visuzmanigak uztura jalieto tauki.
Diena ieteicams uznemt 25-35% tauku,
no tiem piesatinatos taukus ne vairak
ka 7%, bet transtaukskabes — ne vairak
ka 1% no kopeja diena uznemto kaloriju
skaita. Holesterinam uzpemtaja partika
nevajadzetu parsniegt 300 mg diena.
Pacientiem ar augstu ZBLH limeni (ar1
tiem, kuri lieto holesterinu pazemino-
Sus medikamentus) uznemta holesterina
daudzums nedrikst parsniegt 200 mg
diena.

Jauznem arl 25-30 g Skiedrvielu
diena — pilngraudu produktu (pasta,
graudaugi, pilngraudu maize utt.), auglu
un darzenu veida. Sali butu jalieto ne
vairak ka 2,3 g diena. Pacientiem ar
paaugstinatu asinsspiedienu sals pate-
rins jaierobezo vel vairak — mazak neka
1 g diena.

Runajot par alkoholu, nedrikstam
ieteikt to lietot, ta¢u varam atlaut 1—2
devas alkohola diena ($ada alkohola deva

Foto: shutterstock.com

Foto: shutterstock.com

var mazinat KV mirstibu). Sievietem
optimala alkohola deva ir zemaka neka
virieSiem metabolisma atskiribu del.
Pec Vidusjuras dietas ieteikumiem nelie-
las alkohola devas (velams vina veida)
jauznem kopa ar partiku.

Dazi gatavosSanas «knifi»

e Cepsana: galvenais neparcept(!), 1pasi
darzenus, citadi tie zaude vitaminus.

e VariSana: ar nelielu adens daudzumu,

laujot darzeniem palikt nedaudz krauk-

skigiem, var izmantot darzenu buljonu
citu edienu gatavosanai.

TvaicéSana: labaka neka varisana.

Gatavosana mikrovilpu krasni:

tikai uzsildisanai!

Cepsana krasni: nevajag taukvielu,

labak ar foliju vai cepampapiru; kar-

stums iznicina vitaminus! Var pie-
vienot garSaugus un darzenus, senes,
tomatus, nepievienojot taukvielas.

e «Casserole»: galas sutinasanai —
suliga, nezud vitamini!

e SautéSana Skidruma: gala, vista,
medijums — atbrivo no taukiem, seviski,
ja pievieno sipolus, kartupelus, aroma-
tiskos augus, mizotus tomatus, vinu.

Receptes

Kirbju biezzupas recepte

Vislabak deres mazie Kkirbisi spilgti
oranza krasa, jo tie ir saldi un aroma-
tiski. Piemerots ir ar1 riekstu jeb sviesta
kirbis. Vel vajadzes 1 kartupeli, 1 bur-
kanu, sipolu, seleriju katu, 2 kiploka
daivas.

e Kirbi sagriez skelés un cep cepeskrasni
20 minutes. Tas kirbim pieskirs vel
vairak salduma.

e Panna ar 1—2 eédamkarotém extra vir-
gin olivellas uz mazas uguns apcep
sagrieztu burkanu, sipolu, kiploku
un selerijas katu. Sipols un kiploks
nedrikst klat bruns, to krasai jabut zel-
tainai.
Katlina liek lielos gabalos sagrieztu
kartupeli, apcepto burkanu, cepes-
krasni izcepto kirbi, ieber tejkaroti
kimenu un uzlej tik daudz udens, lai
tas tik tikko apsedz darzenpus. Vara,
kamer kartupelis ir miksts.

Karstie kazas siera salati

e 160 g svaigais kazas siers (biezpien-
veida masa)

e salatu lapas (vislabak — romiesu salati)

e 4 skeles graudu maizes

¢ 2 edamkarotes baltvina etika

e 1 tejkarote maigu sinepju

e 1 tejkarote medus

¢ malti melnie pipari

e olivella

e Grilesana: ideali, lai atbrivotu pro-
duktu no taukiem! Nesadedzinat!
¢ Fritésana: nav ieteicams!

Lai maltite izdotos veseliga

e GatavoSanai izmantojiet tikai kvalita-
tivas pannas ar specialu parklajumu,
kuras vajag lietot mazak taukvielu!

e Nesaldegjiet produktus vairakkart!

e Izmantojiet svaigus un kvalitativus
produktus!

o Atbilstosi sezonali, lietojiet daudz dar-
zenus!

e Bez Zelastibas parskatiet ledusskapja
saturu: izmetiet produktus ar pagajusu
deriguma terminu!

e Lietojiet extra virgin cold press oliv-
ellu!

e Samaziniet uztura dzivnieku taukus —
sviestu, speki, olas dzeltenumu, treknos
sierus, treknu galu, dzivnieku «ieksas».

e Palieliniet Skiedrvielam bagato pro-
duktu daudzumu (darzeni, augli, piln-
graudu produkti, zalumi).

e Dodiet prieksroku pilngraudu produk-
tiem: rupja maluma milti, pasta, neap-
stradati graudaugi, auzu parslas. m

e Tad visu sablendere biezzupa, kas bus
tumiga. Servejot galda, zupa var «iezi-
met» rakstus ar grauzdetu kirbju ellu
(deres ar riekstu, trifelu ella vai oliv-
ella). Ja velaties pieskirt zupai pikan-
tumu, varat pierivet svaigu ingveru, ¢ili
piparinu vai kimenu vieta likt kuminu.
Klat labi deres grauzdeta saldskabmai-
zes Skele.

Ar So edienu uzpemsiet vitaminus, ogl-
hidratus, Skiedrvielas, mononepiesati-
natas vai polinepiesatinatas taukskabes
(atkariba no ta, kadu ellu liksiet klat).
Zupai ir briniSkiga oranza krasa un
burvigs aromats, ko varat papildinat ar
dazadam garSvielu variacijam, deko-
rejot ar siki sagrieztiem petersiliem,
svaigu vai zavetu timianu, deres ar1 siki
sagriezts kiploks gripas profilaksei.

Zupa pagatavojama 25 minusu laika.

Uz graudu maizes Skeles karto kazas
siera ripinas. Liek cepeskrasni un cep
5—7 min, lidz siers nedaudz pakusis.
Panna uzkarse nedaudz olivellas, medu,
sinepes, melnos piparus, baltvina etiki.
Merece iejauc saplucinatas salatu lapas.

Salatus karto $kivi, uz salatiem liekot
grauzdeto siermaiziti.

Gatavosanas laiks — 10 min.
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Ikdiena lietojamo partikas produktu vertiba

e Kiploks ir antioksidants, uzlabo endo-
telija funkciju un aizkave trombu veido-
$anos.
Jera gala — ari liesa jera gala ir daudz
tauku. Piesatinato tauku saturs ir lidzigs
citkgalai vai liellopam, bet kopéjais
tauku daudzums ir gandriz 2 reizes lie-
laks.
Alkohols — atri uzsticas un tiek izman-
tots organisma, paaugstina augsta bli-
vuma holesterina Iimeni asinis, uzlabo
endotelija funkciju.
¢ Alkoholiskie dzérieni ka vins, lietots
mazos daudzumos (pie ediena viena
glaze) aizsarga no kardiovaskularam
slimibam. Sarkanvinam, kas bagats ar
flavonoidiem, ir 1pasa kardioaizsar-
dziba, pateicoties antioksidanta efektam,
tas palidz paaugstinat augsta blivuma
(«labo») holesteriu.
Piles gala ir daudz tauku, ka jeram.
Piesatinatie tauki koncentrejas ada (ko
labak neest), bet nepiesatinatie atrodas
sarkanaja gala.
Auzu parslas — skistosas Skiedrvie-
las, dod energiju un palidz novérst bada
sajutu.
Avokado - satur mononepiesatinatas
taukskabes, bagats ar E vitaminu, daza-
diem mineraliem.
e Brokoli un pukkaposti — bagati ar
Skiedrvielam, antioksidantiem, C vita-
minu, beta karotinu.
Sviests — bagats ar piesatinatiem tau-
kiem, kas tieSi saistiti ar holesterina
uznemsanu. Nevajadzetu lietot.
e Kakao — pulveris satur antioksidan-
tus. Kriize kakao, atSkaidita ar udeni vai
zema tauku satura pienu der ka antioksi-
dants sarkanvina vieta.
Medijums - brieza gala, pieméram,
bagata ar proteiniem, vitaminiem un
mineralsaliem, maz tauku.
o Kafija — bez kaloriju, bet tas ir lidz bri-
dim, kad pieliek cukuru. Parak liels kafi-
jas daudzums paradoksali var izraisit
nogurumu, nevis energijas parpilnibu.
Kafijas tasite pec ediena var veicinat
gremoSanu. Optimali var lietot 2—3 tasi-
tes kafijas diena (espresso tipa kafija).
Dekafeineta kafija nesatur antioksidan-
tus, kas pasarga no sirds slimibam un
veza.
Burkani — bagati ar beta karotinu, ar
augstu antioksidantu limeni.
e Gurki — neliels diuretisks efekts.
« Sokolade — piena $okolade satur maz
kakao, Iidz ar to tai ir mazak antioksi-
dantu, neka melnajai, kura ir mazak

kaloriju. Kauséta Sokolade satur daudz
kofeina, dzelzi un magniju.

e Sipoli — tadas pasas ipasibas ka kiplo-

kam. Pazemina ari asinsspiedienu, $kid-

rina asinis, samazinot trombu veido$a-
nas risku.

Kokosrieksts — vienigais no augliem,

kas satur daudz piesatinatos taukus, bet

tie katra zina ir labaki par dzivnieku piesa-
tinatajiem taukiem. Kokosrieksta «iideni»
ir daudz vitaminu un mineralvielu.

Trusis — liesa balta gala ar augstu olbal-

tumvielu saturu.

e Vézveidigie — maz tauku, bagati ar

mineraliem, vitaminiem un polinepiesa-

tinatam taukskabém. Satur daudz holes-
terina, bet forma, kas ipasi neuzsucas
organisma.

Cuku pupas — bagatas ar skiedrvielam,

kas samazina holesterinu. Satur vitami-

nus, mineralvielas, flavonoidus.

e Aknas - satur dzelzi, proteinus, B vita-

minu, bet arl daudz holesterina, tapec

vajadzetu izvairities lietot biezi.

Sieri — parasti bagati ar taukiem, holes-

terinu un dazi arl ar sali. Cietie sieri

satur daudz kalcija, B2 un Bi2 vitami-
nus, proteinus. Lietojami nelielos dau-
dzumos.

e Augli un darzeni - vajadzetu ést 5
porcijas auglu un darzenu diena. Javarie
auglus. Darzenus labak ést svaigus vai
minimali varitus, vai tvaicetus.

e Fruktoze — «auglu cukurs». Taja ir
gandriz tas pasas kalorijas, kas cukuram,
bet ta sp€j daudz vairak saldinat, tapec
nepieciesama mazakos daudzumos.
Lietota parak daudz, sp€j izraisit cau-
reju, palielinat trigliceridu limeni.

e Sénes — satur maz oglhidratus, baga-
tas ar proteiniem un Skiedrvielam, maz
kalorijas.

e Tauki — parasti ceptie tauki (apstrada-
tie) ir neveseligaki par svaigajiem, tacu
nav ieteicams lietot ne vienus, ne otrus.
To vieta labak lietot olive]lu.
Piens — govs piens satur daudz olbal-
tumvielu un kalciju. Piena ir daudz pie-
satinato tauku, tapéc cilvekiem, kam ir
problémas ar holesterinu, ir ieteicams
lietot zema tauku satura pienu vai sojas
pienu.

e Aniss — satur daudz mineralvielas, tam

ir viegli atslabinoss efekts, var aizstat

karameles. Lietots parak lielos daudzu-
mos var izsaukt hipertensiju.

Cukgala — satur vairak taukus ka liel-

lops, ta ir bagata ar B vitaminu, cinku un

selenu.
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e Majonéze — «aizliegtais» éediens. Loti
bagata ar taukiem un holesterinu.
Receptes, kur jaizmanto majoneze, labak
to aizstat ar citu recepti: 1/2 tases balta
jogurta, viena karote aromatisku zalumu
un divi pilieni sojas mérces.

Mango un papaija — bagati ar E vita-
minu, beta karotinu, skiedrvielam.

e Aboli - vairak apmierina izsalkumu ka
citi augli.

Granataboli — satur daudz cukura un
C vitamina. Pietiek 50 ml sulas diena, lai
iegiitu ta aizsargajosas ipasibas.

e Medus - augsts cukura limenis, maz
kaloriju, antiseptisks.

Rieksti — bagati ar dzelzi, magniju,
cinku un proteiniem, kas loti svarigi
dietai. Daudz kalorijas, jo rieksti satur
daudz taukus, bet lielakoties tie ir nepie-
satinatie. Brazilijas rieksti palidz izvai-
rities no kardiovaskularam slimibam,
véza un atras novecoSanas. Pekanrieksti
spe€j nostiprinat imunsistemu.

Miezi — bagati ar skiedrvielam. Bagati
ar mineraliem un olbaltumvielam.
Miezi, kas ir parstradati (nomizoti)
zaude dalu no savas vertibas.

e Maize - vislabak pilngraudu, daudz
skiedrvielu, daudz kalorijas.

Pasta — balta pasta satur mazak skiedr-
vielas, mazak mineralus un vitaminus
neka pilngraudu pastas izstradajumi.
Ta ir oglhidratu avots ar nelielu tauku
saturu.

Kartupeli — satur vitaminus (C, u. c.),
kaliju, Skiedrvielas, mineralvielas.
Jaunie kartupeli satur vairak C vita-
mina ka vecie. Kartupelus vajadzetu
varit ar visu mizu, vai mizot tiesi pirms
to gatavoSanas, satur daudz kalorijas.
Peperoncino jeb ¢illi pipari — vei-
cina gremoSanu un darbojas ka pret-
sapju un imunsistemu stimulgjoss
lidzeklis.

Zivis — baltas zivis ir bagatas ar vita-
miniem, mineralvielam un olbaltum-
vielam, un tas ir idealas diétai. Treknas
zivis (lasis, ate, tuncis) satur Omega-3
taukskabes. Tas palidz izvairities no
kardiovaskularam slimibam, pasarga
no atkartota infarkta. Visas zivis ir jods,
fluors un kalcijs.

Zirni — satur vitaminus (C u. ¢.), $kiedr-
vielas, mineralvielas.

Vistas gala — maz tauku, daudz olbal-
tumvielu. Jaatceras nonemt adu pirms
gatavoSanas.

Tomati — bagati ar likopénu un anti-
oksidantiem, kas palidz izvairities

no kardiovaskularajam slimibam un
véza. Satur arl beta karotinu, C un E
vitaminus.
Zaveétas plames - satur
cukura, piemit atslabinoss efekts.
e Risi — velams lietot pilngraudu pro-
duktu, jo citadi tiek mazinats vitaminu,
mineralvielu un kiedrvielu saturs.
e Desas — satur daudz piesatinatos tau-
kus un sali, nav ieteicams produkts.
e Sals — pacientiem ar paaugstinatu
asinsspiedienu jacensas lietot pec
iespejas mazak. Lai uzlabotu ediena
garsu, jaizmanto dazadi zalumi un gar-
Svielas.
Lasis — bagats ar Omega-3 taukska-
bem, maz piesatinato tauku.
Selerija — samazina asinsspiedienu un
holesterinu.
Seklas (saulespuku, sezama, kirbju) —
bagatas ar mineralvielam, olbaltumvie-
lam, Skiedrvielam, antioksidantiem un
E vitaminu.
Titara gala — bagata ar olbaltumvie-
lam, B vitaminu, selénu, satur maz tau-
kus. Perfekts diétai.
e T&ja — gan zala, gan melna satur daudz
flavanoidus, kas samazina veza un kar-
diovaskularo slimibu risku. Taja ir
mazak kofeina ka kafija, nav kaloriju.
Lidzigas ipasibas ka kafijai.
Tuncis — maz tauku, bagats ar E vita-
minu un Omega-3 taukskabem. Satur
antioksidantus.
Olas — daudz holesterina, ka ar1 B2 un
E vitamini, dzelzs. Olas baltuma holes-
terina nav. Atlauts nelielos daudzumos.
Vinogas — sarkanas vinogas tapat ka
sarkanvins satur lielu daudzumu anti-
oksidantu, tacu satur ari daudz cukura.
e Darzeni — spinati, kirbji, pupas, sar-
kana paprika satur daudz beta karotinu,
antioksidantus, mineralvielas un vita-
minus.
Tela gala — balta gala ar nelielu tauku
saturu un daudz olbaltumvielam.
Jogurts — satur daudz olbaltumvielu
un kalciju. Jaizvelas jogurts ar pazemi-
natu tauku saturu. Lielaka dala dabigo
jogurtu 100 g satur mazak par 1g
tauku. Uzmanibu jogurtiem ar augliem,
tajos var but daudz cukura! Parbaudiet
etiketi!
Cukurs - cukurniedru cukurs nesa-
tur taukus, Skiedrvielas, tikai oglhid-
ratus. Briinais cukurs satur loti nelielu
daudzumu vitaminu un mineralvielas.
Nelielu cukura daudzumu var atlauties
ieklaut dieta. m

daudz

Dr. Mintales «Sirdij veseligas majonézes» recepte

Ja, tiesi ta, dargo lasitaj! Rupnieciski
razota majoneze lielakoties satur izejvie-
las, kas veicina holesterina limena celsa-
nos. Tapec, domajot par sirds veselibu,
piedavaju jums recepti majas gatavotai
majonézei, kuras sastava ir veseligi un
uzturvielam bagati produkti.

Trauka saputo 1—2 olas dzeltenumus.
Kad tas kluvis gaisaks, pa pilienam pie-
vieno olivellu (Y2 glazi), puto kamer

masa sabiezé un klust kremiga, palieli-
noties apjoma 3—4 reizes. Tad pievieno
1> citrona sulu, sali (es lieku ansovus, jo
tie dod briniskigu pikantumu — ka origi-
nalrecept€), var pievienot mazu sasmal-
cinatu kiplocinu, sinepes un turpina
putot. Voila! Sada majonéze der ar dar-
zeniem, rasolam, Cezara salatu mercei
un citiem briniskigiem edieniem.

Lai labi garso!

Foto ir ilustrativs raksturs
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Centrala
Laboratorija

www.laboratorija.lv

Lielvardes iela 68, 8.00—24.00-8.00 katru dienu 67334 433
Bikernieku slimnicas administracijas €ka | (diennakts laboratorija)

Nicgales iela 5, VCA Aura-R Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—sléegts 67 562 104
Nometnu iela 60, _

Doktorats Agenskalns, Zilona aptieka Dd. 8.00-16.00 e S., Sv.—slégts 67 615 820
Anninmuizas bulvaris 85, VCA Elite Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 67 414 336

Sliezu iela 19, VCA Vesels Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 67 394 358
Lacplesa iela 38, VCA Pulss 5 Dd. 8.00—16.00 ¢ S., Sv.—slégts 67 283 614
A. Saharova iela 16, VCA Plavnieki Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 67 136 949

Gobas iela 10a, Bolderaja Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 67 433 042
Gailezera iela 8, Méness MC Dd. 8.00—10.00 ¢ S, Sv—slégts 67 530 628
Stirnu iela 8, MC Valeo, 305. kab. Dd. 8.00-19.00 ¢ S., Sv.—slégts 26 185 000

Juglas iela 2, Juglas MC Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 67 521 864

Bruninieku iela 5, Poliklinika _ 67 366 323
Bruninieku, 109. kab. Dd. 8.00-18.00 « 5., Svslegts 67 334 433

Pinki

Jurmalas iela 14, Arstu prakse Svire Plus | Dd. 8.00-16.00 e S., Sv.—slégts

Eleja

Darza iela 5, Pasvaldibas eka Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts

Auce

63 061 260

67 914 499

Jelgavas iela 1a, lzglitibas centrs Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 26 528 750
Brivibas bgl\{arls 6,. ) 8.90—20.00 katru dle'r)u 63 026 425
Jelgavas pilsétas slimnica (diennakts laboratorija)

Zemgales prospekts 15, Dd. 8.00-16.00 * ., Sv.—slagts 63 022 660
Zemgales veselibas centrs

Raina iela 42, MS Optima 1 P—C. 9.00-17.00 ¢ Pk. 9.00-16.00 63022 987

S., Sv.—slégts

Livani

Zala iela 44, Livanu slimnica Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 65342 277

Jekabpils

Rigas iela 191, KIRSH Veselibas Fabrika Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 25776 620

Alaksne

Vidus iela 1, Alaksnes PVAC Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 26 600 100

Madona

Skolas iela 29, Doktorats Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 29 126 000

lecava

. . P, 0., T. 8.00-16.00 « C. 8.00- 18.00
Dzirnavu iela 1, lecavas VC Pk. 8.00-14.00 » S., Sv—slagts 27 508 090

Sabile

Pilskalna 6, Pasvaldibas eka Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 63 252 665

Kauguri

Talsu Soseja 39, P, T, C.8.15-11.00 ¢ S., Sv.—slégts | 67 755 290
Méness veselibas centrs

Aldaru iela 20/24, Jaunliepajas PVAC Dd. 7.30-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 63451154
Brivibas iela 95, MC Liepajas metalurgs | Dd. 7.30-16.00 e S., Sv.—slégts 63 451 154
Daugavpils

Avenu iela 26 Dd. 8.00-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 25 464 649
Arhitektu iela 12, MC Olvi Dd. 8.00-16.00 e S., Sv.—slégts 26 143710

Slimnicas iela 3, Saldus MC Dd. 7.30-16.00 ¢ S., Sv.—slégts 27 874 906

KVALITATIVA

LABORATORIJAS DIAGNOSTIKA -
EFEKTIVA ARSTESANA!

SIA «Centrala laboratorija» savu darbibu
uzsaka 1995. gada. Sobrid ta ir izveidojusies
par vienu no lielakajam un modernakajam
medicinas laboratorijam ar plasu filialu tiklu
visa Latvija.

Par sniegto pakalpojumu kvalitati liecina akre-
ditacija atbilstosi Eiropas standartam LVS EN
ISO 15189, sekojosas sferas: hematologiska,
kliniska, kliniski kimiska, imunhematologiska,
imunkimiska, citologiska, molekulari biolo-

giska un mikrobiologiska izmeklésana.

Mes piedavajam draudzigas cenas
un individudlo pieeju katram klientam

DazZu pieprasitako testu cenas:

D vitamina tests: nepietiekosa atrasanas saules gaisma,
nepietiekosa vitamina uznemsana ar uzturu hroniska nieru
slimiba, hipoparatireoidisms un c. faktori. veicina vitamina
trikumu organisma.

7,11 EUR

Chlamydia trachomatis (Izraisa - Uretritu, Proktitu (rektala
slimiba, asino3ana), Neauglibu, Prostatitu, Arpus dzemdes
gratniecibu utt.)

Neisseria gonnorhoeae (Izraisa — Uretritu, Proktitu,
Konjuktivitu (Jaundzimusajiem), Prostatitu utt.)
Trichomonas vaginalis (Izraisa — Priekslaicigas dzemdibas,
paaugstinatu uznémibu pret HIV un AIDS, Saskana ar
pétijumiem ir saistita ar agresivu prostatas vézi)
Mycoplasma hominis (Var izraisit Salpingitu)

Mycoplasma genitalium (Izraisa — Uretritu, Izdalijumus
no urogen. trakta, Dedzinasanu urinésanas laika, Artritu,
Bakterialo vaginozi utt.)

Ureaplasma urealyticum (Var izraisit leikocetdriju)
Ureaplasma parvum (Var izraisit priekslaicigas dzemdibas,
dzemdes iekaisumu un nierakmenu veidosanos, utt.)
*paraugu nodod pie arsta

35,00 EUR

IgE kopéjais (médz bt paaugstinats pie astmas, atopiska
dermatita, sinusita, rinita un citam specifisko alergénu
iedarbibas izpausmém)

5,83 EUR

Alergénu paneli — 30 alergéni IgG4 kvantitativi
(inhalacijas vai partikas)

24,19 EUR

Partikas produktu nepanesamibas tests (270 IgG testi)
ImuPro ir saisinajums no nosaukuma Food Immunological
Profile, kas tulkojuma nozimé partikas imunologiskais profils.
Tas ir specials asins analizu tests, kas palidz noteikt konkrétu
partikas produktu nepanesamibu, ka ari diagnosticét partikas
sléptas alergijas izraisitajus — gan konkrétus produktus, gan
to sastavdalas, pieméram, partikas piedevas, konservantus
un genétiski modificétas sastavdalas, ko pievieno gatavajiem
produktiem rdpnieciskaja razosana. Ar ImuPro testu Jus
vienlaicigi parbaudat individualo antivielu reakciju pret 270
partikas produktu antigéniem un nosakat imdnas reakcijas
pakapi.

(Kopa ar rezultatiem sanemsiet individudlo Pacienta
rokasgramatu ar pamatinformaciju)

420,00 EUR

Partikas nepanesibas tests Food Detective (59 IgG testi),
nosaka antivielu lmeni pret noteiktiem partikas produktiem

92,00 EUR

Atseviski alergéni kvantitativi IgE
(suna epitélijs, kaka epitélijs, majas putek|u ércite u. c.)

7,11 EUR

Alergénu paneli (dzivnieki, putekli, partika, zale, peléjums,
koki) — kvalitativi specifiska IgE noteikSana

9,25 EUR

Plasaka informacija par citiem izmekl€jumiem un laboratorijas arsta

konsultacijas pieteiksana pa talruni 67334433 vai 29493389 un majas lapa
www.laboratorija.lv




