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

Foto: no personiga arhiva

Ar «vini dzivoja ilgi un laimigi» bei-
dzas katra otra pasaka, tatu mes
zinam, ka dzive un mantotais genu
komplekts ievie§S savas korekcijas
un dazreiz sanak tikai «...ilgi» vai
tikai «..laimigi». Més tomer riske-
sim un novelesim Jums, lasitaji,

sadu dzivi — ar butisku piebildi par
veselibu. Miusdienas nekas nav ne-
iespgjams — parstadit sirdi vai pa-
lukoties iekspuse asinsvadiem nav
kosmiski brinumi, bet ierasts darbs
kardiologiem. Pateicoties zinatnes
un tehnologijas evolucijai pedejas
desmitgades, ir izgudroti veidi, ka
uzlabot savu veselibu pat Skietami
bezcerigas situacijas, tadejadi pagari-
not miizu. Protams, ne jau 100% viss
ir musu vara vai paklaujas zinatnes
likumiem, dazkart Visumam ir savi
plani, tomer, ja maksimali izdaram
visu, kas miisu spekos, lai saglaba-
tu labu un stipru veselibu, tad esam

jau uz pareiza cela pasakai ar labam
beigam.

Laimi arsti gan nevar garantet —
ta jaatrod paSam, priecajoties par
ikdienas stkumiem, mazak krenke-
joties par pasaules nebiiSanam, atro-
dot laiku sev un savai gimenei, jo ari
specialisti atzist — stress un nega-
cijas veicina sirds slimibu attistibu,
tapéc — vairak pozitivu domu un prie-
cigu emociju!

Lai §is zurnala «Sirds un Veseliba»
numurs klast par iedvesmas avotu un
padomdeveju Jums un Juasu tuvinie-
kiem sirds veselibas stiprinasanai! m

Paldies Zurnala «Sirds un Veseliba» konsultantiem un ekspertiem:

e Prof. Andrejs Erglis
Latvijas Kardiologu biedribas prezidents

¢ Dr. Iveta Mintale
Kardiologe, PSKUS Latvijas Kardiologijas
centra Ambulatoras nodalas vaditaja

e Dr. Liga Kozlovska
Gimenes arste, Latvijas Lauku
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¢ Dr. Ilga Kikule
Neirologe, RAKUS

¢ Doc. Evija Miglane
Neirologe, Latvijas Insulta
biedribas vaditaja

¢ Asoc. prof. Gustavs Latkovskis
PSKUS kardiologs

¢ Dr. Ginta Kamzola
Kardiologe, Latvijas Kardiologu
biedribas Sirds mazspéjas darba
grupas vaditaja

¢ Dr.Zanda Krastina
Radiologe diagnoste «Klinika DiaMed»,
PSKUS Diagnostiskas radiologijas
instittta virsarste

¢ Dr. Maija Vikmane
Kardiologe «Klinika DiaMed»,
PSKUS Aritmologijas un
kardiostimulacijas nodala

¢ Maris Bukovskis
Pneimonologs, alergologs,
LU Medicinas fakultates Iekskigo
slimibu katedras docents

e Dr. med. Karlis Trusinskis
PSKUS Latvijas Kardiologijas
centra kardiologs, RSU docents

e Dr. med. Vilnis Dzérve
PSKUS kardiologs, LU Kardiologijas
zinatniska institiita vadosais petnieks

¢ Dr. Rudolfs Roze
PSKUS kardiologs

e Zane Melberga
EUROAPTIEKA aptieku tikla
kvalitates vaditaja, farmaceite

¢ Liene Cipule
Fizioterapeite «Klinika DiaMed»

¢ Inese Gzibovska
Audiologe
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ParSirdi.lv Latvija un pasaule

Iznakusi «Sirds gramata» Saki NE! infarktam
Lai informétu par to, ka uzlabot
veselibu pec infarkta un ka izvairi-
ties no atkartota infarkta, ir izstra-
data majaslapa www.infarkts.lv

Te ir iesp€ja atrast atbildes uz
jautajumiem par to, ka pasargat
sevi no riskiem, ka var palidzet
SIRDS GRAMATA gimene un draugi, kad var atgriez-

AL - ties darba un atsakt sportot, ka ar1
uzzinat par zalu lietoSanu.

Sirds slimibas nav Skerslis aktivai un piepildi-
tai dzivei labakajos gados! Jaunaja prof. Andreja
Ergla «Sirds gramata» iedvesmojosa intervija
ar misu pozitivajam pacientem — Maru, kurai ir
sirds mazspé€ja un implanteéts sirds stimulators, un
Viju, kurai jau pirms daudziem gadiem diagnosti-
céta koronara sirds slimiba. Abas citigi seko arstu
noradijumiem, sporto, celo un bauda dzivi péc pil-
nas programmas!

ATPAZISTI
MIRDZARITMIJU

'PASARGA SEVI
NO INSULTA!

Ka rodas mirdzaritmijas
izraisits insults?

Bojatd smadzenu daja (insulta vieta)
Trembs bloki smadzenu asinsvadus
Tromba virziba

ija kreisajd priek

T

Diskuté par arstesanas pieejamibas uzlaboSanu mirdzaritmijas pacientiem

Pacientu biedriba «ParSirdi.lv» pagajusa gada nogalé organizeja diskusiju «Ka uzlabot arstesanas pieejamibu mirdza-
ritmijas pacientiem». Ar Eiropas pieredzi, ka mazinat insulta izplatibu, pasakuma dalijas Eiropas Kardiologu biedribas
prezidents Fausto Pinto. Tapat diskusija ar savu redzéjumu un ieteikumiem dalijas kardiologs prof. Andrejs Erglis, nei-
rologe doc. Evija Miglane, Daiga Behmane, Latvijas Veselibas ekonomikas asociacijas vaditaja, Inese Maurina, pacien-
tu biedribas «ParSirdi.lv» vaditaja. Valsts lemumu pienémejus parstaveja LR Saeimas deputats Vitalijs Orlovs un Antra
Fogele no Nacionala Veselibas dienesta.

«Ir nepieciesams darit visu, lai mazinatu insulta izplatibu Latvija, taja skaita, nodrosinot atbilstoSu medikamentu pie-
ejamibu mirdzaritmijas pacientiem,» vienojas diskusijas dalibnieki. Turésim pie varda!

www.sirdsunveseliba.lv




Sievietes PAR
sirds veselibu!

Sirds slimibas ir sievieSsu naves iemesls Nr.1
pasaulé un Latvija, bet par to zina tikai retais.
2016. gada februari Latvijas Kardiologu biedri-
ba un pacientu biedriba «ParSirdi.lv» kustibas
GoRedForWomen ietvaros aicinaja damas terpties
sarkana un atsiitit savus foto kopa ar uzsaukumu,
lai atgadinatu par musu sievieSu speku, uzmun-
drinatu un iedvesmotu sievietes riipeties par sirds
veselibu. Fotografijas apkopotas iedvesmojosa sievie-
Su sirds veselibas fotokolaza, kas apskatama P.Stradina

Kliniskas universitates slimnica.

GoRedForWomen ir sieviesu sirds veselibas veicinasanas kus-
tiba, kuru radijusi Pasaules Sirds federacija. Kustibas simbols ir sar-
kana Kkleitina, tapec ik gadu februara sakuma notiek akeija, kuras laika
damas tiek aicinatas valkat sarkanas kleitas, lai pieverstu uzmanibu sieviesu

sirds veselibai. m

Jauni petijjumi —
insulta arstesanas uzlabosanai

Sobrid organizacija Stroke Alliance
for Europe jeb SAFE (Eiropas Insulta
alianse), kuras sastava ir arl pacientu
biedriba «ParSirdilv», iesaistijusies
vairakos petijumos, kuru merkis ir uz-
labot insulta pacientu arstésanu nakot-
né. Petijjumi noris Eiropas Savienibas
pétniecibas finanseSanas programmas
ietvaros Horizon 2020. Petijjuma tiek
realizétas 3 programmas — PRECIOUS,
WAKE-UP un EuroHYP-1.

Petijjumu projektu ietvaros,
kas noris 25 Eiropas valstis,
SAFE nodrosina autentisku pa-
cientu skatijjumu, uztur saikni
ar pacientiem, aprupétajiem, gi-
menes un terapeitu kopienam,
ka ari nodrosina informacijas
izplatiSanu.

WAKE-UP  (@awAKE-UP

Lai palielinatu trombolizes efektivita-
ti, ta javeic 4,5 stundu laika pec pirmo
insulta simptomu paradisanas. Tacu
aptuveni 20% akuta insulta pacien-
tiem $is laiks nebus zinams, jo visbie-
zak insults sacies naktl un simptomi
pamaniti tikai nakamaja rita pec pa-
mosanas no miega. To deve par «pa-
mosanas insultu».

Merkis: WAKE-UP parbaudis,
vai jauns salidzinajums starp divam
smadzenu attelu veidoSanas pieejam
lauj arstiem noskaidrot, vai insults
sacies pedgjo 4,5 stundu laika.

Vairak: www.wakeup-stroke.eu

L]
precious

PRECIOUS

Daudziem insulta pacientiem pir-
majas dienas grutibas rada norisa-
na, infekcija vai drudzis. Parasti $is
problemas tiek arstetas tikai péc
pirmajiem acimredzamajiem simp-
tomiem. PRECIOUS parbaudis, vai
pacienta atlabsanu uzlabotu tas, ja
arsteSana tiktu noziméta ar merki
noverst $os sarezgijumus, nevis tiktu
nogaidits, lidz Sie sarezgljumi patie-
§am rodas.
Merkis: So sarezgljumu raganas risku
iesp€jams samazinat ar labi zinamiem,
vienkarsiem un droSiem medikamen-
tiem: zalem pret nelabumu, proti,
metoklopramidu, ceftriaksona antibio-
tikam un antipiretiskajiem (pretdru-
dza) medikamentiem. Ta¢u nav skaidri
zinams, vai Sie medikamenti var arl
uzlabot ilgtermina funkcionalos rezul-
tatus péc insulta.

Vairak: www.precious-trial.eu

EuroHYP-1 @ EuroHYP-1

EuroHYP-1 ir plass Kkliniskais pe-
tjums, kura izverte ieguvumus, ko
sniedz arstnieciska atdzesesana pie-
augu$iem pacientiem ar iSemisko
insultu.

Pétijumos ar dzivniekiem no-
skaidrots, ka atdzeseSana lidz 35°C
samazina insulta nodaritos bojajumus
par aptuveni tresdalu, bet atdzesesa-
na lidz 34°C tos samazina par 45%.

Atdzesesana uzlabo rezultatus ari
pacientiem ar smadzenu bojajumiem
péc sirdsdarbibas apstasanas. Lidz
ar to hipotermija ir daudzsolosa ar-
stésanas metode pacientiem ar akiitu
iSemisko insultu. Pieradits, ka ir ie-
spejams drosi atdzeset nomoda eso-
Sus pacientus ar iSémisko insultu lidz
35°C kermena temperatiirai, tacu tas,
vai $ada darbiba uzlabo funkciona-
los rezultatus, joprojam nav parbau-
dits adekvati lielas izlases kliniskaja
pétijuma.

Merkis: Noteikt, vai kermena at-
dzeseSana lidz merka temperaturai
no 34 lidz 35°C uzlabo funkcionalos
raditajus pacientiem tris menesus pec
akuta iSemiska insulta.

Vairak: www.eurohypi.eu m

www.sirdsunveseliba.lv
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Sievietes sirds veseliba jeb
Ka nodzivot ilgu un veseligu muzu

Dr. med.

IVETA MINTALE
PSKUS, Latvijas
Kardiologijas centrs,
Ambulatora un
diagnostiska dala

Latvijas Universitate

Foto: no personiga arhiva

Eiropa ik gadu mirst 4 miljoni cilveku,
apméram puse no naves gadijumiem ir
saistiti ar sirds un asinsvadu slimibam
jeb KVS (kardiovaskularas slimibas) —
ka viriesiem, ta sievietem. 55 gadu ve-
cuma gan sievietem, gan virieSiem ir
vienads risks saslimt ar sirds un asins-
vadu slimibam, dzimumu ats$kiribas
pastav tiesi pirmajas slimibas izpaus-
mes — sievietéem pirma KVS izpausme
biezak ir insults vai sirds mazspeja, vi-
rieSiem — miokarda infarkts.

Cilveki daudz vairak baidas saslimt
ar vezi, tacu sievietém mirstiba no sirds
un asinsvadu slimibam diemzel ir daudz
augstaka jebkura vecuma — 1 no 2 sie-
vietem mirst no sirds un asinsvadu sli-
mibam (50%), 1 no 25 sievietém mirst
no onkologiskas slimibas (4%).

Sirds un asinsvadu slimibas ir gal-
venais sievieSu naves iemesls. Sie dati
attiecinami uz visam Eiropas valstim,
iznemot Franciju, Spaniju, Niderlandi,
Sloveniju un Sanmarino. Diemzel
Latvija ietilpst augsta riska regionu sa-
raksta attieciba uz sirds slimibam. 1 no
8 sievietem vecuma no 45 lidz 54 gadiem
tiek konstateta koronara sirds slimiba,
bet vecuma péc 65 gadiem $§1 attieciba
mainas — 1 no 3. Pedgjos gados 1pasi
pieaug jaunu sieviesu (vecuma no 35 lidz
44 gadiem) mirstiba. Ja sievietei ir kon-
statéta koronara sirds slimiba, iznakumi
ir mazak labveligi neka viriesiem.

Ka pazit sirds
slimibas sievietem?

Sievietem stidzibas biezi ir «atipiskas»,
citadas neka klasiski aprakstitas gra-
matas: nevis sapes kriitis, bet nerak-
sturigs nogurums, miega traucejumi,
elpas trukums, gremosanas traucejumi,
vajums, sirdsklauves, smaguma sajita
rokas. Sadi simptomi varétu biit dau-
dzam saslim$anam, un tie ne vienmeér

www.sirdsunveseliba.lv

lieck domat par sirds problemu. Tapec
slimibu ir grutak atpazit, sievietes pro-
centuali mazak tiek nosttitas uz izmek-
lesanu, 1pasi — uz fiziskas slodzes
testu. Siiemesla dé] tiek aizkavéta sav-
laiciga diagnostika un arstesana, tapéec
sievietem kopuma ir augstaks naves un
infarkta risks.

Premenopauzeé sievietes ir vairak
aizsargatas pret aktivu iekaisigu atero-
sklerozi. Aterosklerotiskas plaksnites
plisums un akiits miokarda infarkts tiek
attalinats, lidz ar to veidojot dzimumu
atSkiribas pacientu saslimstibas vecu-
mam (10 gadu nobide — 60 gadus vecai
sievietei ir identisks risks ka 50 gadus
vecam virietim!).

Postmenopauzeé sievietem novero
izteiktaku un plasaku iekaisigu atero-
sklerozi koronarajas arterijas ka virie-
Siem, kas palielina sirds un asinsvadu
slimibu iespeju, ta pasliktinot prognozi.

Ka lai izbég no infarkta?

Atceresimies INTERHEART peétijumu
par 9 modificejamiem riska faktoriem,
kas par 90% nosaka MI (miokarda in-
farkta) risku (Yusuf et al, Lancet, 2004):
smekesana, dislipidemija, paaugstinats
asinsspiediens, cukura diabets, palieli-
nats svars un aptaukos$anas, neracionals
uzturs, mazkustigums, liels alkohola
paterins, stress, depresija. Latvija diem-
7€l pacientiem riska vecuma (peéc 55 ga-
diem) jau ir vismaz 3 riska faktori, kas
nosaka iespejamo MI risku, tapec arl
mirstiba misu valsti ir tik augsta. Pec
Latvijas iedzivotaju KVS riska faktoru
skersgriezuma petijuma datiem, sievie-
$u riska profils videji ir augsts: 11,4%
sievieSu smeke, 40% ir arteriala hiper-
tensija, 78% hiperholesterinemija, 25%
paaugstinats cukura limenis asinis, un
33% ir ar aptaukosanos (KMI (kermena
masas indekss) virs 30). Pieaugot riska
faktoru skaitam, KVS risks pieaug ge-
ometriska progresija...

Sievietém dazi riska faktori

ir nozimigaki neka viriesiem
Sievietei, kurai jau ir bijis MI, seviski,
ja ir arl cukura diabets, risks ir divreiz
lielaks neka virietim $aja pasa situacija.

Sievietem, kuras smeke, strauji pie-
aug KV notikumu risks; kontracepti-
vo lidzeklu lietoSana un smekesana
(t.sk. pasiva) arl palielina KVS risku.
Aptaukosanas paaugstina KVS risku
sievietém neatkarigi no cukura diabeta
klatbiitnes.

Sliktakie riska faktori sievietém
jebkura vecuma ir smeéekésana,
cukura diabéts (ipasi | tips) un fi-
zisko aktivitasu trikums jeb maz-
kustigums, kas nozimé, ka... viss ir
vienkarsi! Nevajag smékeét, pareizi
jaéd un jasporto! Sievietei meno-

pauzes vecuma sliktakie riska fak-
tori ir paaugstinats asinsspiediens,
aptaukosanas un paaugstinats ho-
lesterins, kas atkal nozimé to, ka...
joprojam profilaktiskie pasakumi ir
vienkarsi: nesmékeét, pareizi ést un
sportot!

Aptaukosanas

KVS risks paaugstinas, pieaugot ker-
mena svaram, pie tam védera aptau-
kosSanas ir nozimigaks riska noteic€js
neka kopeja aptaukosSanas gan virie-
Siem, gan sievietéem. Pacientiem ar ap-
tauko$anos ir augstaka hipertensijas,
insulta, koronaras sirds slimibas, sirds
mazspejas, aritmiju un peksnas naves
iespeja. Aptaukosanas ir nozimigs in-
sulta riska faktors neatkarigi no vecu-
ma, dzives veida u.c. riska faktoriem.
Ja KMI ir 25 kg/m?, tad ar katriem 5+
kg insulta mirstibas risks pieaug par
40%. Papildus tam aptaukosSanas 3—6
reizes palielina cukura diabeta attisti-
bas risku, ka ari nieru mazspejas risku.

Ja svarku izmers palielinas katrus
10 gadus par 1 vai vairakiem izmeériem,
pieaug kriits veza risks: par katru iz-
meéru — par 33% (lidz 77%). (2014
sept. BMJ Open) (Britu véeza skrininga
datu baze — 93 000).

Hipertensija

Paaugstinats  asinsspiediens  parasti
nesap, biezi pacienti pat nenojaus par hi-
pertensijas klatbutni. Bet kardiovaskula-
ras mirstibas risks dubultojas ar katriem
20 mm Hg st. paaugstinata asinsspiedie-
na. Hipertensija pieaug ar1 proporcionali




kermena masas indeksam. Savukart,
intensivi arstejot asinsspiedienu, strauji
mazinas gan insulta, gan infarkta, gan
peksnas naves risks.

Arstésana janem véra ari hipertensiju
veicinosie faktori:

e Nepareiza dzivesstila faktori: mazkus-
tigums, nepareizs uzturs.

e Aptaukosanas, cukura diabeéts.

e Parlieku bieza nesteroido pretiekai-
suma un pretsapju lidzeklu lietosana.

o Parak liels alkohola paterins.

o Kontraceptivie p/o lidzekli.

e Tievesanas lidzekli.

e Liels varamas sals daudzums uztura.

e Sekundari iemesli, pieméram, nieru
parenhimas slimibas, nieru artéeriju
slimibas, primars hiperaldosteronisms
un obstruktiva miega apnoja.

e Iespgjami genétiskie faktori.

e Hronisks stress, bezmiegs.

Ja Sie faktori pastav, asinsspiedienu
kontroléet bus grutak.

Smekesana

Gribetos  atgadinat  neapstridamu
faktu — smekesana ir vienigais un vis-
svarigakais noversamais sirds slimibu
riska faktors visu vecumu sievietem
un vienigais koronaras sirds slimibas
iemesls sievietem, jaunakam par 50 ga-
diem. Ir pieradita devas attieciba starp
cigareSu skaitu diena un akita mio-
karda infarkta risku, pat 1—5 cigaretes
diena palielina pacientes sirds slimibu
risku. Ir pieradijumi arl par paaugsti-
natu venu trombozu un koronaras sirds
slimibas risku sievietem, kas smeke un
lieto peroralos kontraceptivos lidzek-
lus. Atceresimies, ka ar1 pasiva smeke-
Sana palielina koronaras sirds slimibas
risku par 24% (par 22% virieSiem), un
bérni...

Depresija

Depresija sievietéem ir apmeram div-
reiz biezaka problema neka virieSiem,
ipasi jaunam sievietém pec miokarda
infarkta — lidz 40% konstate depresi-
ju. Depresija ir nozimigs riska faktors
nevelamiem kardialiem notikumiem
sievietem, palielinot risku lidz pat
50%. Depresija mazina dzives kvalitati,
ipasi pacientem péc sirds operacijam.
Pacienti ar depresiju parasti nav lidzes-
tigi zalu lietosana, depresija neveicina
dzivesveida korekcijas, jo 1pasi smeke-
Sanas atmeSanu un regularu fizkultaru.

Ko saka Eiropas Kardiologu biedribas vadlinijas
sirds un asinsvadu slimibu profilaksei?

Smékésana

Diéta

Jaizvairas no jebkuras smékésanas formas

Veseligs, sabalanséts, pilnvértigs labas kvalitates uzturs (pilngraudu

produkti, darzeni, augli, zivis, liesa gala, piena produkti)

Fiziskas aktivitates

Kermena svars KMI 20-25

2,5-5 stundas vidéjas dinamiskas slodzes nedéla vai 30-60 minutes diena

Vidukla apkartmérs <94 cm (virieSiem) vai <80 cm (sievietém)

Asinsspiediens

Lipidi

AT < 140/90 mmHg

Loti augsts risks: ZBLH <1,8 mmol/I vai >50% samazinajums

Augsts risks: ZBLH <2,5 mmol/I
Zems vai vidéjs risks: ZBLH <3 mmol/I
ABLH: nav mérkis, bet <1,0 mmol/I virieSiem un <1,2 mmol/l sievietém

nosaka augstaku risku

TG: nav mérkis, bet <1,7 mmol/l nosaka zemaku risku, bet augstaki raditaji
nosaka vajadzibu meklét ari citus RF

Cukura diabéts

Fizkultura

Regulara fizkultiira samazina aptauko-

Sanas un cukura diabéta (CD) risku.
Sievietem menopauzé neatkarigi no

vecuma vai svara gan energiskas pa-

staigas, gan fiziski vingrinajumi nozi-
migi mazina kardiovaskularu notikumu

risku!

Merenai fiziskai slodzei ir antidep-
resiva iedarbiba, atbrivojas biologiski
aktivas vielas (endorfini), kas uzlabo
garastavokli un passajutu (ipasi svarigi
sekundaraja profilakse). Un vel: anti-
aterosklerotiska iedarbiba — uzlabojas
holesterina raditaji, samazinas svars,
pazeminas asinsspiediens, stabilizejas
pulss.

HbA : <7%, AT <140/85 mmHg

Kadas sportiskas aktivitates izve-
leties? Energiskas pastaigas, nujosa-
na, peldesana, vingrosana, dejoSana...
Vismaz 30 miniites diena (labak 40
minttes), vismaz trisreiz nedela (labak
katru dienu!).

Pareizs uzturs

Visnozimigakie pieradijumi sirds un
asinsvadu slimibu profilakse ir Vidus-
juras esanas stilam. Lietojot Vidusjuras
dietu 2 gadus, nozimigi iespejams sa-
mazinat svaru, mazinat cukura viel-
mainas traucejumus (mazinat cukura
diabéta risku!), mazinat iekaisuma un
audzeju markierus, 1idz ar to mazinat
infarkta, insulta, sirds mazspé€jas un
nieru mazspejas risku.

www.sirdsunveseliba.lv
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Vidusjiras dietai raksturigi — oliv-
ella (4 ed. k./diena), paksaugi, dar-
zeni, augli, salati, garSaugi, rieksti;
pilngraudu produkti, zivis (divreiz ne-
dela), neliels sarkanvina daudzums
maltites laika, iidens un zalu tejas. Nav
raksturigi — trekna gala, riipnieciski
parstradata gala, trekni piena produk-
ti, saldinati gazeti dzerieni un «indus-
triali» razoti saldumi.

Ir nepieciesams pilnvertigs un saba-
lansets uzturs — dabiski, labas kvalitates
produkti, samazinats sals daudzums,
adekvata termiska produktu apstrade,
produkti bez «pievienotas» vertibas
(E vielas), plus — regulara fizkultira, uz-
turot normalu kermena svaru.

Izlasot ieprieks teikto, skaidrs, ka
veseliba jaiegulda! Saviem pacientiem
vienmer esmu skaidrojusi — laba vese-
liba ir griita darba rezultats. Pastav 2
dazadi formulétas labas sirds veselibas
definicijas:

Vienlaikus jabit 4 veseliga dzives-
veida faktoriem:
o nesmeket,
o ideals svars (KMI <25 kg/m?),
o fiziskas aktivitates vismaz
30 min/diena,
e pareizs uzturs,
vai vienlaikus jabut 4 veselibas
faktoriem:
e nesmekéesana pedejo 1 gadu,
e nav bijusas sirds slimibas,

e nearstets kopgjais holesterins
<4,5 mmol/l,

e nearstets asinsspiediens
120/80 mmHg.

Optimistes dzivo ilgak!

Apsekojot 97 000 ASV sievietes
vecuma no 50 lidz 79 gadiem, kon-
statéts, ka damam ar optimistisku
dzives uztveri ir par 14% mazaka ie-
sp€ja nomirt no KVS neka pesimis-
tém. Optimistém ir par 9% mazaka
iespeja saslimt ar koronaro sirds sli-
mibu (KSS) un par 30% mazaka mir-
stiba no KSS komplikacijam! m

Sievietem lielaks insulta risks

Doc. EVIJA MIGLANE
Neirologe, Latvijas Insulta
biedribas vaditaja

R

LAl

Sievietem salidzinajuma ar virieSiem
ir ari lielaks insulta risks, jo to ietek-
me ne tikai tradicionalie asinsvadu
slimibu riska faktori, bet ari dazadi
specifiski riska faktori, kas saistas ar
hormonalam izmainam, pieméram,
hormonala kontracepcija, hormon-
aizvietojosa terapija, grutnieciba

ATRI:

ka pazit insultu?

un dzemdibas. Sievietem biezak
neka virieSiem sastopama migréena,
kas pati par sevi paaugstina insulta
risku. Ari mirdzaritmija biezak iz-
raisa insultu sievietem. Vaskularu
slimibu risks seviski palielinas pec
menopauzes, kad estrogenu lime-
nis sievietes organisma samazinas.
Turklat pasaules dati liecina, ka
sievietes retak sanem reperfiizijas
terapiju (tromba skidinasanu vai iz-
vilk§anu no asinsvada) pec insulta,
vipam biezak izveidojas invalidita-
te, un biezak medz but ar1 depresija
pec insulta. Pec P. Stradina Insulta

vienibas registra datiem, sievietes ir
lielaka dala, 57%, no visiem insulta
pacientiem kopuma, bet pec 85 gadu
vecuma jau 82% insulta pacientu ir
sievietes. Diemzel, péc musu regis-
tra datiem, Latvija, tapat ka pasaule,
sievietem ir sliktaki arstesanas re-
zultati, kas attiecas gan uz augstaku
mirstibu, gan smagaku nespeju pec
insulta.

Tapec ir arkartigi svarigi sievietem
apzinaties visus pieminétos riskus un
dzivot veseligi, lai maksimali rastu
iespeju izvairities no insulta un ar to
saistitam smagam sekam. m

Tests ATRI*

o o
A - atsmaidi
LUdz cilvéku pasmaidit un novérté, vai sejas
viend pusé acu vai mutes kaktins nav
noslidéjis vz leju

I a

Ilga Kikule, neirologe, Rigas Austrumu
Kliniskas universitates slimnica: «Viena no
efektivakajam un vienkarsakajam meto-
dem, lai pazitu insultu, kura tiek praktizeta
visa pasaulé, ir tests «ATRI». Ja peksni pa-
radas insulta pazimes — vienas kermena
puses paralize, notirpums, vajums, gruti-

bas runat vai saprast citu teikto, ka ari redzes traucejumi,
reibonis, lidzsvara un koordinacijas traucejumi, javeic tests
«ATRI» — jaludz cilvekam atsmaidit, pacelt un patstavigi
noturét abas rokas, ka ari runat, pasakot vai atkartojot vien-
karsu teikumu. Ja cilveks nespéj veikt kaut vienu no §im
darbibam, nekavejoties nepiecieSams izsaukt neatliekamo

medicinisko palidzibu, zvanot 113!» =

www.sirdsunveseliba.lv

(]
T = turi
Parbaudi, vai cilvéks spéj vienlaikus
pacelt un patstavigi noturét abas rokas

R - runa
Parbaudi, vai cilveks spéj runat un
pateikt vai atkdrtot vienkarsu teikumu

L]
I -izsauc
Ja cilveks nespéj veikt kaut vienu no Sim
darbibam, nekavéjoties izsauc neatliekamo
medicinisko palidzibu, zvani 113

*,

Star iska FAST testa




6—8 stundas miega
samazina sirds slimibu risku

Pietieckams un kvalitativs nakts
miegs ir tikpat nepiecieSams musu
organismam ka partika. Miega laika
musu smadzenes parstrada un sis-
tematize dienas laika uznemto in-
formaciju, atmetot mazsvarigo un
saglabajot atmina butiskas lietas.
Tapat miega organisms uzkraj spe-
kus jaunai dienai, lai tas spetu piln-
vertigi funkcionet.

Arsti, kas specializéjas miega ve-
seliba, ir pieradijusi saikni starp
miega trauc€jumiem un sirds slimi-
bam. Petijuma rezultati par miega
traucejumiem un saikni ar sirds ve-
selibu apliecina, ka, lai mazinatu
sirds slimibu un insulta risku, vélams
gulét 6—8 stundas. Petijumos atklats,
ka cilvekiem, kas regulari gul mazak
par 6 stundam diennakti, ir divreiz
lielaks risks ciest no infarkta vai in-
sulta. «Mazguletajiem» ir ar1 lielaks
sirds mazspejas attistibas risks.

HerbaSlress

miegam

Interesanti, ka petjjumos atklats,
ka ar1 parak ilga gulesana var skadet
organismam. Proti, gulesana ilgak
par 8 stundam palielina anginas risku
un koronaras sirds slimibas attistibas
risku.

Specialisti mudina neatstat bez ieve-
ribas miega traucejumus un pielidzina

DIVU AUGU EKSTRAKTU,
B6 VITAMINA UN 5-HTP

KOMPLEKSS
AR MELATONINU

"MIE

Grindex

A?

nepietiekamu miegu citiem novérsa-
miem sirds un asinsvadu slimibu riska
faktoriem ka smekesana, mazkusti-
gums un neveseligs uzturs.

Tapec miusu ieteikums cilvekiem,
kas regulari nevar iemigt un kam ir
caurs miegs — versties pec padoma pie
sava gimenes arsta. m

' HerbaStress’

UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU
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Augsts holesterina limenis —
ne tikai neveseliga dzivesveida sekas

Asoc. prof.
GUSTAVS
LATKOVSKIS
PSKUS kardiologs

Foto: no personiga arhiva

Par to, cik svarigi ir zinat sava holes-
terina limeni, regulari mums atgadina
kardiologi, gimenes arsti, gastroente-
rologi, dietas un uztura specialisti. Lai
arl informacijas ir daudz, joprojam
arsti saskaras ar pacientiem, kuru sli-
mibas, tai skaita, infarktu un insultu,
izraisijusi  hiperholesterinemija jeb
augsts nearstets holesterins. Nereti pa-
cienti pat nav zinajusi savu holesterina
limeni, bet dazkart slimibas attistibu
ietekmeéjis tas, ka pacients nav lietojis
vai partraucis lietot arsta nozimetos
medikamentus, nav mainijis savus dzi-
vesveida ieradumus vai nodarbojies ar
«pasarstésanos».

Holesterins ir svarigs riska faktors,
kas veicina sirds asinsvadu slimibas
attistiSanos. Ir pieradits, ka augstaks
holesterina limenis veicina ta izgul-
snésanos arterijas, lidz ar to palieli-
not slimibu risku. Latvija teju pusei
miruso naves celonis bijis saistits ar
sirds asinsvadu slimibam. Daudzas no
§1m navem noteikti var noverst, laikus
veicot profilakses pasakumus, ka ari
laikus diagnostic€jot slimibu un uzsa-
kot arstesanu. Tas ir ari stasts par ho-
lesterinu. Tapec aicinajam P. Stradina
Kliniskas universitates slimnicas kar-
diologu, Latvijas Kardiologu biedribas
valdes locekli un Latvijas Arstu bied-
ribas valdes locekli, LU prof. Gustavu
Latkovski atgadinat miusu lasitajiem,
kapéc ikvienam ir jazina savs holesteri-
na limenis un kapec tas ir tik nozimigs
sirds veselibas riska faktors.

Pirmais solis —
veikt holesterina parbaudi

Jebkuram pieaugusam cilvekam, sakot
no 20 gadu vecuma, noteikti ir jazi-
na savs holesterina limenis. Ideala
gadijuma to vajadzetu noteikt reizi 5
gados. Ja tas ir normas robezas, tad

www.sirdsunveseliba.lv

lidz 40 gadu vecumam varétu ari reizi
10 gados, bet péc tam gan noteikti bie-
zak — vismaz reizi 5 gados. Ja eksis-
te papildu riska faktori (smekesana,
paaugstinats asinsspiediens, liekais
svars), tad biezak.

Kad arsts izverte taukvielu vielmai-
nu, tiek analizéts Sadu cetru raditaju
limenis asinis (lipidu frakcijas):

e holesterins (reizém tiek saukts arl
par «kopejo holesterinu»);

o trigliceridi (tautas valoda — parastie
tauki);

e ABLH (augsta blivuma lipoproteinu
holesterins, «labais» holesterins);

e ZBLH (zema blivuma lipoproteinu
holesterins, «sliktais» holesterins).

Holesterina limenis ir paaugstinats, ja:
o kopeja holesterina
limenis ir virs 5 mmol/I;
o trigliceridu limenis
ir virs 1,7 mmol/l;
e ZBLH limenis ir virs 3 mmol/l,
tomer nereti par paaugstinatu
jauzskata ar1 >1,8 mmol/1!

Savukart pazeminats ABLH (zem 1,0
mmol/l virieSiem un zem 1,2 mmol/l
sievietem) kave slikta holesterina
neitralizesanu.

Nakamaja (12.) lappusé redzama
tabula, kura izskaidroti holesterinu
raditaju limeni, nemot vera citas sa-
slimsanas un riskus.

Ari tieviem un sportiskiem
cilvekiem var but augsts
holesterina risks

Cik nav dzirdets — es tacu regulari
skrienu, es ieveroju dietu vai esmu tik
tieva, ka man nemaz nevar but augsts
holesterins! Tadas nereti ir atrunas cil-
vekiem, kas nelabprat dodas pie arsta
un neveic profilaktiskas parbaudes, jo
doma, ka uz viniem tas neattiecas.

Ir pieradits, ka pareizs dzivesveids,
tai skaita, veseligs uzturs, regularas
fiziskas aktivitates un nesmekesana,
samazina sirds un asinsvadu slimi-
bu risku. Tac¢u prakse pieradijusi, ka
ne vienmeér augsts holesterins skar
tikai cilvekus ar neveseligu dzives-
veidu, kas par daudz uztura lieto

neveseligu partiku un ir mazkustigi.
Ir tiesa, ka liekais svars un mazkusti-
gums paaugstina holesterina limeni,
tacu aptaukoSanas vairak pazemina
labo jeb ABL holesterina limeni un
paaugstina trigliceridus, bet ne tik
loti kopéjo holesterinu vai slikto jeb
ZBL holesterinu. Zems «labais holes-
terins» un augsti trigliceridi norada
uz to, ka «sliktais» holesterins ir klu-
vis «negantaks» un boja asinsvadus
izteiktak.

Ar regularu sportosanu un veseli-
gu dzivesveidu vien var nepietikt, ja
asinsspiediens vai holesterins netiek
kontroléti, 1pasi, ja gimene ir agrinas
sirds slimibas, par smekesanu nemaz
nerunajot. Tapat butisks faktors, kas
veicina sirds asinsvadu slimibu attisti-
bu, ir vecums.

Vai augsts holesterins
var but iedzimts?

Atbilde ir — ja! Ik pa laikam ir pieme-
ri, kad jauns cilveks iedzivojas mi-
okarda infarkta jau pirms 40 gadu
vecuma, pat nebiidams izcili nevese-
liga dzivesveida piekopéjs. Te nu mes
nonakam pie genetiski parmantotas
slimibas, ko sauc gimenes hiperholes-
terinemija (GH). Sis slimibas pamata
ir parmantotas izmainas genos, kas
regulé «slikta» jeb ZBL (zema blivuma
lipoproteinu) holesterina (H) nonak-
Sanu aknas, kas ir galvenais holeste-
rina vielmainu regulejosais organs.
Ta rezultata ZBLH uzkrajas asinis un
nogulsngjas artériju sieninas, izraisot
agrinas sirds un asinsvadu slimibas,
tostarp miokarda infarktu, stenokar-
diju un pat peksnu navi. Slimiba tiek
geneétiski parmantota no vecakiem.

GH raksturigi loti augsti kopéja ho-
lesterina limeni (pieaugusajiem pa-
rasti virs 8 mmol/1 un bérniem virs 6
mmol/l) vairakiem pirmas pakapes
gimenes locekliem. Biezi vien to pava-
da tragiski stasti gimene, kad vairakas
paaudzes ir noveroti miokarda infark-
ta vai peksnas naves gadijumi agrinos
gados — virieSiem lidz 55 gadiem un
sievietem lidz 65 gadiem. Ja GH pa-
cientam apstiprinas, loti svarigi
parbaudities ari pirmas pakapes




Centrala esamsums TUVAK!

Laboratorija 45 FILIALES RIGA UN LATVUA

www.laboratorija.lv

Gaidam septinas jaunas filialés Riga:

ir vides pieejamiba Centrala

Laboratarija

al

PG ERISIEHY Paraugu nemsana
Valdeku iela 57 Pk. 8:00-18:00 67 149 710 | | 2rausu nemsana,
= ir vides pieejamiba
S. Sv. —slégts
S Dd. 8:00-16:00 Paraugu nemsana,
Kaniera iela 13 S. Sv. — slégts 67 149 713
Kapteinu iela 7 Dd. 8:00—_10:00 67 149 714 _Pargugu nemsana,
S. Sv. —slégts ir vides pieejamiba
Bullu iela 7 Dd. 8:00-10:00 | 57 149719 | Paraugu nemsana,
S. Sv. —slégts ir vides pieejamiba
: Dd. 8:00-16:00 Paraugu nemsana,
ez 12 S. Sv. —slégts 67149712 | i Vides pieejamiba
Sélpils iela 15 o5 BICV LY | s i o | S DETEEIE)
S. Sv. —slégts ir vides pieejamiba
Lielvardes jela 6871 | D9: 8:00-16:00 | 55 4 4q 746 | Paraugu nemsana,
S. Sv. —slégts ir vides pieejamiba

www.laboratorija.lv



(2

asinsradiniekiem, jo pastav 50%
varbutiba, ka ar1 kadam no vi-
niem ir $i slimiba.

Latvijas Kardiologijas zinatniskais
institats ir uzsacis $o gimenu apzi-
nasanu, tadel, ja rodas aizdomas par
So slimibu, aicinam pieteikties pa
talr. 25449674. Mes izvertesim GH
varbutibu un izvertesim, vai ir nepie-
cieSama ar1 gimenes loceklu parbaude,
ka ar1 dosim rekomendacijas par tala-
ko ricibu. Loti svarigi visus $os jautaju-
mus izrunat sadarbiba ar jusu gimenes
arstu.

Aicinam konsulteties ar specia-
listu gadijumos:

e ja jusu pirmas pakapes radiniekam
(vecakiem, braliem, masam, ber-
niem) ir diagnosticeta GH;

e ja jums konstatets augsts holesterina
limenis — virs 8 mmol/];

e ja vismaz diviem gimenes locekliem
holesterina limenis ir virs 7 mmol/];

e ja jums ir konstatéts holesterina
limenis virs 7 mmol/l un gimene ir
bijusi peksnas naves gadijumi agrina
vecuma;

e arsts jums ir konstatejis cipslu ksan-
tomas;

e ja jums pasam/pasai vai jusu pirmas
pakapes radiniekiem agrina vecuma
(virieSiem zem 55 un sievietem zem
60 gadiem) diagnosticeta sirds arte-
riju slimiba ar holesterina izgulsne-
Sanos (piemeram, miokarda infarkts,
implanteti stenti u.c.).

Ka arste augstu holesterinu?

Lidzas dzivesveida mainai augsta
holesterina arstésanai tiek rekomende-
ti statini — medikamenti, kas pazemi-
na holesterinu un visefektivak novers
infarkta risku, jo tiesi aizkave vai pat
aptur holesterina izgulsnésanos arteri-
jas (So slimibu sauc par aterosklerozi).

Tapec var apgalvot, ka statinu lietosa-
na pagarina dzivildzi. Turklat pacienta
lidzestiba arstesana ir arkartigi sva-
riga, jo statini parasti ir jalieto visu
mizu.

GH ir 1pass gadijums, kad kompli-
kaciju profilaksei tiek ieteikts uzsakt
statinu lietosanu jau agrini, pat 18—20
gadu vecuma. Daudziem GH pacien-
tiem ir nepieciesama vairaku zalu
kombinacija un regulara novéroSana
pie attieciga lipidu specialista. Retajos
gadijumos, kad cilvekiem ir slikta sta-
tinu panesamiba, ir iesp€jamas ari
citas zalu terapijas. Sobrid pasaulé ir
izstradati ar1 injic€jami medikamenti,
kas, cerams, drizuma biis pieejami at-
seviskam pacientu grupam ari Latvija.

Pateicoties zinatnes un medicinas
sasniegumiem, musdienas gimenes hi-
perholesterinémija vairs nav nearste-
jama slimiba, tapéc pasreizeja paaudze
dzivo krietni ilgak neka vinu vecaki.

Ka nosaka ieteicamo holesterina lIimeni, lai izvairitos no sirds un asinsvadu slimibam

[ Kliniska situacija ‘ thnm.alans Paskaidrojums
parametrs limenis
Loti augsts risks: « JaZBLH >1,8 mmol/Il, nekavéjoties jasak lietot
« Cilveki, kam jau diagnosticéta holesterina izgulsnésa- medikamentus un jamaina dzivesveids.
nas kada no artérijam (ateroskleroze). Si ir vissvarigaka « leteicams ZBLH mazinat par vismaz 50%.
grupa, kam obligati nepieciesama statinu lietosana.  Tik zems ZBLH (<1,8 mmol/l) ir raksturigs jaundzi-
» Zinams cukura diabéts ar vél kadu riska faktoru (smeéke- <8 el musajiem.
Sana, paaugstinats asinsspiediens, agrinas sirds slimibas ! « Pieaugusam cilvékam bez medikamentiem $adu
gimengé, vecums). limeni sasniegt izdodas |oti reti.
« Citas |oti augsta riska pazimes, pieméram, smékétajiem
virieSiem virs 60 gadiem un smékétajam sievietém virs 65
gadiem.*
Augsts risks: « Vairakuma gadijumu jasak lietot medikamentus
» Vairaku riska faktoru kombinacija (smékésana, vecums virs un jamaina dzivesveids, ja ZBLH >2,5 mmol/I.
Zema blivuma 40 gadiem, virietis, paaugstinats asinsspiediens, liekais
lipoproteinu svars, mazkustigums, agrinas sirds slimibas gimené)*.
holesterins » Gimenes hiperholesterinémija. <2,5 mmol/Il
(ZBLH) « Asinsspiediens >180/110 mmHg.
» Zinams cukura diabéts bez citiem riska faktoriem.
» Mérena nieru mazspéja (glomerulu filtracijas atrums
30-60 ml/min).
Mérens risks:  Ja ZBLH >3 mmol/I, talitéja medikamentu lietosa-
» Pieméram, sievietes lidz 60 gadiem vai viriesi lidz 50 na vairakuma gadijumu nav nepieciesama.
gadiem ar tikai vienu riska faktoru.* « Vispirms jamaina dzivesveids.
. « Statini apsverami tikai gadijumos, ja ZBLH sagla-
M T . <3,0 mmol/I bajas krietni augsts neskatoties uz dzivesveidu.
. Parsvgra jauni cilvéki lidz 40 gadu vecumam bez riska « Iznémums ir pacienti, kam ir apstiprinata gimenes
faktoriem. hiperholesterinémija un vai ZBLH >5 mmol/I.
Sajos gadijumos var bat nepieciesams uzsakt
statinu ari jaunakiem cilvékiem.
« Zalu terapija parasti nepieciesama, ja
e . TG >5 mmol/I, reizém ari ja TG >2,3 mmol/I.
Trigliceridi (TG) <1,7 mmol/l « Tos samazinas fiziskas aktivitates, lieka svara
samazinasana.
Augsta blivuma Viriesi « Paslaik nav medikamentu, kas, paaugstinot ABLH,
li roteinu inesiem spéj samazinat ari sirds un asinsvadu slimibu
[P >1,0 mmol/I .ka
holesterins A risku.
(ABLH, «labais» SV I « Jacensas paaugstinat ar dabigam metodém: re-
holesterins) = 2 anmel] gularas fiziskas aktivitates un svara samazinasana.
Kopéiai » Kopéja holesterina limenis vairuma gadijumu ir atkarigs no ZBLH,
opéjais e _ Lo g . .
o s e tadel KH I|men|s§n|edz orientéjosu prieksstatu par tauku \.llelmalrJu.. o o o o
(KH) « Lai gan par robezu parasti uzskata 5 mmol/l, augsta un |oti augsta riska pacientiem tads limenis jau bas stipri par augstu.
« Lai spriestu par tauku vielmainu, ar KH vienu pasu nepietiek - ir jazina visas paréjas frakcijas.

Risku precizak var aprekinat arsts (gimenes arsts, kardiologs, internists). m
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Ka izmerit asinsspiedienu majas

Asinsspiedienu var viegli un atri izmerit
majas. Majas apstakliem vislabak iega-
daties pusautomatisko vai automatisko
digitalo aparatu asinsspiediena merisa-
nai augSdelma limeni. Asinsspiedienu
velams merit sedus vai apguloties pilni-
ga miera stavokli vismaz pec piecu mi-
nasu atputas.

Veselam cilvekam, kuram nav nekadu
sudzibu, pietiktu izmerit asinsspiedienu
vienu reizi gada, apmeklgjot gimenes
arstu. Savukart hipertensijas slimnie-
kiem asinsspiediens jamera vienu vai
divas reizes nedela. TacCu, ja arsts ta
noteicis, spiediens var biit jaméra no
rita un vakara. Ja, ejot pie arsta, jus loti
uztraucaties, izmeriet asinsspiedienu
majas un informejiet par sava merijuma
rezultatu arstu. Asinsspiediens var pa-
augstinaties uztraukuma del.

Ja dazadas merisanas reizes asins-
spiediens izmainas par 10-15 mmHg,
neuztraucieties! Asinsspiediens var

svarstities tapat ka pulss. Bet, ja tas ir
ilgstosi paaugstinats, tad gan ludziet pa-
lidzibu savam gimenes arstam.

Jaatceras, ka asinsspiediena me-
riSana majas nevar aizstat viziti pie
arsta. Ja ir diagnosticeta arteriala hi-
pertensija, nepiecieSams arl regulari
apmeklet arstu un nekada gadijuma
nepartraukt arstésanos ari tad, ja pas-
sajata ir uzlabojusies un asinsspiediens
normalizgjies.

6 padomi
asinsspiediena meériSanai

® Pirms asinsspiediena meérisanas sva-
rigi kadas 5 minaites mierigi atpusties,
nevar merit uzreiz pec aktivam kusti-
bam, pieméram, strauji ienakot telpa,
péc kapsanas pa kapnem u. tml.

® Roka jatur sirds limeni, atbalstita uz
galda.

® Asinsspiediena  meritaja mansete
jaliek uz kailas rokas aptuveni 5 cm
virs elkona locitavas. Ja asinsspie-
dienu mera pirmo reizi, vajadzetu
merit uz abam rokam, jo ir cilveki,
kam asinsspiediena radijumi var
nedaudz atskirties.

i

Automatisks asinsspiediena meritajs

uz augSdelma

Automatisks asinsspiediena méritdjs OMRON M3
értai, atrai un precizai asinsspiediena mérisanai.

www.HealthProducts.lv

Oficialais OMRON parstavis Latvija: SIA ,ELVIM”, Rigd, Karla Ulmana gatvé 2.

® Svarigi pieverst uzmanibu manse-
tes izmeéram, kas jaizvelas atbilstosi
pacienta rokas apkartméram, lai man-
Sete cies$i piegultu.

® Ja asinsspiediens ir paaugstinats, ta
meriSana jaatkarto vairakas reizes,
piemeram, ik pec 10 minutem. Lai
butu pavisam drosi, to var parmerit
ar1 nakamaja diena. Bez iemesla neva-
jag merit parak biezi, jo tas rada tikai
liekus satraukumus.

® Nevajadzetu merit asinsspiedienu pec
sportoSanas vai €Sanas, vislabak to
darit rita puse.

Arteriala hipertensija jeb pa-
augstinats asinsspiediens —
virs 140/90 mmHg — ir viens
no nopietnakajiem sirds un
asinsvadu slimibu riska fakto-
riem, kas nearstets var izraisit
koronaru sirds slimibu, mio-
karda infarktu vai insultu!
Atcerieties — normals asins-
spiediens jebkura vecuma ir
120/80 mmHg! =

OMRON

Latvijas
\ aptiekas
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Ka uzveikt hipertensiju

Dr. med.

KARLIS TRUSINSKIS
| PSKUS Latvijas
Kardiologijas centra
kardiologs
Rigas Stradina
universitates docents

Foto: no personiga arhiva

Saskana ar peétijjuma datiem Lat-
vija teju pusei pieauguso iedzivota-
ju ir paaugstinats asinsspiediens,
kas ilgstosi nearstéts var novest pie
smagam sirds un asinsvadu slimi-
bam, to skaita insulta un infarkta.
Kapéc hipertensija, neskatoties
uz plaso informacijas pieejamibu
un arstéSanas iespé&jam, ir kluvusi
par tadu ka misu gadsimta pande-
miju, un kadas ir jaunakas un mis-
dienigakas metodes tas arstéSana,
vaicajam P.Stradina Kliniskas uni-
versitates slimnicas Latvijas Kar-
diologijas centra kardiologam,
Rigas Stradina universitates docen-
tam dr. med. Karlim Trusinskim.

Ka parasti cilveki uzzina, ka vi-
niem ir augsts asinsspiediens?

Daudzos gadijumos paaugstinatu asins-
spiedienu atklaj pie gimenes arsta vai
aptiekas, merktiecigi parbaudot. Bet dala
pacientu par to uzzina nejausi. Vai nu
dzird€jusi, ka citiem ir tada probléma,
vai kopa ar kadu pamerijusi. Vienmer
japatur prata, ka hipertensijai nav tadu
izteiktu simptomu un ka nearstejot so sli-
mibu ir viegli «ielaist».

Kapéc hipertensija ir tik izplatita
misdienas?

Ka galveno iemeslu es gribetu minet psi-
hoemocionalo stresu, kas kombinacija
ar ieverojamu «ekrana laiku», ko cilveks
pavada pie datora, TV vai glastot tele-
fonu un planseti, samazinatu kustibu
daudzumu un taukainu/salu eSanu ie-
rindo $o problemu pandémijas méroga.
Pasaules jaunumus var noskaidrot, ne-
izkapjot no gultas. Izsalkums ir sajita,
kuru cen$amies pat nepielaut. Edam par
daudz. Domaju, ka aiznemtam cilvekam
ir tiesam griuti ikdienas gaitas rast iespeju
paest kvalitativu un, galvenais, veseligu
edienu. Restorani nereti greko gan ar sals
daudzumu, gan garSas pastiprinatajiem
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u.tml. Velams pazit pavaru un attiecigas
vietas €diena sagatavosanas parazas, lai
varetu but dros$s par to, kas tiek servets.
Psihoemocionalais stress ir nenovertets
riska faktors. To ir gruti aprekinat, un ta
ietekmi gruti pieradit. Teiciena, ka visas
slimibas, iznemot vienu, ir nervu del, ir
dala patiesibas. Agrak simpatiskas nervu
sistémas tonuss palidzeja nomedit zveru,
aizbégt no ienaidnieka. Tagad simpatis-
ka nervu sistéma biezi atrodas hroniski
paaugstinata tonusa, stresa hormoni ne-
gativi ietekme asinsvadus un organisma
vielmainu. Butisks riska faktors, kas ie-
tekme sirds veselibu, ir ari smekesana,
tac¢u, manuprat, cilveki smeke mazak. Par
labu nakusi ari aizliegumi smeket publis-
kas vietas.

Kads butu jasu ieteikums, ka uz-
veikt stresu?

Nevajag baidities no reizém neka nedari-
Sanas un atputas — tas var nakt par labu
sirds veselibai. Galvenais atslegas vards ir
labsajiita, tapec mans ieteikums butu bri-
vaja laika darit to, kas tieSam patik un rada
pozitivas emocijas — ja nepatik skriet — ne-
skrieniet, ja nepatik iet uz trenazieru zali,
tad labak dodieties garas pastaigas gar
juru, spelejiet basketbolu vai peldiet, tie-
cieties ar draugiem un baudiet dzivi.

Vai cilveki apzinas augsta asins-
spiediena sekas?

Biezi vien ne. Un biezi saruna par arste-
Sanos izklausas ka pierunasana. Pec
pirmas sarunas ar pacientu, ja situacija
atlauj, parasti cenSos dot laiku vinam
visu apdomat. Nevis piespiest lietot zales
tulit, bet izskaidrot un sniegt informa-
ciju. Daudz ko pacients var izdarit pats,
mainot savu dzivesveidu, tomeér nereti ar
to ir par maz. Tapec, ja spiediens ir pa-
augstinats, tad katra gadijuma jaizverte,
vai paraleli dzivesstila mainas ieteiku-
miem butu lietderigi arl uzsakt medika-
mentozu terapiju.

Pie kada asinsspiediena jau jasak
domat par to, ka ar veseligu uztu-
ru un fiziskam aktivitatem bus par
maz?

Katrs gadijums jaizverte individuali, ta¢u
zales vajadzetu lietot, ja asinsspiediens
jau kadu laiku ir 140-160 mm Hg.

Hipertensijas, tapat ka daudzu
citu sirds un asinsvadu saslimsanu
arstésana butiska loma ir medika-
mentiem. Ka jus vertejat zalu pieeja-
mibu pacientiem miisu valsti Sobrid?

Misu valsts ir vieniga man zinama valsts
Eiropa, kur pacientam, uzsakot arste-
Sanu, tiek uzspiesti letakie valsts kom-
pensetie medikamenti. Tikt pie nakama
letaka vai galu gala originalmedikamenta
var tad, ja ieprieksejais nebija efektivs.
To nosaka kompenséjamo medikamentu
izrakstiSanas kartiba. Ja mes runajam
par augstu asinsspiedienu — ir svarigi, lai
pacients 11dz normalam asinsspiedienam
nonak maksimali 1sa laika. Ir zinatniski
pieradits, ka, attalinot So laiku, pieaug
miokarda infarktu un pat mirstibas bie-
Zums. Vai kads var atbildet, kapec Latvija
pacients nedrikst izveleties: nemt aptieka
letako medikamentu vai piemaksat un
iegadaties dargaku? Kur$ gan cits labak
par farmaceita izglitibu ieguvuso minis-
tru Gunti Belevicu mums varetu pastas-
tit, ka zales nav tikai kimiska formula.
Ka ir zalu forma un zalu attirisana, kas
medikamenta razosana var but dargaks
process par pasu sintéezi. Ka isti saprast
ministrijas saukli «arstejies neparmak-
sajot»? Ja ta ideja ir pateikt, ka Latvija
ir pieejamas ari letakas generiskas zales,
kas padara arsteSanu pieejamu praktiski
visiem, tad tas ir apsveicami. Bet prakse
ir notikusi lemumu pienemsana pacienta
vieta. Arsta pienakums ir sniegt infor-
maciju par dazadam iespejam, izskaidrot
atSkiribas, bet lemums arsteties ar letako
vai piemaksat ir jaatstaj pacienta zipa.
Starp citu, gandriz 20 gadus stradajot
Latvijas Kardiologijas centra, es neesmu
redzejis lidz Sim, ka pasi tautas un varas
kalpi slimibas gadijuma sev vai saviem
tuvajiem izveletos letako. Kapec ta?! Es
tieSam ceru, ka §1 absurda situacija, tapat
ka daudz kas cits musu valsts veselibas
administresana driz mainisies.

Ka veicinat pacientu lidzestibu, jo
pat tad, ja pacients nonak lidz ar-
stam un vinpam tiek diagnosticéta
hipertensija, ne vienmer tiek uz-
sakta vai ilgstosi turpinata specia-
lista nozimeéta terapija?

Ja arsts tieSam velas panakt arsteéSanas
rezultatu, vipam jaklust par pacienta




partneri. Veiksmigas arsteSanas pamata
ir sadarbiba. Miisu uzdevums ir sniegt
pacientam informaciju un skaidrot, lai
pacients var izvéléties pats. Sobrid mo-
derni ir arstet hipertensiju ar divu vai tris
medikamentu kombinaciju viena tablete.
Tas ir butisks paversiens pacientu lidzes-
tibas veicinasana. Pat vieglas pakapes
hipertensijas gadijuma saksim ar divu
medikamentu mazaku devu kombinaciju,
kas lauj izvairities no nevelamam blak-
ném, bet tai pasa laika viena otras darbi-
bu pastiprina, sniedzot lielaku efektu.

Ko pacientam nozimeé $is medika-
mentu kombinacijas, un ka tas ie-
tekme arstesanu?

Sobrid «starta» medikamenti, ar ko
uzsakt hipertensijas arsteSanu, visbie-
zak ir divu medikamentu kombinacija
viend tableté. Saja kombinacija viens
no medikamentiem bloke angiotenzi-
na 2 veidosanos vai bloke ta iedarbibu.
Angiotenzins 2 veidojas galvenokart
plausas. Hipertensijas gadijuma ta par-
produkcija veicina asinsvadu sasauri-
nasanos un pastiprinatu udens aizturi
organisma, kas izraisa hipertensiju. Otrs
medikaments $aja kombinacija nodrosi-
na asinsvada sieninu atslabsanu. Tas ir
kalcija kanalu blokators — iedarbojoties
uz asinsvadu muskulatiiru, atslabina to.
Tadejadi mes iedarbojamies divos vei-
dos un padaram arstesanu efektivaku.
Medikamentu blakusefektu biezums $o-
dien ir ieverojami samazinajies. Tomer
laiku pa laikam vajadzetu pieverst uzma-
nibu nieru funkcijas raditajiem asinis.
Savukart tris medikamentu kombina-
cija ir papildinata ar diuretisko medika-
mentu. Tas nenozime, ka pacients izjutis
pastiprinatu vajadzibu apmeklet tualeti.

120/80

lzmeéri asinsspiedienu!

Diuretika deva pastiprina asinsspiedie-
nu samazinoSo efektu $aja kombinaci-
ja un darbojas pret Skidruma aizturi
organisma.

Kuros gadijumos javeérsas pie kar-
diologa, un kad pietiek tikai ar
konsultacijam pie gimenes arsta?

Ar hipertensijas problemu var drosi do-
ties pie gimenes arsta. Gimenes arsts ir
zinoS$s un zinas rast atbilstosako risina-
jumu arstésanai. Pirms tam es ieteiktu
majas pierakstit asinsspiediena meériju-
mus 1—2 nedélas (ieteicams meérit no rita
un vakara), lai var paradit arstam un tad
kopigi izlemt par piemerotako arstesanu.
Noteikti vajadzetu parbaudit ari pulsu,
jo medz gadities, ka cilveki satraucas par
asinsspiedienu, bet beigas izradas, ka pie
vainas ir paatrinats pulss. Pacientiem,
kam ir paaugstinats asinsspiediens, ie-
saku arl majas turet asinsspiediena me-
ritaju paskontrolei. Reti, bet tomer ir
situacijas, kad ar medikamentiem pali-
dzet ir gruti, paaugstinatais asinsspie-
diens nepaklaujas arstésanai. Ja ir
izslegti hipertensijas iemesli, var but
nepiecieSama nieru denervacijas vai pie-
dedzinasanas procediira nieru arterijas.
Tas laika tiek samazinata nieru ietek-
me simpatiskas nervu sistémas tonusa
uzturésana.

Vai ari nedaudz paaugstinats
asinsspiediens var ietekmeét sirds
veselibu?

Ja. Hipertensija sakuma var radit arl
nelielas mikroskopiskas izmainas, kas
arstetas ir atgriezeniskas, bet ielaistas
var novest pie nopietnam komplikaci-
jam. Bojajumi var izpausties ka sirds

asinsvadu  sieninas  sabiezinasanas,
kreisa kambara hipertrofija (jeb sirds
muskula sabiezinasanas), ka ari ka mik-
roskopisku  olbaltumvielu  klatbitne
urina. Ja paaugstinats asinsspiediens
kombinegjas ar iepriek§ mineto, jasak ar-
steties. Citadi sekas var but straujaka
aterosklerozes attistiba arterijas, sirds
mazspéjas paradisanas vai nieru maz-
spéja. Savukart, ja runa ir par loti aug-
stu asinsspiedienu — 180, 190, tad ir liela
varbiitiba pacientiem jau 50-60 gadu
vecuma konstatet aterosklerozi. Ta var
attistities neatkarigi no holesterina li-
mena. Sados gadijumos arstésanai jabiit
kompleksai. Jaunakie pétijumi rada,
ka pacientiem, kam nav diabéets un nav
bijis insults, asinsspiediena samazinasa-
na pat 1idz 110-120 mm Hg dod labakus
rezultatus neka merkejot uz 130-140.
Vienlaikus jaskatas, kas notiek ar ho-
lesterinu, kermena svaru, jadoma par
fiziskam aktivitatem. Svarigi ir arl par-
baudit, vai pacientam nav prediabets
(ipasi cilvekiem ar lieko kermena svaru).
Cukura diabéta diagnozes bridi parasti
jau 50% pacientu lielajas arterijas ir iz-
veidojusies ateroskleroze. Tapeéc, ja gri-
bam maksimali nodroSinaties pret sirds
un asinsvadu briesmam, ir tris loti sva-
rigi raditaji, kam japiever$ uzmaniba, —
asinsspiediens, holesterins, glikozes
vielmaina. Sis ir tris popularakas prob-
lemas, kas noved ne tikai lidz ateroskle-
rozei, bet arl nelayj to apturet. Ja stingri
iedarbojamies uz visiem tris raditajiem —
varam sasniegt labus rezultatus 50-70%
gadijumos. Un par labiem rezultatiem
tiek uzskatits normalizets asinsspie-
diens, dzive bez miokarda infarkta vai
insulta. Prieks, ka $adi pacienti mums ir
daudz. Ka jau teicu — visa pamata ir sa-
runa ar pacientu! m
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Sirds mazspejas arsteSanai

svariga arsta un pacienta sadarbiba

Sirds mazspeja ir hroniska saslim-
Sana, kurai nepiecieSama arsteSana
visa muza garuma, tapec ir loti no-
zimiga gan pacienta lidzestiba arste-
Sanas procesa, gan sadarbiba ar savu
gimenes arstu, ka arl nepiecieSami-
bas gadijuma — ar kardiologu.

Lai uzklausitu specialistu ieteiku-
mus par to, ka uzlabot sirds mazspe-
jas arstesanu, aicinajam uz sarunu
gimenes arsti, Latvijas Lauku gime-
nes arstu asociacijas prezidenti Ligu
Kozlovsku un kardiologi, Latvijas
Kardiologu biedribas Sirds maz-
spejas darba grupas vaditaju Gintu
Kamzolu.

Par sirds mazspéju

Saruna ar Ligu Kozlovsku, gime-
nes arsti, Latvijas Lauku gimenes
arstu asociacijas prezidenti.

Dr. LIGA KOZLOVSKA
Gimenes arste, Latvijas
Lauku gimenes arstu
asociacijas prezidente

Foto: no personiga arhiva

Kurus pacientus visbiezak ap-
draud sirds mazspeja?

Visbiezak sirds mazspé€jas pacienti ir
tie, kam gimenes arsti jau atklajusi
hipertensiju vai koronaro sirds sli-
mibu. Galvenie simptomi, par ko su-
dzas sirds mazspejas pacienti, ir elpas
trukums, nespeks, nogurums, potisu
tiska, sirdsklauves. Sie simptomi daz-
kart var liecinat ari par citam prob-
lemam, tapéc gimenes arsta rokas ir
pareizi noteikt So simptomu iemeslus.

Vai gimenes arsts var pats diag-
nosticét pacientam sirds maz-
spéju? Kadus izmekléjumus var
veikt gimenes arsta praksé uz
vietas?

Ja ir aizdomas par sirds mazspéeju un
uz to norada ari vairaki simptomi,
tas, ko parasti sakotneji diagnostice
gimenes arsts, ir neprecizéta sirds
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mazspéja. So diagnozi nosaka sa-
skana ar slimibu klasifikatoru, jo, lai
nonaktu lidz gala diagnozei — sirds
mazspéjai, parasti javeic vel virkne
citu izmeklejumu.

Ja, apskatot pacientu, pirmaja reize
saprotam, ka ir aizdusa pie maza-
kam slodzem, cenSamies izzinat, pie
kadas slodzes aizdusa progrese, ka
arl novertejam sirds veselibu kon-
sultacijas laika — izklausam, vai nav
dzirdami parsitieni, ritma trauceju-
mi, izmeram asinsspiedienu.

Dalai pacientu videjos gados para-
das periodiskas galvassapes, augsts
asinsspiediens. Medz bit, ka sievie-
tes sudzas par elpas trakumu, Saus-
migu, paatrinatu sirdsdarbibu, un
izradas, ka ir stipras meneSreizes,
kas beigusas ar kartigu dzelzs ane-
miju. Nereti, izarst€jot mazasinibu,
var izarstet sirds mazspeju. Tapat
gadas, ka izradas — pie vainas ir pale-
ninata vairogdziedzera darbiba. Tad
jaarste ari $1 slimiba.

Vai pacientam, kam ir aizdomas
par sirds mazspéju, uzreiz tiek
sakta arstésana, lai mazinatu
slimibas attistibu?

Biezi sirds mazspeja attistas tiem
kardiologiskiem pacientiem, kam
jau ir zinams paaugstinats asinsspie-
diens jeb hipertensija vai konstatéti
ritma traucejumi. Tad nepiecieSams
veikt korekcijas medikamentiem, ko
pacients lieto asinsspiediena mazi-
nasanai un/vai ritma uzlabosanai. Ja
simptomiem pievienojusies ari tuska,
tad terapijai pievienojam ar1 urindze-
nosos lidzeklus.

Sirds mazspejas attistibu var izrai-
sit tas, ja pacients ir partraucis lietot
kadus sev nozimetos arstésanas li-
dzeklus, un slimiba sakusi progre-
sét pati par sevi. Dazkart pacientam
paradijusies dazadi blakusfaktori —
smagi apstakli gimene, kas izraisiju-
$i paniku un trauksmi, depresija, ko
nedrikst atstat bez ieveribas. Tapat
svarigi ir parbaudit, vai nav vairog-
dziedzera darbibas traucejumi.

Cik liela nozime sirds mazspeéjas
arstésana ir pacienta sadarbibai
ar gimenes arstu?

Sirds mazsp€ja ir nopietna slimiba —
tas butiba ir sirds darbibas trauce-
jums — nespéja pilnvertigi apgadat
audus ar asinim. Lai nodrosinatu
sekmigu arstésanos un mazinatu sli-
mibas attistibu, sirds mazspejas pa-
cientiem loti svariga ir lidzestiba un
sadarbiba ar gimenes arstu. Veciem
cilvekiem, ipasi, ja vini ir kopja-
mi, tuvinieki parasti palidz, vini
arl sanem socialas aprupes pabal-
stu. Es pati dodos arl majas vizites
pie 1pasSi smagiem sirds mazspejas
pacientiem.

Masdienas ir pieejami gan dazadi
izmeklejumi, gan pietiekami
efektivas arstéSanas metodes,
taja skaita masdienigi medika-
menti, kas mazina slimibas riskus,
uzlabo pacienta dzives kvalitati,
veicina dzivildzi un mazina hospi-
talizaciju biezumu.

Kados gadijumos nepiecieSsamas
kardiologa un citu specialistu
konsultacijas?

Lielu dalu izmeklejumu iespejams
veikt gimenes arsta kabineta. No
manas pieredzes, pie kardiologa sutu
pacientu, kuram jau ir veikti vairaki
izmeklgjumi, gadijumos, kad pacien-
tam ir pasliktinajies stavoklis — sirds
mazspéja progresejusi. Lai noteiktu
piemeérotako arstéSanu, es noverte-
ju pacientu subjektivo un objektivo
stavokli, uztaisu elektrokardiogram-
mu, nemu vera to, vai jau agrak biju-
si hipertensija, parciests miokarda
infarkts, tapat skatos lipidu limeni
asinis, holesterina un cukura limeni,
hemoglobina limeni (lai noliegtu to,
kas saistits ar mazasinibu), ka ari pa-
skatos vairogdziedzera analizes.

Lai noteiktu sirds mazspeju, ir pie-
ejamas ar1 specifisku olbaltumvielu
analizes, tacu tas ir diezgan dargas
(teju 20 eiro), un tas diemzel neapmak-
sa valsts, tapéc bez 1pasa iemesla sa-
viem pacientiem tas nenozimeju.




Nostitot pacientu uz ehokardiogra-
fiju vai koronografiju — kardiologs jau
redz situaciju un dod savas rekomen-
dacijas. Ja koronografija uzrada kadas
problémas, tad nepiecieSama atkartota
noveroSana. Kardiologa konsultaci-
jas nepiecieSamas pie nesakartotiem
ritma traucejumiem, kas ir loti gruti
arstejami, seviski, ja cilvekam ir zems
asinsspiediens. Ja ritms netiek regu-
lets, progresé sirds mazspe€jas simp-
tomi. Savukart, ja ir loti smaga sirds
mazspéja ar nieru mazspeju, tad ne-
piecieSamas abu specialistu konsulta-
cijas — gan kardiologa, gan nefrologa.
Tapat, ja pacientam ir metabolais sin-
droms, tad medz biit rezistence pret
asinsspiedienu pazeminoS$iem lidzek-
liem, un nevar pazeminat spiedienu
zem 170 mmHg. Tapat sirds mazspéjas
pacientam ir loti svariga svara kon-
trole, pareizas devas urindzenoSiem
medikamentiem.

Ar ko visbiezak «gréko» pasi
pacienti?

Lidzas tradicionalajam pamatlietam —
veseligam uzturam un dzivesveidam,
kas ne vienmer tiek ieverots, — dazkart
sirds mazspejas pacienti nodara pari
sev, nodarbojoties ar neadekvatam slo-
dzem, piemeram, korpulentas damas

nodarbojas ar tidens aerobiku, kas pats
par sevi ir lielisks veids, ka uzlabot ve-
selibu, tacu jaizverte, vai tik liela slo-
dze butu piemerota sirds mazspejas
pacientiem. Sirds mazsp€jas pacien-
tiem vairak piemerota ir aktiva staiga-
$ana, solosana, pastaigas, un jaatceras,
ka slodzi var palielinat pamazam.

Tapat atgadinu pacientiem, ka nozi-
metie medikamenti ir jalieto regulari
un nedrikst partraukt tos lietot «uz
savu galvu».

Saruna ar Gintu Kamzolu, kar-
diologi, Latvijas Kardiologu
biedribas Sirds mazspé&jas darba
grupas vaditaju.

Dr. GINTA KAMZOLA
PSKUS kardiologe,
Latvijas Kardiologu
biedribas Sirds
mazspéjas darba
grupas vaditaja
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Kada ir kardiologa loma sirds
mazspéjas pacientu arstéSana?

Parasti pie kardiologiem uz konsul-
tacijam tiek nosutiti pacienti, kuriem
nav skaidrs elpas trikuma iemesls un

nepiecieSami talaki izmeklejumi. Tapat
ari, ja ir veikti dazadi izmeklgjumi un
gimenes arsts velas sanemt konsultaci-
ju par talako arstesanu. Pie kardiologa
pacienti tiek nosutiti arl gadijumos,
kad nozimeta terapija nav bijusi pietie-
kami efektiva.

Savukart slimnica parasti nonak pa-
cienti, kuriem slimiba ir progresejusi
un izraisijusi sirds mazspejas dekom-
pensaciju, ka arl pacienti, kas kaut
kadu iemeslu de] partraukusi lietot
medikamentus.

Kuros gadijumos pietiek ar gime-
nes arsta konsultacijam?

Parasti, ja diagnoze ir skaidra, pacients
var turpinat slimibas arstesanu, kon-
sultéjoties ar gimenes arstu. Tacu, ja
ir aizdomas, piemeram, par varstulu
patologiju, pacientam javeic papildiz-
mekl€jumi, lai precizétu tas smaguma
pakapi; ja ir aizdomas par koronaru
sirds slimibu — javeic koronara angio-
grafija, jo, iesp€jams, sirds arterijas ne-
piecieSams implantét stentus u. tml.

Ka jau zinams, visbiezakais iemesls
sirds mazspegjai ir koronara slimiba vai
paaugstinats asinsspiediens jeb hiper-
tensija. Ja galvenais iemesls ir hiper-
tensija, tad jaarste gan paaugstinats
asinsspiediens, gan sirds mazspeja.

www.sirdsunveseliba.lv
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Ja pacienta stavoklis pasliktinas, tad
gan jasuta pie kardiologa.

Kapéc sirds mazspéja nereti tiek
atklata jau loti noveloti?

Nereti arsti medz stereotipiski pie-
pemt, ka pacientam ir viena vai
otra slimiba, un nepamana, ka kadi
simptomi varétu noradit ari uz sirds
mazspéju. Ta, piemeéram, hroniskas
obstruktivas plausu slimibas (HOPS)
gadijjuma tiek palaista garam sirds
mazspeja. Nereti arsti simptomus sais-
ta ar HOPS un tapéc neveic papildu
izmeklejumus.

Jau pirms 10 gadiem European
Heart Journal tika publicéti intere-
santi dati. Saja pétijuma tika analizéti
405 pacientu vecuma virs 65 gadiem
izmeklejumu rezultati. Visu pacien-
tu diagnoze bija HOPS, un atbilsto-
§i tai vini pie sava gimenes arsta ari
tika arsteti. Tacu veiktie izmekleju-
mi — krasukurvja rentgenogramma,
elektrokardiogramma, transtorakala
ehokardiografija un plausu funkcio-
nalie testi — tiru HOPS diagnozi ap-
stiprinaja tikai 246 pacientiem. 50
pacientiem tika konstatéta arl sirds
mazspeja, bet 33 pacientiem bija tikai
sirds mazspéja, kas nozime, ka lidz
Sim vini nebija sapemusi atbilstosu
arstesanu. Savukart 128 pacientiem

www.sirdsunveseliba.lv

netika konstateta ne HOPS, ne sirds
mazspeja. Tac¢u ar1 smaga HOPS var
but par iemeslu sirds mazspéjas, 1pasi
labo sirds dalu mazspgjas, attistibai.
Minetie dati skaidri parada, ka preci-
zai diagnostikai ar simptomiem vien
nepietiek.

Lidzigus simptomus var radit ari
citas hroniskas plausu slimibas, endo-
krinas sistémas slimibas, anemija utt.
Reiz stacionara bija gadijums, kad, iz-
meklejot pacientu ar zinamu smagu
sirds mazspéju, kur$ bija stacionéts
ar pieaugoSu elpas trukumu, tomer
izradijas, ka Soreiz simptomus nosaka
bronhialas astmas paasinajums, nevis
sirds funkcijas pasliktinasanas.

Tapec velos uzsvert, ka sirds maz-
sp€jas simptomi ir nespecifiski, un
vienmer jaapsver arl citas diagnozes.

Ko pacienti var darit savas vese-
libas laba, lai péc iespéjas retak
nonaktu slimnica?

Gan meés, kardiologi, gan gimenes
arsti veicam pacientu izglitoSanu. Ir
svarigi, lai pacients izprot, kas ir sirds
mazspeja, lai zina, kadiem raditajiem
jaseko lidzi, tapat, lai izprot medika-
mentu lietoSanas nozimi. Diemzel ne-
reti gadas, ka pacients pats «uz savu
galvu» partrauc lietot zales. Ja ir attis-
tijusies sirds mazspeja, tad jasaprot,

ka ta visbiezak ir hroniska slimiba, un
tas nozime, ka...

*“.pacientam visu mazu jaseko
[idzi saviem riska faktoriem, to-
starp pulsam, asinsspiedienam,
svaram, ka ari jalieto nozimétie
medikamenti.””

Savukart gimenes arstiem ir sva-
rigi pieverst uzmanibu pacientam
nepiecieSamo medikamentu merka
devas sasniegSanai. Proti, kad sirds
mazspejas pacients tiek izrakstits
no slimnicas, vinam nozimetas me-
dikamentu devas nav tik lielas, cik
nepiecieSams, un tas vajag titret
jeb palielinat. Medikamentu devas
japalielina pakapeniski, sakotne-
ji butu ieteicams pie gimenes arsta
versties reizi 2 nedelas. Gimenes
arsts noverté pacienta stavokli, par-
bauda asinsspiedienu un pulsu, un,
ja arsts redz, ka pacienta stavoklis
ir stabils, bet arstéSanas merki vel
nav sasniegti, medikamentu devu
var paaugstinat. Pacientiem ar sirds
mazspéju praktiski visos gadijumos
jameégina sasniegt pulsu <70 reizém
minate. Pacientam jazina, ka péc iz-
rakstiSanas no slimnicas visbiezak ir
nepiecieSams palielinat devu, un to
var darit kopa ar gimenes arstu.

Foto: shutterstock.com
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Diemzel jaatzist, ka Latvija ir loti
maz pacientu, kuri lieto optimalas
devas. Tas ir atkarigs no gimenes arsta.
Ja gimenes arstam ir $aubas par devu,
tad vajadzetu pacientu nositit pie
kardiologa.

Kadas parbaudes nepiecieSamas
pacientam?

Ja pacients lieto optimalas devas, nav
suidzibu un stavoklis stabils, butu labi
aptuveni reizi gada veikt ehokardio-
grafiju. Ja pacientam ir koronara sirds
slimiba, implanteti stenti, regulari ja-
veic ari slodzes testi, ja nepiecieSams,
dazkart jaatkarto ari koronara angio-
grafija. Ja simptomu pasliktinasanas
gadijjuma nav 1sti skaidrs iemesls, ari
natrijuretiskie peptidi, plausu funkcio-
nalie testi vai ar1 kadi citi izmeklgjumi.

Ka jus vertejat arstésanas pieeja-
mibu pacientiem?

Diemzel ari sirds mazspé€jas pacien-
ti saskaras ar ierobezotajam kvotam
uz konsultacijam un izmeklejumiem,
tapéc japiesakas ir loti laikus. Valsts
gan piedava risinajumu — ja cilveks
netiek pie kada konkreta kardiolo-
ga uz izmeklgjumu, to iespejams sa-
nemt cita iestade. Es uzskatu, ka $i
sistema biutu japilnveido, jo smagiem
sirds mazspejas pacientiem un pa-
cientiem, kuriem ir ievietota sirds

MARA ELBERTE

Sirds mazspéjas
paciente (72 gadi,
sirds mazspéja jau
vairak neka 10 gadus)

Foto: no personiga arhiva

Ka uzzinajat, ka jums ir sirds
mazspeja?

Kad ar atro palidzibu tiku atvesta uz
slimnicu, kur tika uztaisita ehokardio-
grafija. Kadu laiku pirms tam jau bija
slikta passajuta — elpas trukums, aiz-
dusa, bija gruti paiet garakus gabalus.

Vai pirms tam ar gimenes arstu
konsultejaties par simptomiem?

Godigi sakot, nevelejos apgriiti-
nat arsti, likas, ka §ie simptomi ir

resinhronizacijas ierice, butu svarigi
nonakt pie konkréetiem specialistiem,
kas vinus jau pazist un var izmeklet,
zinot visu prieksvesturi, ka ar1 sniegt
atbilstosas konsultacijas. Domaju,
ka So jautajumu nepieciesams risinat
valstiski, jo pacientu, kuriem ielik-
ti Sie sirds stimulatori, klust arvien
vairak.

Dalai pacientu ir gruti samaksat
lidzmaksajumus par arstesanos. Tapec
pacienti dazkart partrauc lietot me-
dikamentus un pec laika nonak slim-
nica. Diemzel katra hospitalizacija
akitas situacijas de] pasliktina pacien-
ta stavokli.

@ Izplatitakie sirds mazspé&jas
simptomi ir:

e pieaugosa tuska kajas, sakot no
potitem uz augsu;

e elpas truikums, nogurums un
nespeks;

e paatrinata sirdsdarbiba miera
stavokli.

Sirds mazspe€ja ir viens no nelab-
veligakajiem sindromiem sirds un
asinsvadu slimibu grupa. Ta var
attistities jebkuras laikus nediag-
nosticétas un nearstétas sirds sli-
mibas rezultata, dazkart sakuma
stadija tai var arl nebiut izteiktu
simptomu.

maznozimigi. Tagad saprotu, ka vaja-
dzeja sirds veselibai pieverst nopietna-
ku uzmanibu, lai izvairitos no sekam.

Kada ir jusu sadarbiba ar specia-
listiem Sobrid?

Ta ka man tika ievietots sirds stimula-
tors, es regulari dodos parbaudit gan
ierici, gan reizi gada veicu ehokardio-
grammu pie kardiologa, tapat regulari
apmekl€ju gimenes arstu.

Ka sirds mazspéja ir mainijusi
jusu ikdienu?

Katru dienu censos nostaigat 3—4 kilo-
metrus, sekoju 1idzi uzturam — needu
treknu, salu edienu. Tapat ikdiena
sekoju lidzi tuskai, elpas triakumam.
Zales, ko arsts ir noziméjis, lietoju

@ Ieteikumi pacientiem, lai uzla-
botu arstesanas rezultatus:

e Jasaprot, ka parsvara ta ir hroniska
slimiba, kas prasa atbildibu no pasa

e Ir jaseko 11dzi, vai tiek lietotas atbil-
stoSas medikamentu devas

e Jaseko lidzi pulsam, asinsspiedie-
nam, svaram, holesterinam

e Jaievero veseligs dzivesveids un
meérenas fiziskas slodzes

e Lai izvairitos no komplikacijam,
javakcingjas pret gripu

e Ja stavoklis pasliktinas, javersas pie
arsta, nevis jagaida, kad stavoklis
klust kritisks!

@ Jeteikumi gimenes arstiem
sirds mazspéjas arstésanas
uzlabosSanai:

e Atcerieties, ka jau zinamam sirds

mazspejas pacientam var but arl

citas slimibas!

Pieversiet lielaku uzmanibu pacien-

tiem, kuri arste HOPS!

Centieties sasniegt medikamentu

merka devas, atbilstosi sirds maz-

spe€jas arstesanas vadlinijam!

e Regulari parbaudiet pacientiem nieru

funkciju un kalija imeni asinis!

Parbaudiet digoksina limeni asinis

(pacientiem, kas lieto So medika-

mentu)!

e Augsta riska pacientiem vai tiem, kas
tikusi atkartoti stacioneti, reizi gada
vajadzetu veikt ehokardiografiju!

regulari — gan sirds darbibas uzlabosa-
nai un asinsvadiem, gan urindzenosos
medikamentus u. c.

Tomer joprojam censos baudit
dzivi, man loti patik celot — tas mani
iedvesmo un sniedz lielu dzives
sparu. Labprat kopa ar viru dodamies
talos celojumos, taja skaita uz ekso-
tiskam valstim ka Taizeme, Malaizija,
Kenija.

Kads ir jusu ieteikums citiem
pacientiem?

Noteikti jakonsultejas ar arstu, un, ja
arsts izrakstijis zales, tas nedrikst par-
traukt lietot. Tapat japievers uzmaniba
veseligam dzivesveidam, atsakoties no
kaitigiem ieradumiem. Un jabut poziti-
viem, neskatoties ne uz ko! m

www.sirdsunveseliba.lv
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Sievietes loma viriesa veseliba

Dr. med.

IVETA MINTALE
PSKUS, Latvijas
Kardiologijas centrs,
Ambulatora un
diagnostiska dala
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| Latvijas Universitate

Lielaka dala virieSu jebkura vecuma
veletos seksualo funkciju ka 17 gados.
Diemzel relativa erektila sub-funk-
cija sakas pietiekami jauna vecuma.
Pirmas bazas par seksualo funkciju
visbiezak paradas 50 gados, bet fizio-
logiski erektilas disfunkcijas pikis ir
tikai 9o gados!

Tacu $1 lieta interese ne tikai vi-
rieSus! Ari sievietes ir absoluti iein-
teresetas savu virieSu laba seksuala
veseliba, ko pierada ari1 zinatnisku peti-
jumu dati — Sexual Health and Overall
Wellness survey (SHOW) 2010. Saja
pétijjuma aptaujati 3780 cilveki (1893
viriesi un 1887 sievietes) no 9 Eiropas
valstim. Noskaidrots, ka 58% viriesu
un 64% sieviesu nav pilniba apmieri-
nati ar savu seksualo dzivi, bet 87%
virieSu un 77% sieviesu ir ieintereseti
savas seksualas dzives uzlabosana.

Vai tiesam sekss
ir TIK loti svarigs?

Nedzivojam vairs 19. gadsimta, kad
religiskas un sabiedribas normas un
dogmas aizliedza par to runat. Sekss
ir viena no svarigam dzives funkcijam,
kas ietekme cilveka dzives kvalitati,
gimenes stabilitati, lidz ar to arl bernu
audzinasanu. Un viriesi nav iznémums,
arl sievietem harmoniska seksuala
dzive ir svariga!

Diemzel atkartotas erektilas dis-
funkcijas epizodes var izraisit dom-
starpibas savstarpéjas attiecibas, radit
pazemojuma sajutu, pazeminatu kon-
centresanas speju, lidz ar to pazemina-
tu darbspéju. Rodas atsvesinasanas no
partnera, noslégsanas sevi, samazinats
pasvertejums, kam seko depresija.

Ka sirds un asinsvadu
slimibas ietekme
viriesa veselibu?

Endotelija (asinsvada ieksgjais sla-
nis, kura veidojas aterosklerotiskas
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platnites) disfunkecija un hronisks ie-
kaisums ir sakotneja aterosklerozes
faze. Pec INTERHEART petijjuma
iegiitajiem datiem, 9 modific€jamie
riska faktori par 90% nosaka miokar-
da infarkta risku. Sie riska faktori ir:
smekesana, cukura diabets, hiperten-
sija, hiperlipidemija, vedera aptauko-
Sanas, psihosocials stress, nepareizs
uzturs, mazkustigs dzivesveids, ne-
pareiza alkohola lietosana. Riska fak-
tori nosaka endotelija disfunkcijas
klatbitni un aterosklerozes norisi.
Ipasi izteikta endotélija disfunkcija
ir pacientiem ar hipertensiju (paaug-
stinatu asinsspiedienu). Palielinoties
asinsspiedienam un pieaugot vecu-
mam, Ipasi, ja hipertensija nav pie-
tiekami kontroleta (arsteta), pieaug
erektilas disfunkcijas risks.

Erektilas  disfunkcijas  esamiba
var buit pirma asimptomatiskas ate-
rosklerozes izpausme, jo erektilai
disfunkcijai lielakaja dala gadijumu
ir vaskulara (asinsvadu) izcelsme.
Aterosklerozes process un endotelija
disfunkcija — asinsvada bojajums (ka
iemesls sirds un asinsvadu slimibam)
sakotneji var skart mazas arterijas
1—2 mm diametra (ari dzimumorganus
apasinojosas arterijas ir mazas!), tikai
velak koronaras jeb sirds vainagarte-
rijas (3—4 mm), karotidas jeb miega
arterijas (5—7 mm) un femoralas jeb
iegurna (6—8 mm) arterijas. Erektilo
disfunkciju pastiprinosie riska faktori,
kas rada mazo asinsvadu bojajumus, ir
cukura diabéts un smekesana.

Biezi erektila disfunkcija noverota
pacientiem ar jau noteiktu koronaras
sirds slimibas diagnozi. Vid€jais laika
intervals kop$ erektilas disfunkcijas
paradiSanas lidz simptomatiskas ko-
ronaras sirds slimibas sakumam ir
3 gadi, kas ir pietiekams laiks, lai pa-
cientu izmeklétu, korigetu esosos riska
faktorus, mainitu dzivesveidu, uzsaktu
un nostabilizetu arstesanu.

Ir daudz nostastu par to, ka me-
dikamenti sirds slimibu arstesanai
samazina seksualo funkciju, bet do-
masim logiski — medikamenti, ar ku-
riem arstgjam augstu asinsspiedienu,
paaugstinatu holesterinu un cuku-
ru, samazina asinsvadu bojajumu un
samazina aterosklerozes attistibu,
tatad mazina endotelija disfunkciju
un lidz ar to ari erektilo disfunkciju!

Zelta likumi seksualas
veselibas saglabasanai
un uzlabosanai

Nedzert un nesmekeét!

Tikpat veseligi bitu samazinat
lieko svaru, jo ari sads pasakums
samazinas asinsspiedienu, cukura un
holesterina limeni asinis un uzlabos
seksualo funkciju! Svars jamazina, sa-
balansejot savus esanas paradumus un
regularu fizkultaru.

Ta saucamie «tautas lidzekli»
seksualajai veselibai:

e A vitamins (A deficits palielina erek-
tilo disfunkciju). Nevajag parspilet —
parak lielas devas var bt postosas
aknam! Atrodams burkanos, broko-
los, pukkapostos, tomatos.

e B1 vitamins — atrodams liesa gala,
pilngraudu risos, paksaugos, kvie-
$os, rauga.

e Mg - piedalas dzimumhormonu
sinteze (satur olivella, rieksti, melna
Sokolade).

e Zn — pie Zn deficita ir noverojama
ED (juras produkti, aknas, paks-
augi, rieksti, liesa cukgala).

e C vitamins — palielina fertilitati un
spermatozoidu kustigumu (brokoli,
paprika, granataboli, tomati).

e Dabiskie antioksidanti — resverat-
rols, kvercitins, citrulins, arginins
(sarkanvins — nelielos daudzumos!,
kiploki, kafija, t&ja).

Verigak ieskatoties, §1 édienkarte pil-
niba atbilst Vidusjuras dietas princi-
piem — €sanas stilam, kurs$ petijumos
atzits par labako sirds un asinsvadu
slimibu un veza profilaksei.

Visdrosak —
pavaicat savam arstam

Jautajumi, ar ko saskaras pacienti:
«Kam vaicat padomu? Ka apturet ate-
rosklerozi? Ka uzlabot seksualo funk-
ciju? Vai drikst lietot zales, kas uzlabo
seksualo funkciju (ka Viagra?). Vai tas
drikst lietot pie noteiktas sirds slimi-
bas? Pec sirds operacijas?» Visdrosak
pareizas atbildes uz Siem jautajumiem
ir vaicat savam arstam. Ja ir sirds sli-
mibas diagnoze, noteikti javaica arstam
arl par seksualajam aktivitatem, vai




drikst, kad drikst, vai drikst lietot tab-
leti seksualas funkcijas uzlabosanai.

Vai pacienti ar sirds
un asinsvadu slimibam
drikst atlauties seksu?

Pacienti, kuriem ir apmierinosa slo-
dzes tolerance bez stenokardijas simp-
tomiem, bez pieaugosa elpas trilkuma
un iSemiskam ST segmenta izmai-
nam, izdarot slodzes testu.

Kad pacienti nedrikst
atlauties seksu?

Pacienti ar biezam stenokardijas 1ek-
mem, izteiktu elpas trakumu pie
slodzes un ari tie pacienti, kuriem sek-
suala aktivitate izraisa stenokardijas
lekmi. Sirdslekmes risku seksa laika
paaugstina bagatiga maltite un alkoho-
la lietoSana pirms seksa.

Kardiala rehabilitacija un regulara
fizkultiira ir nepiecieSama, lai stabi-
lizétu sirds un asinsvadu slimibu pa-
cienta klinisko situaciju un mazinatu
komplikaciju risku ar1 seksa laika.

Pacienti ar stabilu sirds slimibas di-
agnozi un ar stabilu klinisko situaciju
drikst lietot medikamentus seksualas
funkcijas uzlabosanai. Ta ka Sie ir re-
cep$u medikamenti, lai tos izrakstitu,
jums bis jaapspriez ar arstu, vai tab-
letes drikst lietot — vai ir situacijas,
kad jauzmanas, vai ir medikamenti,
ar kuriem kopa nedrikst lietot Sos me-
dikamentus (nitroglicerins). Sanemis

arsta padomu, pacients vienmer var
justies dross.

Ka gan sievietes var
«glabt» viriesus no
slimibam, taja skaita,

ari erektilas disfunkcijas?

Vispirms jau rup€joties par veseligu
€dienu majas un mudinot savu virie-
ti kusteties. Ari regulari majas darbi
ir lielisks sports! Ja vel uz veikalu
raita soll iet kajam, nevis ar auto, tad
fiziskas aktivitates palidzes uztu-
ret normalu kermena svaru. Ja vel ar
bérnu palidzibu izdodas atrunat virie-
ti smeket (ja nu sads netikums ir...),
tad pozitivs efekts uz asinsspiedie-
nu, asinsvadu veselibu un visbeidzot
arl uz seksualo funkciju bus noteikti
pamanams.

Neesi pati sava vira slepkava!

@ Pasniegt viram nogalinodu kréjuma mérci

@ Pieskirt asumu dzivei, indéjot viru ar sali

@ Trenét sirdi, skatoties telenoveles un krimina-
linform katram sava istaba

@ Dzert alu, uzkost salus, ellainus kiploku
grauzdinus, nezinamas izcelsmes alus de-
sinas, kaltétus kalmarus ar sals piedevu un
atkal uzdzert alu

Q Atlikt miléSanos parésanas dél, lieka svara
dél, védera tauku dél, sirdsklauvju dél...

Nenaktu par launu laiku pa laikam
izmerit asinsspiedienu un izdarit asins
analizes (cukurs, holesterins), jo ne
augsts asinsspiediens, ne augsts holes-
terins sakuma redzamus un jutamus
simptomus neizraisa. Sis problemas
«janoker» laikus, lai ar vienkarSiem
profilakses pasakumiem tas varétu
noverst. Ja nu arsts konstate sirds vai
asinsvadu slimibu, tad jaseko precizai,
regularai medikamentu lietosanai, ka
ariregularai kontrolei pie arsta.

Sievietes, ieguldot pavisam nelielas
pules, var darit bezgala daudz savu
virie$u (viru, tévu, delu) veseliba, ie-
audzinot gimeneé atbildibas izjutu par
savu veselibu, veseligus €Sanas para-
dumus, regularu kustibu reZimu un op-
timistisku dzives uztveri, kas kopuma
arlir stipras gimenes pamatu pamats!

Veiksmi! m

® Pasniegt viram édienu, kas bagatinats ar
auksti spiestu olivellu, olivellas un citronu
meérci, kefiru, raguspienu, mazkaloriju jogur-
tu ar dillitém un kiplocinu

@ Pieskirt asumu dzivei, uzlabojot édiena
garsu ar pipariem, dillém, kiplokiem, seleri-
jam, sipoliem, baziliku un citam garsvielam

@ Trenét sirdi kopa, dodoties ara pastaiga svai-
ga gaisa pa mezu vai parku

@ Baudit glazi sarkanvina pie kopa gatavotas
maltites svecu gaisma. Tas sakuma vinu kai-
tinas, bet nekas - pieradis!

@ Atlikt maltiti laba seksa dé|

www.sirdsunveseliba.lv

Foto: shutterstock.com
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Koenzims Q10 —
paligs sirds energijas vairosana

Izradas, ka dabiskajam savieno-
jumam koenzimam Q10, kuru jau
vairak neka 25 gadus lieto spor-
tisti, padzivojusi cilveki un visi,
kam nepieciesams paaugstinat
energijas limeni, ir milzigs po-
tencials. Nesen veikto peétijjumu
rezultati liecina, ka $1 viela spéj
uzlabot sirds funkciju un palidz
pacientiem ar sirds slimibam.

Q-Symbio — danu pétijums
par hronisku sirds mazspéju

Q-Symbio petijjuma rezultati bur-
tiski satrieca kardiologus un davaja
jaunu ceribu cilvekiem ar vargu sirdi.
Petjjuma gaita noskaidrojas, ka pa-
cienti ar sirds mazspéju, kuri ik die-
nas lietoja kapsulas ar vitaminiem
lidzigu vielu — koenzimu Q10 — kopa
ar parastajiem sirds slimibu medi-
kamentiem, bija par 43% mazak pa-
klauti naves riskam ar sirds slimibam
neka tie, kuri sanema tikai tradicio-
nalo terapiju. Petijums tika publicets
viena no prestizakajiem kardiologijas
zurnaliem JACC (Amerikas kardiolo-
gu kolégijas zurnals) un iekluva pa-
saules zinu virsrakstos.

Analizejot pétljuma rezultatus, ta
vaditajs dr. Svends Oge Mortensens
secinaja, ka koenzimam Q1o var but
liela nozime, izmantojot to ka papild-
lidzekli kombinacija ar tradicionalam
sirds mazspejas arsteSsanas metodem.
Jaatzime, ka $is vielas lietoSana ne-
izraisija petijuma dalibniekiem ne-
kadas blakusparadibas un taja pasa
laika sniedza manamu efektu, neska-
toties uz to, ka pacienti jau sanema ie-
teicamo sirds mazspejas terapiju.

KiSel-10 petijums ir
uzradijis lidzigu rezultatu

Q10 demonstreja savu potencialu ar1 ka
paliglidzeklis sirds veselibas uzturesa-
nai zviedru KiSel-10 petijuma, ko pirms
vairakiem gadiem veica zviedru kar-
diologu un citu arstu grupa. Atskiriba
no Q-Symbio par $a petijjuma dalibnie-
kiem kluva praktiski veseli padzivojusi
virieSi un sievietes, kam nebija diag-
nosticetas nekadas hroniskas slimibas.

www.sirdsunveseliba.lv

Dalibniekiem nejausas izveles kartiba
ik dienas tika nozimeéti 200 mg koen-
zima Q10 un 200 pg seléna (organiska
selena preparata uz rauga bazes) vai
kapsulas un tabletes ar neaktivu vielu
(placebo). Petnieki atklaja, ka dalib-
nieku vida, kuri lietoja Q10 un seléenu,
mirstibas raditaji ar sirds un asinsvadu
slimibam bija par 54% zemaki neka to
vidu, kuri lietoja neaktivas vielas.

Pamatojoties uz ultraskanas meri-
jumiem, zinatnieki secinaja, ka sirds
muskula funkeija ir ieverojami uzlabo-
jusies tiem cilvekiem, kuri lietoja Q10
un selenu. Turklat viniem bija daudz
augstaka dzives kvalitate, vini jutas
labak ka fiziski, ta ari psihologiski.
Visbeidzot — hospitalizacijas limenis
petijuma dalibniekiem, kuri lietoja ak-
tivas vielas, bija par 13% zemaks neka
placebo grupa.

Svarigi izvéléeties Q10,
kura efekts ir apliecinats
ar zinatnisku pamatojumu

Izveloties koenzima Q10 preparatu,
vienmer japarliecinas, ka produktam
ir zinatniski pamatota dokumentacija.
Turklat pat ar dokumentaru kvalitates
un uzsuksanas spejas apliecinajumu
ir par maz, jo ari tad, ja aktiva sastav-
dala tiek uzsukta, tas vel nenozime, ka
ta tieSam iedarbojas. Vienigais veids,
ka pieradit, ka koenzima Q10 prepa-
rats tieSam iedarbojas ta, ka iecerets,
ir veikt zinatnisku pétijumu ar cilveku
piedaliSanos un dokumentet konkreto
efektu. Viss tiek parbaudits prakse, un,
ja razotajs, pamatojoties uz petijjumiem
ar cilvekiem, var dokumentari aplieci-
nat, ka vina iegutais Q10 spej noklut
asinis, tad merkis ir sasniegts. m

Avoti:

Mortensen SA, Rosenfeldt F, Kumar A et al. The effect
of coenzyme Q10 on morbidity and mortality in
chronic heart failure. JACC Heart Fail 2014;2:641-9.
Alehagen U, Johansson P, Bjornstedt M, Rosen

A, Dohlstrom U. Cardiovascular mortality and
N-terminal proBNP reduced after combined
selenium and CoQ10 supplementation: a 5-year
prospective randomized double-blind placebo-
controlled trial among elderly Swedish citizens. Int J
Cardiol 2013;167:1860-6.

Raksta autors: Bjgrn Falck Madsen (Danija)
Zurnalists un rakstu par veselibu autors

6 Uzzinai

Kas ir koenzims Q10?

Koenzims Q10 ir viela, kas pec

savam 1paSibam atgadina vi-

taminus. Tas nepiecieSams, lai

no taukiem, olbaltumvielam un
ogludenraziem, kas sapemti ar
uzturu, $una rastos energija ATF

(adenozintrifosfata) veida. Sis bio-

kimiskais process norisinas S$unu

strukturu ieksiene — mitohondrijos.

Kad $unai ir vajadziga energija, ta

izmanto ATF, kas ir energijas kra-

jums kimiska forma.

Koenzimu Q10 mes uznemam ar
uzturu, bet dalu sinteze pats orga-
nisms. 20—25 gadu vecuma Q10 Ii-
menis organisma ir visaugstakais,
bet péec tam $is vielas sinteze sak
paleninaties un energijas kraju-
mi saruk. Nodrosinat organisma
Suinas ar energiju var ar Q10 pre-
parata palidzibu.

e Mitohondriju skaits dazadu
veidu $tinas atskiras. Ipasi liela
daudzuma $is strukturas ir atro-
damas sirds muskula Sunas, jo
sirds darbiba prasa lielus energi-
jas resursus.

e Biopsijas no sirds muskula
audiem pacientiem ar sirds maz-
speju liecina, ka koenzima Q10
Iimenis Siem pacientiem ir ieve-
rojami zemaks salidzinajuma ar
veseliem cilvekiem.

e Koenzims Q10 ir atrodams dazos
partikas produktos, piemeram,
soja, sardines, liellopu gala, cuk-
gala un brokolos.

Informacijai: Latvijas aptiekas
koenzims Q10 tiek piedavats
zalu un uztura bagatinataju
veida. Pirms zalu lietosanas
rupigi izlasiet instrukciju, ka
arl konsultéjieties ar arstu
vai farmaceitu! Uztura baga-
tinatajs nevar aizvietot arstu
nozimeto terapiju un medi-
kamentus, tapéc par Q10 sa-
turosa wuztura Dbagatinataja
lietosanu konsultéjieties ar
savu arstu!
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* Bio-Quinone Q10 vairo cilvéka Sinu energiju.

LV_Q10_AD_SirdsVeseliba_LV

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

izmantota energijas veidosanas procesos.
2 I Qlo;,nmg mikstiis kapsulas
. Ubidecarenonur ,
maisijumu.

e Koenzims Q10 darbojas ari ka antioksidants (palidz
* Razots Danija. ‘ ' %

aizsargat Sunas).
leteicama deva pieaugusajiem un pusaudziem no 12 gadu vecuma

e Koenzims Q10 (ubidekarenons) ir viela ar vitaminiem e P

lidzigu darbibu. Ta atrodas ari organisma un tiek : r—/ o GO \‘!I

: 30 mikstas kapsulas ;ﬁ-’;,‘j‘:,‘;{,.ﬁﬁaf.::l-w
' ‘ Bio-Quinone’

¢ Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas no

gaisa iedarbibas.
e Koenzims Q10 ir piedavats kapsulas ar augu ellu
ir 1 kapsula diena. Pirms lieto3anas ripigi izlasiet instrukciju! Konsul-  Nopérkams aptiekas
téjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu! bez receptes. Pharma NOrd
ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR
> ] — —_— I
KAITIGA VESELIBAI!
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Nearsteta mirdzaritmija —
ka «krievu rulete»

Dr. RUDOLFS ROZE
PSKUS kardiologs

Foto: no personiga arhiva

Mirdzaritmija ir viens no biezakajiem
insulta iemesliem. Jebkuram cilvekam,
kuram konstatéta mirdzaritmija, ir pa-
lielinats risks saslimt ar insultu. Viens
no iemesliem insultam ir trombi, kuri
izveidojas kreisaja sirds priekskamba-
ra austina. Tapec ir arkartigi svarigi
laikus diagnosticet mirdzaritmiju un
uzsakt arsteSanu, pirms vel nav noticis
sliktakais.

Vieglak pamanama un biezaka pa-
zime, kas liecina par mirdzaritmiju, ir
neregulars jeb neritmisks pulss. Citi ar
mirdzaritmiju saistitie simptomi var
bt sirdsklauves, reibonis, sapes kratis,
elpas triikums, galvas reibonis un sama-
nas zudums. Tomer daudziem cilvekiem
§1 slimiba noris asimptomatiski — nav it
nekadu sadzibu, tadel arsti rekomendé
sataustit sev pulsu un neritmiska pulsa,
ipasi atraka par 100 reizém minite, ga-
dijuma doties pie sava gimenes arsta.

Tadel pacientiem ar mirdzaritmiju
bitu jalieto trombus $kidinosas un trom-
bu veidoSanas risku mazinosas zales.
Sadas zales ir netiesais varfarins vai tie-
Sie antikoagulanti — rivaroksabans, da-
bigatrans, apiksabans vai endobaksans.

Lai wuzzinatu vairak par to,
ka rodas mirdzaritmija un ka
to vislabak arstét, vaicajam
Rudolfam Rozem, P.Stradina Kli-
niskas universitates slimnicas kar-
diologam.

Kapéc mirdzaritmija ir tik bistama
slimiba?

Mirdzaritmija (saukta ari par atriju
fibrilaciju) ir ipasi bistama tapéc, ka
neritmiskas sirdsdarbibas rezultata
kreisaja priek§skambara austina var iz-
veidoties trombs, kas atraujoties var no-
sprostot galvas asinsvadu, tadéejadi radot
iSémisko insultu. Mirdzaritmija rada
piecreiz lielaku insulta risku. Statistika

www.sirdsunveseliba.lv

liecina, ka 1 no 5 insultiem iemesls ir
bijusi mirdzaritmija. Otra bistamaka
komplikacija ir sirds mazspéjas attistiba.
Japiebilst, ka medz but ari otradi — sirds
mazspéja var novest pie mirdzaritmijas
attistibas. Atriju fibrilacijas pacientiem
ir lielaks mirstibas risks, biezakas hospi-
talizacijas, samazinata slodzes tolerance
un dzives kvalitate, ka ari ta var radit
kognitivu disfunkeiju, kas velak var sek-
met demences attistibu.

Vai ar mirdzaritmiju var saslimt
jebkurs? Kam vajadzétu pieverst
ipasu uzmanibu?

Mirdzaritmijas attistiba ir saistita ar ve-
cumu — jo cilveks paliek vecaks, jo palie-
linas arl mirdzaritmijas risks. Visbiezak
mirdzaritmija tiek konstateta pec 60
gadu vecuma, retak, tacu sastopama
ar1 agrinak. Tas attistibu var veicinat
tadas slimibas ka: arteriala hipertensi-
ja, sirds mazspeja, koronara sirds slimi-
ba, varstulu patologijas, vairogdziedzera
hiperfunkcija.

Mirdzaritmija atsevi$kos gadijumos
var bt arl gados jauniem cilvekiem, pa-
rasti tas ir saistits ar laikus nepamani-
tam vairogdziedzera problemam, medz
bit arl, ka pie vainas ir parlieku liels
alkohola paterins, kas radijis elektrolitu
traucejumus organisma.

Vai mirdzaritmiju var sajust pats
pacients, vai to parasti atklaj
specialists?

Problema ir tada, ka lielakoties mirdza-
ritmija noris asimptomatiski, lidz ar to
pacients to nejat. Ja pacients jut sadus
simptomus — elpas trikumu, sirds kile-
nosanas sajutu kratis, nespeku, satausta
sev neritmisku pulsu —, parasti pats ver-
Sas pie gimenes arsta vai izsauc neatlie-
kamo palidzibu.

Tapat mirdzaritmiju var atklat gi-
menes arsts profilaktiskaja apska-
te, lidzas asinsspiediena meriSanai
parbaudot ar1 pacienta pulsu. Ja tiek
konstatets neregulars pulss ar par-
sitieniem, tad ir pamats veikt citus
izmeklgjumus, tai skaita, elektrokar-
diogrammu, lai noteiktu, vai pacientam
nav mirdzaritmija.

Diemzel nereti mirdzaritmiju atklaj
neirologi, kad jau pacients ar insultu no-
kluvis slimnica.

Ka tiek arsteta mirdzaritmija?

Vispirms mes novert€jam pacienta in-
sulta risku pec CHA DS -VASc tabulas
(1. tabula). Ja ir vismaz 1 punkts, tad
nozimejam peroralos antikoagulantus —
medikamentus, kas $kidrina asinis un
samazina insulta risku. Pirms nozimet
antikoagulantus, pacientiem tiek no-
vertets arl asinoSanas risks, izmantojot
HAS-BLED skalu (2. tabula). Rupigi iz-
vertejam visus riskus, lai uzsaktu labako
un piemerotako arsteéSanu. Pacientam
jarekinas, ka medikamenti — antikoagu-
lanti-, visticamak, bus jalieto visa maza
garuma. Papildus, ja ir atrs pulss, jalieto
medikaments, lai samazinatu pulsu lidz
60-80 sitieniem minute, tadejadi mazi-
not sirds mazspéjas attistibas risku (ta ir
ilgtermina terapija).

Ja pacientam mirdzaritmija ilgst
mazak neka 48 stundas, tad nekavejoties
javersas neatliekamas palidzibas pun-
kta un jauzsak medikamentoza terapija
ar kordaronu vai propafenonu. Ja ta ir
neefektiva, tad var veikt elektrisku kar-
dioversiju (EKV), izmantojot defibrila-
toru un atgriezot normalu sinusa ritmu.
Ja pacientam mirdzaritmija ilgst vairak
par 48 stundam un ieprieks nav lietojis
antikoagulantus, tad tiek nozimeti anti-
koagulanti un antiaritmiskie preparati,
un pec 4 nedelam pacientam slimnica
javeic planveida EKV.

Tapat Latvijas Kardiologijas centra ik
gadu ierobeZota apjoma tiek veiktas ra-
diofrekvences katetrablacijas. Vienkarsi
izskaidrojot, tas nozime, ka invazivas
procediras laika ar tadu ka laso cilpu
tiek veikta plauSu venu «izolacija» —
vieta, kur visbiezak rodas mirdzarit-
mija, un lidz ar to ta nevar tikt lauka uz
priekskambariem un radit mirdzaritmi-
ju. $1 metode nav piemérota pilnigi vi-
siem pacientiem.

Antikoagulantu terapija prasa no-
zimigu pacientu lidzestibu. Nereti
dzirdam, ka pacienti kopa ar gi-
menes arstu vienojas palikt pie




aspirina. Vai ar to pietiek, un ka
jus parliecinat savus pacientus?

Ja pacientam ir mirdzaritmija, tad es to
salidzinu ar dzivi uz pulvera mucas, kas
jebkura bridi var spragt. Vai arl diez-
gan trapigs ir salidzinajums ar «krievu
ruleti», jo revolveri ir 6 lodes un viena
no tam ir pilna, savukart mirdzaritmi-
jas pacientam ir 5 reizes lielaks risks
saslimt ar insultu, ja slimiba netiek ar-
steta. Diemzel arl man ir radinieks, kas
nav lietojis zales un péc tam saslimis ar
insultu, tamde] zinu, cik tas ir nopietni
un var izraisit invaliditati. Aspirins no
insulta pasarga aptuveni 20—22%, savu-
kart ar antikoagulantiem $1 aizsardziba
ir vairak neka 66%. Aspirins darbojas uz
trombocitiem, nelaujot tiem salipt kopa,
savukart antikoagulantu uzdevums ir
padarit asinis S$kidrakas, ietekmejot
asinsreces kaskadi. Tadel antikoagu-
lanti ir daudz efektivaki, un tas ir gal-
venais medikaments, ko nozimejam
pacientam ar nevalvularu mirdzaritmi-
ju. Jaunajiem jeb tieSajiem antikoagu-
lantiem ir daudz vairak prieksrocibas,
jo nav jakontrole INR skaitlis, mazaka
medikamentu un partikas savstarpéja
interakcija, mazaks intrakranialu hemo-
ragiju risks, lielaka vai tada pati efekti-
vitate insulta prevencija salidzinajuma
ar varfarinu, mazaks vai lidzigs asino-
Sanas risks ka varfarinam. Ta¢u diem-
7€l tie Sobrid netiek kompenséti, un ne
visi pacienti tos var iegadaties. Efektiva
arstéSanas metode ir arl ar «veco» me-
dikamentu varfarinu, tacu ta butisks
minuss ir nepiecieSsamiba regulari mo-
nitoret asins analizes un kontrolet INR
skaitli, ka ari rtpigi sekot uzturam - tas
pacienta lidzestibu krietni mazina. To
diemzel ir griiti izdarit cilvekiem laukos,
vai ari ir citi apsverumi, kadel cilvekam
varfarina terapija neder, savukart jau-
nos antikoagulantus pacients nevar at-
lauties. Tada gadijuma galéja pielaujama
iespé€ja, lai mazinatu insulta risku, ir —
aspirina lietosana kopa ar klopidogrelu.

Vel viena nemedikamentoza iespgja
pacientiem, kam ir augsts asinoSanas
risks un ir jau bijuSas asinosanas ar an-
tikoagulantiem, ir kreisas atrija austi-
nas slegSana — ta ir minimali invaziva
operacija, kuras laika sledz $o austinu,
samazinot tromba veidoSanas risku.

Jebkura gadijuma es ieteiktu kon-
sulteties ar savu gimenes arstu un/vai
kardiologu, ka ar1 rapigi sekot spe-
cialistu ieteikumiem, lai mazinatu in-
sulta risku un sekmigi sadzivotu ar
slimibu, saglabajot dzives kvalitati. m

C - sirds mazspéja, kreisa kambara izsviedes frakcija <40%

Punkti

H - arteriala hipertensija (ari arstéta)

A - vecums =75 gadi

D - cukura diabéts

S —insults, transitora i$émiska Iékme, trombembolija

V - vaskulara slimiba: miokarda infarkts anamnézé, periféro artériju slimiba, aortas
ateroskleroze (ari koronaro artériju ateroskleroze, miega artériju ateroskleroze)

A - vecums 65-74 gadi

S - sieviete

Maksimums 9 punkti

1. tabula. CHA,DS -VASc metode insulta riska noteiksanai pacientiem ar priekskambaru fibrilaciju

Burts no
skalas

Atsifrejums

Punkti

H Arteriala hipertensija (nekontroléta) - sistoliskais asinsspiediens 1
>160 mm Hg
Traucéta (samazinata) nieru un aknu funkcija, par katru viens punkts:
« Traucéta nieru funkcija - hroniska dialize, nieres transplantacija vai
A seruma kreatinins >200 pmol/I (nemt véra GFA) 1-2
» Traucéta aknu funkcija — hroniska aknu slimiba (piem., ciroze), bilirubins
asins analizés 2 reizes lielaks par augséjo normas robezu, AIAT, AsAT
limenis tris reizes lielaks par augséjo normas robezu
S Insults 1
Asinosana anamnézé (vismaz viena no pazimém: intrakraniala hemora-
B gija, hospitalizacija asinosanas dél, hemoglobina pazeminasanas par 2 g/I 1
un/vai hemotransfizija)
L Labils (biezi arpus mérka diapazona) INR, lietojot varfarinu 1
E Vecums >65 gadi 1
D Alkohola vai zalu (aspirina, nesteroido pretiekaisuma lidzek|u) vienlaici- 1-2
ga lietosana
HAS-BLED >3 - nepiecieS$ama papildu uzmaniba, pacientiem lietojot POAK vai antiagregantus

2.tabula. AsinoSanas riska izvértésana péc HAS-BLED skalas

www.sirdsunveseliba.lv

Foto: shutterstock.com



Vasopirin 1omg

zarnas Skistosas tabletes
(Acidum acetylsalicylicum)

Vasopirin lieto, lai samazinatu trombu

veidosanas risku un tadejadi noverstu:

« sirdslekmi;

« insultu;

« sirds un asinsvadu sistémas traucéjumus pacientiem :
ar stabilu vai nestabilu stenokardiju (noteikta veida sapes kritis). s T

Sis zales nav ieteicams lietot neatliekamas situacijas. Tas var lietot tikai profilaksei.
Vasopirin nedrikst lietot bérniem lidz 16 gadu vecumam, ja vien to nav ieteicis darit arsts.
Pirms lietoSanas uzmanigi izlasiet lietosanas instrukciju!

Konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu!

*Saskana ar ZVA apstiprinato Vasopirin zalu aprakstu. Bezrecep3u zales.

Materials sagatavots 08.2015. VAS-LV-15-08-01. Reklamas devéjs: SIA PharmaSwiss Latvia

Zalu nepamatota lietosana ir kaitiga veselibai!

Ve
1l PHARMASWISS

A Valeant Pharmaceuticals International, Inc. company
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MOLLERS

Musu uzcitiga sirds,

VESELIBA KOP$ 1854 kas bez partraukuma
darbojas visu muzu,
&“" ir pelnijusi |
~ | gadi | ‘ uzmanibu. MOLLE s ‘
\ et ‘ OMEGA—S

PREMIUM "

v Mencu acny eja bagitindta ar Omega-3

v Ipagas ripes par sirds un asinsvadu veselipy
Vitamini A1 D, | e

i Zabots sastivs!

MOLLER'S Omega-3 —

L IOLLERS (i 2,
augsta vertlgc_) . 203 Cardio_ ) ‘fy
omega-3 taukskabju ot s

Norvigijag -
Norvigijas 2upstaki kvalitate kopE 1854

koncentracija.

. ]|
Jusu sirds izvelas MOLLER'S .'I_-



HOPS jeb Trukst elpas palekat

Konsulté

MARIS BUKOVSKIS
pneimonologs, alergologs
LU Medicinas fakultates
lekskigo slimibu katedras
docents

Foto: no personiga arhiva

Cigaretes vai dumistaba

Tulkojuma Cetri lielie burti HOPS nozi-
me hroniska obstruktiva plausu slimiba
jeb hronisks elpcelu iekaisums, ko izrai-
sa kaitigu gazu vai dalinu ieelposana.
Kops$ 16.gadsimta, kad Eiropa paradijas
tabaka, to var saukt arl par smeketaju
slimibu, jo tada intensitate, lai izraisi-
tu saslimSanu, kaitigas vielas cilveku
plausas var nonakt galvenokart ar ciga-
resu dumiem. Protams, ja vien gadiem
ilgi negatavojam éedienu uz atklatas
uguns ta saucamaja «damu istaba» bez
skurstena.

Obstrukcija ir elpcelu sasaurinasa-
nas, kuras rezultata lenam un paka-
peniski samazinas plausu funkcija.
Pacienti savu plausu stavokla paslik-
tinasanos visbiezak pamana tad, kad
slimiba jau krietni progres€jusi — par
to signalize elpas trikkums fiziskas slo-
dzes laika: gruti uzkapt pa kapnéem,
nerunajot par skriesanu vai leksanu.
Ja aizdusa nomoka arl miera stavok-
Ii, situaciju var saukt par bistamu.
Visbiezak elpas trikumu pavada ari
klepus ar krepam.

Slimiba, kas slépjas

HOPS visa pasaul€ loti bieZi netiek at-
pazita. Ka liecina Pasaules veselibas
organizacijas dati — no 50 lidz 85%
gadijumu HOPS netiek diagnosticeta.

Tam par iemeslu ir fakts, ka plausu
funkcijas samazinasanas simptomi ir
gluzi tadi pasi, kadi medz pavadit koro-
naro sirds slimibu jeb sirds mazspgju:
apgritinata elposana fiziskas slodzes
laika. Ta ka smekesana ir riska faktors
ka HOPS, ta sirds mazspejas gadijuma,
visai bieZi abas slimibas attistas para-
leli, bet diagnosticeta tiek tikai viena,
visbiezak — sirds saslimsana. Vienigais
veids, ka noskirt un diagnosticet
HOPS, ir plausu spirometrija jeb plau-
Su funkcijas izmeklejums: preciza, sen
izmantota un labi pazistama metode,

kuru aizvien biezak iesaka ari sirds
mazspéjas gadijumos. Specialisti I€s,
ka videji 20% koronaras sirds slimibas
pacientiem diagnostice ar1 HOPS.

Ar HOPS nesaslimst,
HOPS «izveélas»

Diezgan drosi var teikt, ka faktorus,
kas izraisa HOPS, rada pasi cilve-
ki. Tikai nieciga gadijumu skaita var
runat par iedzimtu, genetiski noteiktu
tendenci, kas rada hronisku elpcelu ie-
kaisumu, plausu funkcijas samazina-
Sanos un saslimSanu ar HOPS. Visas
parejas situacijas var runat par aroda
vai kaitigu ieradumu izraisitiem ris-
kiem. Latvija gandriz vieniga nodar-
bosanas, kur nepietiekami ieverota
darba aizsardziba var provocet HOPS,
ir metinasana. Ar1 pasiva smekesana
var but par iemeslu hroniskas obs-
truktivas plausu slimibas attistibai,
tacu tad nelabveligajam kairinajumam
jabut loti intensivam: 20 darba gadi
aiz letes smeketaju piedamota bara,
piemeram. Savukart ilglaicigu smeke-
taju izredzes saslimt ar HOPS tiek les-
tas 20-50% robezas, tatad — vismaz
katrs piektais.

Dakter, cik ilgi vel?

HOPS ir slimiba, kas attistas loti leni,
radot potencialajiem pacientiem ma-
nigu sajutu, ka «viss kartiba». Tomer
ir formula, pec kuras iespejams kon-
statet, cik lielam riskam smeketajs
sevi paklauj. Ta saucamie «pacinu
gadi» ir raditajs, kas nosaka, cik ilga
laika attistisies hroniska obstruktiva
plausu slimiba. Viena cigaresu pacina
diena vienu gadu veido vienu pacinu
gadu. Arstu pieredze liecina, ka div-
desmit pacinu gadi ir pilnigi pietieka-
mi, lai veidotos HOPS. Nelabveligas
iedzimtibas vai citu apstaklu rezulta-
ta $is laiks var but stipri 1saks. Katrs
smeketajs savu individualo «paci-
nu gadu» skaitu var izrekinat pec
formulas: cigaresu skaits diena reiz
smekesanas gadu skaits dalits ar 20
(cigaresu skaits viena pacina).

Ka arste HOPS

Visiem, kam diagnosticeta hroniska
obstruktiva plausu slimiba jeb HOPS,

ir jasamierinas ar bedigo patiesibu,
ka plausu funkciju, kas jau samazina-
jusies, atjaunot sakotné€ja limen1 nav
iespejams. Tomer medicina piedava
efektivas zales, kas uzlabo HOPS pa-
cientu stavokli: nover§ aizdusu un
citus simptomus un ieverojami pale-
nina slimibas attistibu, 1pasi, ja tera-
pija uzsakta slimibas agrina stadija.
Konsultejoties ar arstu, iesp€jams iz-
veléties no iespaidiga bronhodilatato-
ru piedavajuma, kas sobrid ir ilgas un
loti ilgas darbibas: 12 1idz 24 stundas.
Pareizi izveletu medikamentu lietosa-
na HOPS pacientiem ir arkartigi bu-
tiska, jo saglaba speju bez elposanas
trauc€jumiem tikt gala ar fizisku slo-
dzi un veselibu veicinosam fiziskam
aktivitatem.

Daudzi mediciniski petijjumi daza-
dos kontekstos uzrada tiesu saistibu
starp fizisko slodzi un dzives ilgu-
mu: jo fiziski aktivaks ir cilveks, jo
mirstibas risks mazaks. Pieméram,
ja cilveks nespej noiet 100 metrus 6
mindates, vina mirstibas risks tuvako
5 gadu laika paaugstinas par 90%.
Ja Sajas pasas 6 minites cilveks noiet
375 metrus vai lielaku attalumu, mir-
stibas risks ir tikai 10%.

Vislabak — nesaslimt

Visefektivaka un ekonomiski visizde-
vigaka cina ar HOPS ir smekesanas
atmeSana. Tomer ari tad veiksmigs
rezultats atkarigs no iedzimtibas,
smekesanas staza un vecuma, kura ar
$o ieradumu tiekam gala. Ja smeke-
Sana atmesta lidz trisdesmit gadiem,
loti ticams ir optimistisks scenarijs:
plausu funkcija nav cietusi, un «sme-
ketaja klepus», ja tads ir bijis, dazu
meénesu laika pariet. Ja cilveks smeke
lidz 40 gadiem un ilgak, daudzos ga-
dijumos plausu funkcijas traucejums
jau ir izveidojies un saglabasies ari
pec smekesanas partrauksanas. Vel
vairak — nelabveligas iedzimtibas vai
citu faktoru ietekme dalai cilveku
plausu iekaisums un funkcijas sama-
zinajums var pakapeniski progreset
visu turpmako dzivi, galu gala nove-
dot pie elpas trikuma fiziskas slodzes
laika ar1 tad, ja smekeSana atmesta
pirms ilgaka laika.

Tapec vislabak, protams, nekad ne-
aizdedzinat pirmo cigareti. m

www.sirdsunveseliba.lv
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Veseligs dzivesveids un versanas pie
veselibas aprupes specialista laikus —
pamats ilgam un veseligam muzam

T AT

Misdienas lielako dalu sirds un
asinsvadu slimibu ir iespe&jams no-
verst gan pateicoties veseligam dzi-
vesveidam, gan iesp€jam slimibas
diagnosticet un arstet.

Riipes par veselibu ir komplekss
darbs, kas prasa sadarbibu starp
pacientu, arstiem, farmaceitiem un
citiem specialistiem, lai sasniegtu
vislabakos rezultatus un saglabatu
dzives kvalitati.

Kardiologs, Latvi-
jas Universitates
Kardiologijas zi-
natniska institata
vadosSais petnieks
dr. med. Vilnis

. Dzeérve: «Ir jasaprot,
ka sirds un asinsvadu slimibas biezi
vien veidojas pakapeniski — daudzu
gadu garuma. Lidzas iedzimtibai, dzi-
mumam un vecumam pastav riska
faktori, kas veicina dazadu sirds un
asinsvadu slimibu attistibu. Tie ir:
smekeSana, paaugstinats asinsspie-
diens, paaugstinats holesterina lime-
nis, neveseligs uzturs, mazkustigs
dzivesveids un parmeriga alkohola lie-
toSana. Pateicoties miisdienu medici-
nas un tehnologiju attistibai, daudzas

www.sirdsunveseliba.lv

slimibas ir iespejams laikus diagnosti-
cet un sekmigi arstet, uzlabojot cilve-
ka dzives kvalitati. Tapec ir loti svarigi
macet atpazit slimibu simptomus un
neatstat tos bez ieveribas. Tapat kat-
ram ir regulari jamera asinsspiediens,
japarbauda pulss, janosaka holesteri-
na limenis asinis un vismaz vienu reizi
gada jaapmeklé gimenes arsts, lai va-
jadzibas gadijuma uzsaktu arstesanu,
pirms noticis infarkts vai insults.»

Visa pamats —
veseligs dzivesveids

Labu sirds un asinsvadu veselibu var

iegiit, ieverojot septinus veseliga dzi-

vesstila faktorus, kas ietekme dzives

kvalitati un veselibu.

o Nesmekeéjiet!

o Ediet veseligu sabalansétu partiku!

e Kustieties — vismaz 30 min katru
dienu!

e Ziniet un kontroléejiet savu holeste-
rina limeni!

o Regulari meriet asinsspiedienu!

e Samaziniet cukura limeni asinis!

o Samaziniet maltiSu porcijas!

o Uzturiet veseligu kermena svaru!

e Dodieties pie arsta!

SIRDS

veselibas

EURO
APTIEKA

Sirds veselibas raditaji,
kam japievérs uzmaniba,
lai izvairitos no infarkta
un insulta

Asinsspiediens

Par optimalu arterialo asins-
spiedienu visos vecumos uzskata
120/80 mmHg. Par paaugstinatu
asinsspiedienu tiek uzskatits asins-
spiediens virs 140/90 milimetriem
dzivsudraba staba (mmHg).

Pulss
Normala sirdsdarbibas frekvence
miera stavokli ir aptuveni 60-80
sitieni mintite. Par paatrinatu sirds-
darbibas frekvenci miera stavokli
tiek uzskatits pulss virs 80 sitieniem
minite.
Holesterins
Holesterina limenis ir paaugstinats, ja:
e kopeja holesterina limenis ir

virs 5 mmol/];
e trigliceridu limenis (tautas

valoda — parastie tauki) ir virs

1,7 mmol/];
e ZBLH limenis ir virs 3 mmol/l.

Savukart pazeminats ABLH (zem
1,0 mmol/l virieSiem un zem 1,2
mmol/] sievietem) kave slikta holes-
terina neitralizesanu.

Kermena masas indekss
Kermena masas indekss (KMI) ir
statistisks mers, ko iegust no ker-
mena masas un auguma attiecibas.

Formula:
KMI = svars (kg) : (augums (m))?
e Normala kermena masa

KMI = 18,5-24,99.

Cukura limenis

Veselam cilvekam tuksa diasa cu-
kura limenis asinis svarstas no
3,3—6 mmol/lL.

Cilvekam, kuram ir diagnosti-
cets cukura diabeéts (sapemot tera-
piju), normals cukura limenis ir no
6,1—-6,9 mmol/l.
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Musdienas aptie-
kam ir arvien no-
zimigaka loma
pacientu lidzesti-
bas veicinasana,
/. ka ari slimibu
¥V N risku mazinagana.
Pedéejos gados sadarbiba starp
farmaceitu un pacientu ir uz-
labojusies — cilveki daudz vairak
uzticas farmaceitam un labprat
jauta padomu. Kada ir farmacei-
ta loma sirds un asinsvadu slimi-
bu profilaksé un arstesana,
vaicajam farmaceitei Zanei
Melbergai, EUROAPTIEKA ap-
tieku tikla kvalitates vaditajai.
Mes labprat iesaistamies izglitojo-
Sas aktivitates par sirds un asinsva-
du saslimsanam, gan arl izglitojam
savus farmaceitus, lai iedzivotaji
klutu zinosaki un galvenais — vesela-
ki. Pagdjusaja gada EUROAPTIEKA
farmaceiti socialaja projekta «Sirds
veselibas skola» macijas pie labaka-
jiem Latvijas kardiologiem, nozimigi

paaugstinot zinasanu limeni un iz-
pratni par sirds un asinsvadu slimi-
bam, tapeéc priecajamies, ja varam
konsultet aptiekas apmekletajus un
sniegt padomus.

Nereti pacienti jauta par medika-
mentu lietoSanu, jo arsts nozimejis
vairaku medikamentu kombinacijas.
Tad pastastam, kurs medikaments ir
domats asinsspiedienam, kur§ mazi-
na holesterina limeni, velreiz atgadi-
nam par lietoSanas devam un to, cik
svarigi ir nepartraukt lietot zales.

Ja cilveks ienak aptieka izmerit
asinsspiedienu, tad mudinam to darit
regulari un radijjumus pierakstit, pie-
davajot to darit projekta tapusSaja
Sirds pase, lai velak varetu datus pa-
radit savam gimenes arstam.

Miusu socialas kampanas para-
dijusas, ka cilveki biezi vien nemaz
nezina savu holesterina limeni vai
asinsspiedienu. Un pat, ja zina, tad
nereti nav isti izpratnes, ka vajadze-
tu rikoties. Ipasi, ja radijumi tuvojas
robezskaitliem. Tad iesakam lielaku

uzmanibu pieverst dzivesstila iz-
mainam — est veseligak, vairak kus-
teties, atmest kaitigos ieradumus
u.tml. Mudinam aptiekas Kklientus
padomat par veselibu ikdiena, pie-
meéram, ta vieta, lai brauktu ar tram-
vaju, dazas pieturas noiet ar kajam.
EUROAPTIEKA organizetas akcijas,
kuras iedzivotaji tiek aicinati bez
maksas vai par simbolisku samak-
su veikt dazadus merijjumus (izmerit
asinsspiedienu, noteikt holesterina
un cukura limeni u.tml.), dazkart
kalpo par pamudinajumu cilvekiem,
kas sen nav bijusi pie arsta, doties
uz profilaktisko viziti. Musu farma-
ceiti atklajusi daudzus gadijumus,
kad virieSiem vecuma no 45 lidz 50
gadiem, kas ir 1pasa kardiologisko
slimibu riska grupa, ir krietni paaug-
stinati sirds veselibas raditaji, par
kuriem, izradas, kungi nav pat nojau-
tusi. Ir liels prieks péc tam redzet Sos
cilvekus atgriezoties pie mums jau ka
pacientus, kas rapejas par savu vese-
Iibu un apmekle arstu.

Ja ir vélésanas pilnvertigi nodzivot ilgu miazu, savas sirds un asinsvadu sistemas veselibai ja-
pievérsas laikus: batu vertigi par sirds veselibas mérijumiem but informétiem jau sakot no
35 gadu vecuma. Lai aicinatu iedzivotajus but vérigiem pret sevi, EUROAPTIEKA ari Sopavasar riko

socialo kampanu «Sirds veselibas skola», kuras ietvaros aptiekas Ipasa uzmaniba bus pievérsta infar-
kta un insulta profilaksei, ta arstésanai un kvalitativai dzivei péc tiem, jo dati liecina, ka ar minétajam
slimibam sirgst gados arvien jaunaki cilveki. Sekojiet informacijai visas EUROAPTIEKA Latvija, jo milét
sevi un savus tuvakos, ripéjoties par sirds veselibas saglabasanu, ir loti svarigi!

Nereti pacienti,
kam noteikta kada
sirds un asinsvadu
®%  slimibu diagnoze,
s vai tie, kas pardzi-
}‘ vojusi infarktu,
" baidas atsakt akti-
vu dzivesveidu, labprat dodot
prieksroku pasivam dzivesvei-
dam. Kada ir fizisko aktivitasu
loma veselibas uzlabosana un ka
var palidzet fizioterapeits, jauta-
jam Lienei Cipulei, «Klinika
DiaMed» fizioterapeitei.

Ir pieradits, ka rehabilitacija pa-
cientiem péc miokarda infarkta par
20-30% samazina mirstibu. Ja se-
nakos laikos tika uzskatits, ka pa-
cientam pec infarkta vislabak bija
nekustigi gulet gulta, tad misdienas
infarkta pacientu fiziska rehabilita-
cija tiek uzsakta jau 2—3 dienas pec
infarkta, kad pacients jau var sakt
veikt vienkarsas kustibas — pagriesa-
nas, apsesanas, sedesana, piecelSanas

stavus u.tml. Kustibam ir biutiska
nozime slimibas komplikaciju nover-
Sana, tapec svarigi tas uzsakt atri, lai
tiktu sasniegts pec iespejas labaks
rezultats.

Jasaprot, ka kardiologiskajiem pa-
cientiem, 1pasi péc infarkta, pat tadas
vienkarsas darbibas ka sasiet kurp-
ju Snores var radit problemas. Fizio-
terapeita loma ir palidzet pacientam
atgriezties ikdienas aktivaja dzive.
Fizioterapija sakas un turpinas lidz
pilnai slodzes tolerances atjaunosanai,
pamazam un noteikta apjoma palieli-
not slodzi un dazadojot to, piemeram,
no pastaigam lidz kapsanai pa kap-
ném, nujoSanai, kontroletai brauk-
Sanai ar velotrenazieri vai ieSanai pa
reljefu. Svarigi, lai sirds tiek pietie-
kami apasinota un sanem pietiekami
daudz skabekla. Pateicoties aktivita-
tem, uzlabojas ar1 pacienta vielmaina.
Tapat butiski ir uzlabot elposanu, 1pasi
stresa situacijas, tapec fizioterapeits
maca, ka to darit pareizi, ka elpot ar

diafragmu ta, lai panaktu atslabinosu
efektu, kura merkis ir mazinat riskus,
lai strauji nepalielinas asinsspiediens
un pulss merena stresa situacijas.

Fizioterapijas nodarbibas izda-
las aktivas vielas, kas uzlabo ga-
rastavokli un veicina motivaciju.
Kardiologiskajiem pacientiem 1pasi
noderigas ir nodarbibas grupa, kas
sniedz iespeju aprunaties, apmaini-
ties ar pieredzi, ka arl vienam otru
atbalstit. Pacientiem péc infarkta nav
ieteicami svaru un dazadu smagumu
trenini, vairak jakoncentréejas uz ae-
robo slodzi.

Insulta pacientu rehabilitacija ir
krietni komplicetaks process, jo tiem
raksturigi kustibu, dazkart saprat-
nes un jusanas, ka arl koordinacijas
traucejumi. Svarigi pacientiem iema-
cit toleret slodzi un atgut spekus, jo
rehabilitacija péc insulta prasa no-
pietnu un smagu darbu. =

EURO
APTIEKA

www.sirdsunveseliba.lv




klinika

DiaMed Sirds izmeklejumi — nesapigi un neinvazivi

Mdisdienas, strauji attistoties medicinas tehnologijam, pieejami arvien vairak dazadu izmekléjumu. Svarigi izvéléties tadu, kas bltu gana izsme-

|oSs, bet taja pasa laika pacientam nebdtu jamaina sava ikdiena, pieméram, vairakas dienas pavadot slimnica. Pasaules tendences rada, ka

pacientam saudzigaki un értaki ir izmeklejumi bez liekas iejauksanas, t. i., neinvazivi.

Dr. MALJA VIKMANE
Kardiologe ar specializaciju
aritmologija un
elektrofiziolologiska
diagnostika, Holtera
monitoré$ana «Klinika DiaMed»

PSKUS Aritmologijas un
kardiostimulacijas nodala

Dr. ZANDA KRASTINA

m"% Radiologe diagnoste
< «Klinika DiaMed»
r{/m = ] o
. i < PSKUS Diagnostiskas
%\ T radiologijas institata virsarste
| \ 1

Holtera monitorésana ir sirdsdarbibas registrésana ar elektrokardiografijas metodi. Tiek
izmantota neliela parnésajama iekarta, kas viegli paslépjama zem apgérba. Ar tas palidzibu
tiek pierakstita sirdsdarbiba, pacientam turpinot ierasto dzives ritmu, aktivi kustoties, spor-
tojot, provocéjot iespéjamus ritma traucéjumus, kas ikdiena rada subjektivu diskomfortu.
Aparata ir neliela podzina, kuru piespiezot tiek ievilkta atzime par konkréto bridi, kad jat sirds-
klauves, sapes kratis, galvas reibonus, kas varétu bat traucéjumu pamata. Tipiskakais un pie-
rastakais ir 24 vai 48 stundu gars pieraksts. Tad ierice tiek nonemta un arsts veic siku ieraksta
analizi, aprakstot rezultatus.

Datortomografija jeb CT sirdij ir radiologiska vizualas diagnostikas metode, kas Jauj redzét
un izvértét sirds dobumus, miokardu un varstujus, ka ari sirds asinsvadus un to sieninas.
Ilzmekléjuma laika tiek noskanéts krasu kurvis sirds zona, attélu sinhronizéjot ar sirds darbibu,
ka rezultata var redzét sirdi kopa ar visiem tai apkart esosSiem audiem, bet pierakstot visu
sirdsdarbibas ciklu, ieglst informaciju par sirds funkcionalitati. Tapat izmekl€jums |auj izvér-
tét sirds asinsvadus, to zarosanas un gaitas Tpatnibas, izpétit asinsvadu sieninas un atrast par-
mainas tajas — aterosklerotiskas plaksnites, ka ari sasaurinajumus, ko tas var radit. Misdienu
medicinas tendences rada, ka Eiropa un pasaulé CT sirdij un sirds asinsvadiem tiek noziméts
ka pirmais planveida izmekléjums, lai agrini diagnosticétu Sis parmainas sirds asinsvados.

«Klinika DiaMed» klientu servisa kontakti: 67 471 788; 27 873 073; 29 210 586
e-pasts: info@diamed.lv ¢ Adrese: Brivibas gatve 214, Riga ¢ www.diamed.lv

JAUNAKAS PAAUDZES PIENSKABAS

UN BIFIDOBAKTERIJAS

LACTOBEX® STRONG -

7 MILJARDI

VIENA KAPSULA @ »

TIKAI 1 KAPSULA DIENA
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UZTURA BAGATINATAJS

SRSy O R s

Grihdex

UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU

Reklamdevéjs AS «Grindeks»
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Kardiologes Ivetas Mintales receptes —

veseligai & gardai maltitei

-

, Karpa

. Karpu notira, sagriez gabalinos, arl
mugurkaulu — uz pusém, lai labak
izceptos.

No galvas, astes un spuram izvara
buljonu, pieliekot lauru lapu, sipolu,
melno piparu graudus, burkanus un
péc izveles arl kartupeli. Pirms pa-
sniegSanas velams bagatigi papildinat
ar sagrieztam dillem un petersiliem.

Karpas gabalinus viegli apvila
miltos un liek karsta panna olivel-
1a cepties no abam pusem zeltainus.
Nopemtus no pannas, liek katlina
kartam (lai uzturetu siltumu), un pa
vidu iegriez svaiga kiploka skelites.
Pasniedz ar grauzdetu saldskabmaizi
un marrutkiem.

Divu paraleli gatavotu €dienu gata-
vosanas laiks — 20 min + 10 min zivs
tirisana.
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Planas pankukas
jeb Crepes Suzette

4 planas pankukas (1 saputota ola,
1 glaze piena, 1 glaze miltu, 1 tejkarote
cukura, skipsnina sals, 1 edamkarote
kauseta sviesta), ceptas olivella.

Mercei — 2 apelsini, nomizoti, sada-
liti gabalinos, sariveta mizina + divu
apelsinu sula + Spicglazite apelsinu
likiera (pieméram, Grand Marnier).
Merci panna uzkarse, saudzigi ievieto
divreiz parlocitas gatavas pankiikas,
uz lenas uguns uzkarse.
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www.sirdsunveseliba.lv

Foto: shutterstock.com. Foto ir ilustrativs raksturs

Foto: shutterstock.com. Foto ir ilustrativs raksturs
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Ausim patik, ja tas netrauce

Konsulté audiologe
INESE GZIBOVSKA

Foto: no personiga arhiva

Kamer nav divreiz japarvaica, ko kolegi,
béerni un mazberni saka, par ausim ikdiena
ipasi bieZi neatceramies.

Audiologe Inese Gzibovska atzist, ka
tas ir pareizi — jo mazak ausis aiztiksim,
jo labak. Ir pat jabrinas, kas izraisijis pa-
stiprinato uzmanibu, kadu pieaugusie
medz pieverst, pieméram, ausu tiribai: lai
kermena organs, kas nodrosina ikvienam
tik svarigo funkciju — dzirdi —, labi justos,
pilnigi pietiek ar ikdienisku ausu apmazga-
Sanu no arpuses. Auss ejai nav nepieciesa-
ma 1pasa tiriSana — ciktal tiekam klat pasi
ar savu pirkstu, tik ari ir maksimums, ko
drikstam atlauties, lai netraumeétu ausi.

Situacija, kad jutam — ar ausim vai
dzirdi saistitas sajitas nav gluzi tadas, ka
ierasts, obligati jadodas pie arsta, nepie-
laujot pasarstesanos jebkura tas izpaus-
me. Galvenokart talab, ka ieks$€jo ausi
loti viegli var traumet. Tomer, ari gaidot,
kamer nepatikamas sajutas paries, varam
iedzivoties nopietnas saslimsanas, kas ilgi
jaarste.

Ausu sérs — dabisks
un nepieciesams sekréts

Lidzigi ka siekalas, ari ausu sers ir dabiska
un organismam nepiecieSama viela — sek-
rets, kuru izdala séra dziedzeri. Putekli
un citas auss eja iekluvusas sikas dalinas
salip ap seru un kopa ar to lenam virzas uz
auss izeju — arejo ausi. Ausu seram piemit
dezinficejosas 1pasibas, un tas atbildigs ar1
par auss ejas ieellosanu.

Tas, cik daudz sera cilveka ausis «sa-
razo», ir atkarigs no iedzimtibas, tomer
medz but situacijas, kad ausu sérs izdalas
pastiprinati. Piemeram, kad slimojam, pa-
augstinatas kermena temperatiiras gadiju-
ma vai ar1 ka atbildes reakcija uz vidusauss
iekaisumu. Ari péc peldesanas, ja ausis ie-
kluvis adens, sers izdalas pastiprinati un
«izstumj» tdeni no auss. Der atceréties,
ka sers pastiprinati izdalas ari tad, ja esam
parlieku aizravu$ies ar ausu tiriSanu un
mazgasanu. Ta ir ka atbildes reakcija uz ie-
jauksanos auss mikrovide.

www.sirdsunveseliba.lv

Tkviena no $iem gadijumiem pats gal-
venais ir atceréties un stingri ieverot sva-
rigako ar ausu veselibu saistito likumu:
ausis nedrikst bakstit un urbinat ar jebka-
diem sveskermeniem. Irbuli, vates kocini,
tamponi... Neatkarigi no cietibas pakapes
jebkur§ priek$mets, kuru varétu meginat
iedabiit ausi, lai atbrivotu auss eju no esosa
vai iedomata traucekla, var traumet iekse-
jo ausi un nodarit postu musu veselibai. Ja
Skiet, ka ausi iekluvis kaut kas, ar ko auss
dabiskie paSattiriS$anas mehanismi netiks
gala, jadodas pie otolaringologa jeb ausu,
kakla un deguna arsta.

Sera korki — nepatiksanas,
no kuram viegli atbrivoties

Kaut gan ta sauktie sera korki ausis var
rasties ikvienam, tomer ir cilveki, kuru
iedzimtiba nosaka lielaku varbutibu, ka
ausis pastiprinati izdalis séru, kas, iespée-
jams, novedis pie sera korka rasanas. Lai
ar1 vards «korkis» vedina domat, ka gluzi
viegli varétu no ta atbrivoties, ta nav. Lai
iznemtu sera korkus no ausim, ir jadodas
pie arsta. Arsts noteiks, vai ausis séru tie-
$am izdala pastiprinati vai tomer viss ir
normas robezas.

Sera korkus labi pazist ar1 vajdzirdigi cil-
veki, kas pastavigi lieto dzirdes aparatus.
Neatkarigi no ta, vai dzirdes aparats ciesi
piegul arejai ausij vai tiek ievadits auss €ja,
tas rada kairinajumu. Atbildes reakcija ir
pastiprinata sera izdaliSanas. Ta ka jebkura
veida dzirdes aparati apgritina gaisa pie-
kluvi auss ejai, veidojas labveligi apstakli
auss sénitém. Ipasi $ajos gadijumos ir sva-
rigi vismaz reizi paris menesos doties pie
arsta un attirit ausi no lieka sera.

Ipasu grupu veido cilveki, kuru pro-
fesija saistas ar paaugstinatu trokspa Ii-
meni. Agrak $adas situacijas lietoja ausu
aizbaznus, kas auss veselibai par labu ne-
naca, jo, regulari lietoti, ne tikai noblokeja
un kairinaja auss €ju, bet ar1 radija papildu
vibraciju. Sobrid darba drogibai tiek lieto-
ti ta saucamie antifoni — pec izskata lielas
audio «ausis», kas valkataju pilniba pasar-
ga gan no trok$pa, gan nevelamiem bla-
kusefektiem, kas kaite auss veselibai.

Ja cilveks ir konsultéjies pie arsta un vins
zina par savu problemu, pastiprinatu ten-
denci uz sera korku veidosanos, izjiitot sera
korka simptomus, ieteicams lietot miksti-
nosos preparatus, kas palidz sablivejumu
sadalit. Tadi cilveki var lietot mikstinosus
preparatus ar1 profilaktiski.

Peldétaja ausis
un zidaina ausis

Ta saucamas «peldétaja ausis» veidojas,
ja vieta, kur auss skrimslis pariet kaula,
uz kaulina veidojas izaugumi jeb ekzos-
tozes. Ta ir nepatikama saslims$ana, jo aiz
izauguma var sakraties udens vai sers,
ko kaulina deformacijas del ir tikpat ka
neiespéjami izdabiit ara. Si nav izplatita
saslimSana, un tikai loti retos gadijumos
ta skar cilvekus, kas nav peldetaji. Ja ta
tomer notiek, var lidzet operacija un péc
tam — sporta veida nomaina.

Zidaina ausis ir bijusas katram no
mums un, protams, — maigas un varigas —
joprojam ir visiem mazuliem. Raksturigi,
ka eja, kas savieno bérnina aizdeguni ar
vidusausi, ir nevis slipa uz augsu ka pie-
augusajiem, bet horizontala. Lidz ar to
jebkurs skidrums, kas noklust deguna,
pavisam viegli un atri sasniedz vidusau-
si. Sis ari ir iemesls, kapéc iesnas maziem
bérniem nereti medz beigties ar vidusauss
iekaisumu. Tapéc zidainu tekoSos degun-
tinus nekada gadijuma nevajag skalot ar
juras udeni vai citiem «veseligiem» $kid-
rumiem. Visticamak, tada veida nevis at-
brivosimies no iesnam, bet iedzivosimies
ausu sapes.

Neeksperimentét —
doties pie ausu arsta!

Vairakas paaudzes no mammam un vec-
maminam esam dzirdejusi, ka tie vai citi
ausu pilieni «nonems sapes». lesp€jams,
bet 21. gadsimta tie var but tikai tadi
pilieni, kuru lietoSanu ordingjis arsts.
Skidrumu ievadi$ana ausi var novest pie
bungu pleves bojajumiem tieSi tapat ka
pasdarbnieciska auss «tiriSana» ar sves-
kermeniem. Ja cieSam no iesnam vai vidu-
sauss tieSam iekaisusi, tad loti iespejams,
ka bungu plévite ir nospriegota. Sada situ-
acija jebkurs$ piliens no arpuses var radit
pretspiedienu un rezultata — bungu pleves
plisumu. Parak spirtots $kidums savukart
var apdedzinat bungu plevi vai pat izde-
dzinat taja caurumu. Vienigais veids, ka
drikst izmantot $kidrumus sapo$as auss
gadijuma, ir sildoSas — kamparellas vai
spirta — kompreses, kas lieckamas aiz auss
gliemeznicas.

Ausis ir pilniba izarstetas un veselas tad,
kad bungu pléve ir tira, vesela un dzirde
pilniba atjaunojusies. Tacu ausis ieskatities
un par $o faktu parliecinaties atkal jau var
tikai un vienigi arsts. m




TIRAS AUSIS
AR REMO-WAX i

MAIGS AUSU TIRISANAS i

sablivéjumu Ekidinasanal
LIDZEKLIS S S o il plfie
ss séra sablivejumu
.Skidinasanai

i

Kam visbieZak izveidojas auss séra sablivéjumi?

» Tiem, kas ausis tira ar vates kociniem.

» Personam, kas lieto dzirdes aparatus un ausTs ievietojamas
radioaustinas.

» Vecaka gadagajuma cilvékiem.

Séra sablivéjuma simptomi

Sajata, ka auss ir aizkritusi, parejoSa dzirdes pasliktinasanas,
dzinkstésana (troksnis) ausis, reizém sveskermena un sapju sajata ausl.

* Remo-wax pilieni paredzéti maksimali efektivai, maigai, saudzéjosai auss ejas
attiriSanai, lieka ausu séra un séra sablivéjuma mikstinasanai un likvidéSanai.

Bérni

Bérniem Remo-Wax var tikt izmantots tikai ar arsta atlauju.
Uzmanigi sekot instrukcijas noradém. Ja auss skalojama
bérnam, labak bdtu apmeklét arstu vai medmasu.

Dzirdes aparatu lietotaji

Gadijuma, ja lietojat dzirdes aparatu, to drikst atlikt vieta
tikai péc tam, kad auss ir izskalota un ddens ir pilniba
iztecgjis ara.

Remo-wax prieksrocibas:
» Komplekss sastavs - ne tikai efektivi likvidé lieko ausu séru un séra
sablivéjumu, bet arT mitrina un pasarga auss aréjas ejas adu no
infekcijam un nevélamas ietekmes.
* Universala iedarbiba - lieto gan ausu séra sablivéjuma likvidésanai,
gan regularai auss aréjas ejas higiéniskai kopSanai.
* Nesapigi mikstina un izskalo lieko séru.
* Var lietot gratnieces, pacienti, kas cie$ no alergijam.

Rasotais IszatTt.éjs un reklamdevéjs
Or!on'éo'rporation e [ = = = nglac'sflaerl?s
SrioN s Llelam un mazam ausim
3 Latvija
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. lecavnieks™"

Dabigi un veseligi produkti masu édienkarte!

Auksti spiesta linséklu un kanepju ella

() Satur vértigas polinepiesatinatas taukskabes omega-3 un
omega-6, kuras labvéligi ietekmé sirds un asinsvadu veselibu,
normaliz€ holesterina limeni.

() Kanepju ella veselibai labaka omega-3 un omega-6 attieciba 1:3.

Ellas lieto tikai svaiga veida! Nedrikst karsét!

X TRA VIRG,

ot
Linséklu

Kanepju

LietoSana:

A dzer pa 1-2 téjkarotém diena,

) pievieno salatiem vai jau gatavam édienam
(putram, varttiem kartupeliem u.c.).

O Péc atvérsanas uzglabat vésa, tumsa vieta,
vélams ledusskapr.

www.iecavnieks.lv

Cardioace

Ikkatram sirdspukstam! ¥y

Ca rd Vrtabrohcs

-  Caprien

= e Vitabiotics .._" 3
Plant sterols Card 0aCe 1

: original
cholesterol = -
e

heart health

& circulation

ADVANCED
HEALTHY
HOMOCYSTEINE

e N i parbadicfekttt

Cardioace® original - specializéts vitaminu Cardioace® plUS - specializéts uztura bagatinatajs, kas nodrosina ar 24 vielam,

komplekss, papildinats ar kiploku, Omega 3 un tostarp Omega 3, likopéna ekstraktu, alfa lipoiskabi, reservatrolu, koenzimu Q1o, kiploku

vitaminu Bu1, kas veicina normalu sirdsdarbibu. ekstraktu un augu steriniem, kas palidz uzturét normalu holesterina limeni asinis katru
dienu uznemot vismaz 0,8g.

Nopérkams visas aptiekas un www.vitabiotics.lv

Uztura bagatinatajs. Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.



MAGNEB6°, atzitakais originalmedikaments Nr. 1 Latvija*,
mazina nogurumu, nespéku, nervozitati, muskulu krampjus.
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P ||,:-_.m§’.'||1-’l|- MAGNE B6° sastava ir optimala magnija un B6 vitamina kombinacija, kas efektivi novérs magnija
lekskigd trakuma izraisitos simptomus un pilnvértigi atjauno magnija rezerves organisma.
Razots Francija.
abletes *Sanofi iek$éjie dati pamatojoties uz IMS 2015.
Apstiprinasanas kods: SALV.MGFP.16.02.0060
Datums: 15.02.2016
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SANOFI vz

Bezrecepsu zales. Uzmanigi izlasiet lietoSanas instrukciju. Konsultgjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietoSanu.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI
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Hjertemagnyie

Hjertemagnyl® |
' A 7Smg|

il ; - 10,5

1-2 tabletes diena samazina AR Hiertemagnyie ma’
e J O v tabl it i L

asins trombu veidosanos, o 150 mg/21 mg

apvalkotas

mazinot infarkta.un insulta risku. tabletes

Hjertemagnyl 75 mg un 150 mg lieto akttas un.

hroniskas iSémiskas slimibas gadijuma; ka ari pr Shrisss

At 5 Ty i k3 o A Mazina tromby e .
ardiovaskularo slimibu un atkartotugtrombozu veidosanas risy,, a0 aceryieait ey my
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100 tabletes L @Y Veidotanss n'skgu

Reklamas devéjs Takeda Latvia SIA, reklama izstradata 11/2015, LV-2015-HMG-03.
Pirms lietosanas rlpigi izlasiet lietosanas instrukciju un konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu. 100 tabletes

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBA




