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

Foto: Kaspars Garda

Més dzivojam strauju parmainu laika.
Madsu vecaki un vecvecaki sapno-
ja par to, ka kadu dienu cilvéks kaps
uz Méness, bet més jau varam reali

iedomaties, ka kosmosa tdrisms bads
tikpat normala paradiba ka brauciens
uz siltajam zemém atvalinajuma.
Kosmosa izpéte veicinajusi art me-
dicinas un tehnologiju attistibu, par
kuram agrak rakstija zinatniskas fan-
tastikas gramatas, bet Sodien varat
izlastt art masu Zurnala.

Esam lielu parmainu priek3a
Latvija - beidzot valsts politikas vei-
dotaji atklati atzist, ka veselibai ir
par maz naudas un sistéma ir jamai-
na. Joprojam ir karstas diskusijas par

labako finanséSanas modeli, tacu ir
skaidrs, ka tam jabdt tadam, lai vese-
[Tbas aprUpe bdtu pieejama visiem,
ne tikai cilvékiem ar augstiem iena-
kumiem. Lai arT [émums ir atbildigs
un batiski ietekmés arT valsts nakot-
ni, pacientu biedriba "ParSirdi.lv" ai-
cina politikus nevilcinaties, lai realus
uzlabojumus visi izjatam, vél pirms
cilvéki parvaksies dzivot uz Marsa!

VElu labu veseltbu un iedvesmu lie-
liem darbiem! m

Paldies Zurnala "Sirds un Veseliba"
konsultantiem un ekspertiem:

@ Andrejs Erglis, profesors,
Latvijas Kardiologu biedribas
prezidents

@ Eriks Jakobsons, 3unu
transplantacijas centra vaditajs

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

® |veta Mintale, dr. med., PSKUS,
Latvijas Kardiologijas centrs,
Ambulatora un diagnostiska dala
Latvijas Universitate

® Vilnis Dzérve, dr. med., kardiologs,
Latvijas Universitates Kardiologijas
zinatniska institdta vadosais
pétnieks

® Gustavs Latkovskis,
Latvijas Universitates profesors
P. Stradina Kliniskas universitates
slimnicas kardiologs

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

® Liene Sondore, sertificéta uztura
specialiste

® Antons Skutelis, dr. med.,
asoc. prof. RSU, farmakologs

® Vilnis Lietuvietis, Rigas Austrumu
kliniskas universitates slimnicas
Urologijas klinikas vaditajs

info@parsirdi.lv

Jauta, ierosini!
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Kardiologi un urologi aicina pievérst
uzmanibu virieSu sirds veselibai

Ka liecina pétijumi, viriesi pietiekami nerGpé&jas par savu vese-
[Tbu: Latvija vecuma no 15 l1dz 64 gadiem ik dienu sméké 52%
viriesu, hipertensija jeb paaugstinats asinsspiediens ir 53% vi-
rieSu, paaugstinats holesterina Iimenis ir 72% virie3u, lieka ker-
mena masa vai aptaukosanas ir 70% viriesu.

Diemzél statistika liecina, ka virieSi Latvija mirst paragri -
vidéjais virieSu dzives ilgums ir 68,2 gadi.

Kardiologe dr. Iveta Mintale, P. Stradina Kliniskas universi-
tates slimnicas, Latvijas Kardiologijas centra Ambulatoras un
diagnostiskas nodalas vaditaja: "Paaugstinatam asinsspiedie-
nam un holesterina Iimenim asinTs ir vistieSaka saistiba ar erek-
tllo disfunkciju jeb erekcijas traucéjumiem. Aterosklerozes dé|
stkajos asinsvados dzimumlocekll rodas erekcijas traucg&jumi,
kas var liecinat arT par sirds problémam agrina stadija. Tapéc
ir batiski nesmekét, regulari kustéties, pareizi ést, ievérot vese-
[fgu svaru, atturéties no parmérigas alkohola lietoSanas un lai-
kus apmeklét gimenes arstu, kardiologu vai urologu."

RSU asoc. prof. Vilnis Lietuvietis, Rigas Austrumu klinis-
kas universitates slimnicas Urologijas klinikas vaditajs: "Ir
pienacis laiks runat par sirds veselibu un veselibu zem jos-
tasvietas ka vienotu sistému. Es aicinatu virieSus mest kaunu
pie malas un nepiecieSamibas gadijuma vérsties pie specialis-
tiem, lai vinu sievietém nevajadzétu dzivot vientultba! Viriesi
dzivo vidgji par 10 gadiem Tsaku madzu neka sievietes, un vai-
ruma gadTjumu tas ir sirds un asinsvadu slimibu dé|."

Foto: shutterstockscom
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Sirds mazspéja

Ka ik gadu maija sakuma pacientu
biedriba "ParSirdi.lv" sadarbiba ar
Latvijas Kardiologu biedribu atzI-
méja Sirds mazspéjas dienu. Sogad
pacientiem, kas cie$ no sirds maz-
spéjas, bija iespéja apmeklét mo-
bilo Sirds mazspéjas kliniku, kas
atradas pie t/c "Origo", un sanemt
kardiologu konsultacijas.

Foto: Euroaptieka
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Sirds veselibas skola

Jau otro gadu "EUROAPTIEKA" sadarbiba ar pacientu biedribu "ParSirdi.lv",
Latvijas Kardiologu biedribu un kiiniku "Diamed" aicinaja iedzivotajus izglito-
ties par sirds veselibu un bez maksas veikt paskontroles mérijjumus aptiekas.

Sirds veselibas skolas ietvaros aptiekas Riga, Liepaja, Ventspill,
Daugavpill un Jarmala iedzivotajiem bija iespéja bez maksas izmérit
asinsspiedienu un noteikt kermena masas indeksu, ka art cukura un ho-
lesterina lIimeni asinis. MérTjumu laika apmeklétajus konsultéja farma-
ceits, kuram ir atbilstoSas zinaSanas par sirds veselibas uzturésanu un
dzivesveidu, kas to ietekmé.

Projekta ietvaros notika arT izglitojoSas lekcijas iedzivotajiem Riga,
Liepaja un Jelgava, kuras kardiologi stastija par sirds veselibas profilaksi,
izplatitakajiem sirds slimibu riskiem un mudinaja iedzivotajus veikt vese-
[Tbas parbaudes. m

Foto: Kaspars Garda
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Moderno diétu spoZzums un posts

Vérté uztura specialiste un kardiologe
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o SONDORE
S Sertificéta uztura
2 specialiste

Cilveka daba ir tiekties péc pilnibas
teju it visa, un tas attiecinams arT uz
kermena parametriem. Biezak ar
sevi un veselilbu eksperimenté jau-
nas meitenes, tapat ir arT sievietes,
kas visa mdza garuma meklé laba-
ko diétu, un nereti arT kungi, kas,
véloties atri nomest svaru, izmanto
visdazadakos Idzeklus, sakot no at-
slodZu dienu ievéroSanas Iidz absur-
dam, apzinatam sevis mociSanam.
Pie uztura specialista pacientiem vi-
zite ir stundu gara, kuras laika spe-
cialists logs pastastit par ievérotajam
diétdam un uztura ierobeZzojumiem.
Nereti pacienti ar lielu degsmi stasta
par daudzajam diétam, bet bads tadi,
kas noklusés. Kapéc par to ir jaruna
mums visiem kopa? Jo drastiskakus
83anas paradumus masu pacienti
censas ievérot, jo vairak ir noklusésa-
nas, jo mums, specialistiem, ir gratak
stradat ar So diétu izraisttajam sekam.

Uztura specialistu
pacientu popularakas diétas

0 Stokholmas diéta

Ta ir érta, plasi reklamé&ta masu me-
dijos, Tpasi tauta socialajos tiklos.
Tas Skiet tik érti - tikai japasata ie-
teikumi interneta! Un solljumi skan
patieSam izcili - "atbalsta arsti un uz-
tura specialisti, diéta atbilst Pasaules
Veselibas Organizacijas vadlinijam,
ta ir parbaudrtta 165 valstis, 100% ve-
seliga notievéSanas metode, 100%
notievéSanas metode, individuala
programma tiesi Tev un vairak ka pus-
miljons apmierinatu lietotaju!" Nu kas
gan var bat labaks par $0? Domajams,
tikai paradize... Bet paraudzisimies,
ka realitaté izskatas vienas dienas
édienkarte 70 kg smagai sievietei,
kuras vélme ir zaudét 5 kg.

Brokastis:

1 sagriezts bumbieris, 1 sagriezts
abols + 1 téjkarote medus, nedaudz
kanéla. Nezinot aug|u izmérus, parré-
kinot sanak ~107 kcal.

Pusdienas:

1/2 kroze varttu griku + 1/2 krazes
saldas kukurdzas + 2 krdzes salatu
lapas ~312 kcal.

Vakarinas:
1/2 krazes griku + 1 édamkarote bez-
tauku jogurta + 1 krGze svaiga vai sau-
téta brokola ziedkaposta ~ 137 kcal.
Interesantas ir vakarinas citas dienas:
® 1 apelsins, 10 mandeles

un 1 gurkis vai
® 2 krazes lapu salatu +

1/2 sagrieztas paprikas +

1 rivéts burkans + 5 mandeles vai
® 1 krQze sautéta brokola,

1/2 krazes kukurdzas un

2 téjkarotes linséklas.

Secinajums: ir dienas, kad uznem-
tas kalorijas édienreizés nav vairak ka
555 vai 600 kcal! Ja, katrs zaudétais kg
attalina mas no saslim3anas ar sirds
asinsvadu slimibam, ka apgalvo dié-
tas sastaditaji, bet gribétos domat, ka
katrs neapdomigi nomestais kilograms
ir drauds masu veselibai ilgtermina.
Cilvéki, ievérojot So diétu, patiesam
svaru strauji nomet. Nedélas laika
iespéjams zaudét 7 kg, trijas dienas -
5 kg... BET! liela dala cilvéku diétas ie-
véroSanas laika mokas ar drebuliem,
aukstuma sajatu, asinsspiediena svar-
stibam. Ir iespéja rakstit un sanemt
papildu ieteikumus kadai uzkodai,
édienreizei, bet tas nemaina faktu,
ka cilvéki ir bada, jo ar uzturu uznem-
tas kalorijas ir zem pamatvielmainas
noteikta kaloriju daudzuma. Un tad,
kad cilvéki ir sapratusi, ka $adi turpi-
nat mazigi nevar, vini meklé padomu
pie specialista. Tad uztura specialis-
tiem jasak skaidrojo3ais darbs par to,
ka brinumi nenotiek un Tstermina
akcijas nedarbojas. Ja svars ir jakori-
g8, ieteicamais svara zudums ir 300-
500 g nedéla, svara zudums katram
cilvékam ir individuals, un tie no-
teikti nebds n-tie kilogrami nedéla.
Mana un kolégu skatljuma, diéta

sastadita nesaprotami, Tpasi vakari-
nas, tapat trokst svarigako uzturvielu.

Partikas aizstasana
ar dazadiem pulveriem
un kokteiliem

Modes lieta ir normalas partikas aiz-
staSana ar dazadiem pulveriem un
kokteiliem - te jamin So firmu parstav-
ju labas pardosanas prasmes un cilvée-
ku ietekmé&Sanas maksla, jo, izradas,
ar Siem dzérieniem var arstét teju vai
visas slimibas, turklat édiens saturésot
visus ikdiena nepiecieSamos vitami-
nus un mineralvielas. Apjautajot savus
kolégus, nakas secinat, ka Sis &Sanas
virziens ir atkal modé, 1pasi senioru
vidd. Paradoksali, ja ikdiena nepietiek
finan3u, lai nopirktu labas kvalitates
olivellas pudeli, labu maizi, uzvaritu
zivju zupu, bet pietiek naudas Siem
"brinumu" I1dzekliem. ], ir situacijas,
kad sadi kokteili var noderét ka mal-
tite Sad un tad, bet nedrikst parvérst
to par ikdienu. Kapéc cilvéki to lieto?
Tas ir érti - sajauc, pielej Gdeni, sakrati
un gatavs. Savukart uztura specialis-
ti un arsti liks mizot un griezt, paSiem
gatavot. Planot iepirkumus. Un atkal
mums péc kada laika uz vizitém nak
kokteilu nogurdinatie cilvéki meklét
palidzibu, ka dzivot un &st talak.

Secinajums: Tas, ko més redzam -
passajata Tpasi nav uzlabojusies, ir ne-
spéks, ir védera aizciet&jumi vai gluzi
pretéji ir caurejas, ir apnikusi vienvei-
diga garsa, svars arT nav samazinajies,
un holesterina cipars nodevigi nekrt.

Un tad mums ir jamacas atkal drau-
dzéeties ar graudu maizi, &st graud-
augus, darzenus, varit zupas, 8&st
normalu ikdienas édienu.

Ja 3adi kokteili tiek lietoti svara ko-
rekcijai, tad sakuma kads efekts tie-
sam ir, bet, partraucot tos dzert, svars
ar dubultu uzviju nak atpakal.

Paleo diéta un
Akmens laikmeta diéta

Lai arT katrai no §Im diétam ir savas
Tpatnibas, tomér tam ir daudz kas
kopigs - jaatsakas no jebkada veida
graudaugu produktiem, tie jaaizstaj ar
darzeniem un riekstiem, tapat jaiek|auj
tikai savvalas augi un dzivnieki!

www.sirdsunveseliba.lv




ka diéta ir ne-

Tiek uzskatits,
daudz Idziga arT popularajai asins-
grupu diétai. Paleo diétas piekritgji

lieto biologisku partiku, auglus,
darzenus, savvalas zivis - péc ie-
spéjas dabiga partika, iztélojoties
kada ta bija pirms ~10 000 gadiem.
Nereti So diétu piekritéji &d lielos
daudzumos galu, daudz olas, bet
mazak pilngraudu produktus.

Te jaatgadina, ka senos laikos cil-
véki, iesp&jams (to més parbaudit
nevaram), neéda galu katru dienu -
ta bija janomedi, medijumi médza
aizskriet, un tadé| akli parcelt uz
masdienam Sadas diétas ir aplami.
Ir jaatceras fakts, ka senajos laikos
cilvéki bija kustigaki, diena méroja
pat Ildz 30-50 km! Var piekrist, ka
ikdiena par daudz tiek lietoti rafinéti
produkti, saldumi, bet nav 1sti sapro-
tams, kapéc nebdtu jaéd pilngraudu
produkti, pak3augi, piena produkti.
Laba zina ir ta, ka drikst édiena gata-
vosana izmantot olivellu, augu, séklu
ellas - mandelu, sezama, avokado, ka
art sviestu.

Secinajums: Pirms Sadu diétu ie-
vérosSanas jakonsult&jas ar savu gi-
menes arstu, japarbauda veselibas
stavoklis kopuma, jo, ilgstoSi uztura
lietojot piesatinatos taukus, parmé-
rigi daudz olbaltumvielas ir slogs
organismam, agri vai vélu tas atstgj
iespaidu uz sirds un asinsvadu sisté-
mu, bs vielmainas traucéjumi, prob-
[émas ar nierém, védera izeju, sliktu
elpu u.tml. Daza So diétu ievérotaja
jau apméram péc gada jat sapes loci-
tavas, turklat arT holesterina limenis
ir paaugstinajies...

www.sirdsunveseliba.lv

Modé joprojam diétas ar

palielinatu olbaltumvielu

daudzumu - Olu greipfratu

diéta, Dikana diéta,

Sautbicas diéta (South Beach)
Sada veida diétas stingri ierobezo
oglhidratu saturu uztura (lielakoties
izslédz vienkarsos oglhidratus, pare-
tam atstajot pilngraudu produktus,
klijas), diétas ir palielinats olbaltum-
vielu un tauku daudzums, kas tiek
pamatots, ka oglhidrati paaugstina
insulina ITmeni un kavé tauku de-
dzinaSanu. Ir diétas, kuras pilni-
ba jaizsledz oglhidrati, pieméram,
agrak tik populara Atkinsa diéta.
Daudzas no 3Sim diétam veidotas no
vairakiem posmiem - I, Il, lll u.tml. -
svara samazinasanas un svara uztu-
réSanas posmi. Ka ierasts, pirmais
posms ir stingrakais, Il jau nereti at-
lauts lietot arT pilngraudu produktus.
Diétu mérkis ir saméra T1sa laika pie-
mérot un izmainit vielmainu ta, lai
tiktu dedzinati tauki. Par Sadam dié-
tam priecajas galas édaji, jo var ést
galu teju vai katra édienreizé.

Olu greipfratu diéta ir populara
jau daudzu gadus. Diétu tas veidotaji
iesaka ievérot ne ilgak par septinam
dienam, jo uztura ir samazinats ka-
loriju daudzums un pilnvértigi netiek
uznemtas uzturvielas. Daudziem cil-
vékiem Sada veida diétas laika sap
galva, ir drebuli, slikta dGsa un nav
spéka pat ierastam fiziskajam aktivi-
tatém. Lai to novérstu, diétas laika
var lietot kafiju, melno té&ju. Saja
diéta katra é&dienreizé ir greipfro-
ti, to sula un olas, galas gabalins,
biezpiens, ir dienas, kad brokastTs ir

nedaudz putras. Ir ieteikums atturé-
ties no treknajam zivim un treknas
galas.

Sautbicas diéta (South Beach) ir
man no visam diétam tuvaka, jo cil-
veéks ir paédis, ir jagatavo majas,
uztura ir pilngraudu produkti, pie-
tiekama daudzuma vitaminu un mi-
neralvielas, kas tiek uznemtas ar
partikas produktiem.

Secinajumi

Svara zudums 3ajas diétas ir pama-
nams, jo olbaltumvielas saturosi
produkti ilgak parstradajas kunga
un zarnu trakta, sata sajdta sagla-
bajas ilgak, un tas ir labi, bet, ieve-
rojot Sos &3anas reZimus, cilvéks
ikdiena uznem daudz piesatinatos
taukus (kas tiek uznemti no galas,
piena produktiem). Ir nepiecieSama
arsta konsultacija pirms sadu diétu
ievérosSanas, bet visbiezak tas netiek
darits.

leteikums lasitajiem

Izbaudiet garSigu, veseligu,
majas pagatavotu un sezonai
atbilstoSu édienu! Nekad nav
par vélu macities gatavot, at-
klat garsvielu pasauli un krasas
édiena, mainit éSanas para-
dumus, klat fiziski aktiviem!
Ikdiena ir jaievéro veseliga uz-
tura pamatprincipi visa maza
garuma. Brinumus radam més
pasi, nevis Tslaicigas diétu
kampanas!
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IVETA MINTALE

Dr. med.,PSKUS,
Latvijas Kardiologijas
centrs, Ambulatora un
diagnostiska dala

Latvijas Universitate

Foto: no personiga arhiva

Ar vardu "diéta" cilvéki parasti saprot
zinamus é3anas ierobezojumus, pa-
rasti saistitus ar svara zaudésanu. Pé&c
definicijas diéta ir édiena kopums, ko
cilvéks lieto uztura, lai uzturétu dzivi-
bai svarigas funkcijas. Es gribétu art
teikt, ka diétas jédziens ietver &3anas
paradumus vai é3anas veidu.

japievieno vitamini vai mineralvielas,
lai uzturs batu pilnveértigs.

Diétas svara zaudésanai

Ipasas diétas tiek izvélétas svara sa-
mazinasanai, kad tiek mazinats uz-
nemtais kaloriju skaits un samazinats
kermena tauku daudzums. Sis diétas
parasti iesaka savienot ar fiziskajam
nodarbibam. Jaatceras, ka specifiskas
svara zaudésanas programmas var bat
gan veseligas, gan postosas veselibai.
Sabiedriba laiku pa laikam para-
das arvien jaunas "modernas" dié-
tas, kuru efektivitati parsvara cilveki
VErté péc iespéjam strauji zaudét lie-

E$anas paradumi (jeb dieta)
nopietni ietekme personas dzives kvalitati,
veselibu un dzivildzi

Lai gan cilveks ir "visédajs" (gan
augu, gan dzivnieku édajs), katra kul-
tara un katram individam ir Joti at8ki-
rigi 8Sanas paradumi - gan ikdiena
pierastais édiens, gan dazadu religiju
un tradiciju izveidotie &Sanas tabu.
Dietu ietekmé katras personas gar-
Sas izjata un ieradumi, kas nereti var
bat ar7 veselibai kaitigi.

Informacijai: Omnivore /'omnivoar/
jeb viseédaji ieglst energiju un uztur-
vielas no augu un dzivnieku izcelsmes
produktiem. BieZi uztura tiek lietotas
artalges, sénes un baktérijas.

Pilnvértigam uzturam jasastav no
vitaminiem, mineraliem un energé-
tiska materiala, kas iegdts no oglhid-
ratiem, taukiem un olbaltumvielam.

Diétu nacionalas un

religiskas Tpatnibas

Dazas kultdras un religijas vérojami
ierobezojumi dazu produktu patéri-
na, pieméram, koSera édiens at|auts
jadaisma, islama, turpretim budisti
parsvara ir vegetarieSi, un galas lie-
toSanas ierobeZojumi atSkiras at-
kartba no religijas novirzieniem. Ar1
hinduistiem ieteicamais &3anas veids
ir vegetarisms. Ir cilvéki, kas atsakas
no galas lietoSanas uztura konkrétu
saslimSanu dé| vai arT nelieto uztura
izmirstoSo sugu parstavjus, lai mazi-
natu savu ietekmi uz apkartéjo dabu.
SvaigéSana ir cita pédeja laika biezi
novérota diéta. Jaatzimé gan, ka pie
iepriekSminétajam diétam nereti

kos kilogramus. Jaatzist, ka liela dala
no ieteiktajam svara samazinasanas
diétam ir vienpusigas, kopéjais uz-
turs ir nesabalanséts, vienmuls, tiek
izslégtas svarigas uztura sastavda-
las. Tapéc tas varétu lietot Tslaicigi.
llgstoSi ievérotas olbaltumvielu dié-
tas (pieméram, Dikana diéta) ir pos-
toSas nierém un pat var izraisit vézi.

Diéta nr. 1 - Vidusjuras diéta

Veseliga &3ana ir nozimigs dazadu
slimtbu profilakses pasakums - gan
cukura diabétam, gan vézim, gan arT
sirds un asinsvadu slimtbam. Veseligs
édiens |auj apgadat organismu ar ne-
piecieSamo vitaminu, mineralvielu
un citu uzturvielu Iidzsvaru.

liglaiciga diéta veselibas uzturésa-
nai jeb vienkarsi sakot - veseligs uz-
turs, visa pasaulé ir atzita Vidusjaras
diéta, kurai raksturigs liels darze-
nu, auglu un olivellas patérins, ka
arm garSaugi, pakSaugi, pilngraudu
produkti, zivis. Mazak tiek patéréti
treknie piena produkti, tos uznem
parsvara siera un jogurta veida (fer-
mentéti liesi piena produkti). Sai
diétai raksturigs neliels galas paté-
rins - 2-3 reizes nedéla. Atkartba no
tradicijam un religiskas piederibas
tiek lietots vins - nelielos daudzumos.

Batiski! Vidusjaras diéta netiek at-
ziti rapnieciski parstradati produkti!

Jaatceras gan, ka diétai jabat saisti-
tai arT ar pietiekamam fiziskajam ak-
tivitatém. Pareizs uzturs, fizkultara,

optimals svars un nesmékésana (vai
atmeSana) ir papildus aktivitatém,
kuras papildina pareizs uzturs, opti-
mals svars un nesmékésana.

Vidusjaras diétu slavé par zemo
piesatinato tauku saturu un augsto
mononepiesatinato tauku un Skiedr-
vielu saturu. lzskaidrojums tam ir
augsts olivellas lietoSanas Tpatsvars,
kas raksturigs Vidusjaras diétai.
Olivella satur oleinskabi un polifeno-
lus, kas nodroSina samazinatu naves
risku, infarkta un insulta un dazadu
hronisku saslim3anu risku. Citam -
jauktas izcelsmes (augu un dzivnieku)
mononepiesatinatajam taukskabém
$adi efekti nav pieradrti. (Sis ir art
stasts par citam augu ellam.)

Organismam ir nepiecieSams piln-
Vertigs uzturs, ko vispilnigak spé&j no-
droSinat tieSi Vidusjaras diéta. Tapéc
gan Eiropas Kardiologu biedriba,
gan Amerikas Sirds asociacija, gan
Latvijas Kardiologu biedriba savas
Sirds un asinsvadu slimtbu profilak-
ses vadlinijas ir formul&jusi Vidus-
jaras diétu ka pareizu, veselibu
veicinoSu uzturu, kas kopa ar fizkul-
toru palidz uzturét normalu svaru,
normalu holesterina un cukura lIime-
ni asinTs, stabilu asinsspiedienu.

Savukart monotonas diétas - vega-
nisms, vegetarisms, svaigéSana - bez
uztura specialista, arsta uzraudzibas
un bez zinaSanam par uztura saturu
un nepiecieSamajam uzturvielam, lai
uzturétu ilgstoSi labu veselibu, nav
ieteicamas.

Fakti par Vidusjaras diétu:

® [r neapstridami augsts
pieradijumu [Tmenis tam, ka
Vidusjuras diéta pazemina
sirds slimTbu un agrinas
naves risku (par 9%).

® |r pieradijumi Vidusjdras
diétas pozitivajai ietekmei uz
cukura vielmainu, mazinot
[l tipa cukura diabéta risku.

® Vidusjdras diéta mazina
art véza mirstibas risku
(par 6%), ka arT samazinatu
iespéju saslimt ar
Alcheimera slimtbu (par 13%)
un parkinsonismu.

Vairak par Vidusjaras diétu lasiet Zur-
nala "Sirds un Veseltba" iepriek3¢&jos
numuros: www.sirdsunveseliba.lv m

www.sirdsunveseliba.lv
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Veselibas ministre Anda Cak3a:
ripes par veselibu ir jaliek augsta vieta

Jau vairakus ménesus varam sekot I1dzi
veselibas ministres Andas Cak3as ener-
giskajai cinai par veselibas finanséjuma
palielinaSanu un centieniem sakartot ve-
selibas aprapi. Lidzas aktivitatém varas
gaitenos ministre nakusi klaja ar ierosi-
najumu krietni samazinat smékésanu
valsti, ta vieta rosinot iedzivotajus pie-
Vérsties veseligam nodarbém.

Lai noskaidrotu, ka ministre pati ra-
péjas par savas sirds veselibu un uz ka-
diem uzlabojumiem veselibas aprupé
var cerét sirds un asinsvadu slimibu pa-
cienti, aicinajam vinu uz sarunu.

Ka jas ikdiena rapé&jaties par savu
sirds veselibu?
AtziSos, ka pédéjo divu ménesu laika nav
bijis pietiekami daudz laika, lai ikdiena
parupétos par sirds veselibu. Tomér es ik
dienu 60 mindtes skrienu uz trenaziera.
Tapat censos ést veseligi un nelietot uztu-
ra sali, sekoju Iidzi Skidruma uznemsanai.

Vasaras laika iespé&ju robezas peldos
atklatajas ddens tilpnés, bet ziemas pe-
rioda nedélas nogalés apmekl&ju ba-
seinu. Ta ka man ir devinus gadus vecs
puika, kurs ir jaradina pie sporta, tad nav
labakas motivacijas, ka darit to kopa ar
vinu!

Agrak smaidiju par draugiem, kas bija
aizravuSies ar ndjoSanu, tacu tagad arl
pati ndjoju.

www.sirdsunveseliba.lv
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Fotoyno A.Cak

Kadus édienus var
édienkartée?

atrast jasu

Es divus gadus no uztura biju izslégusi
galu, tacu tieSi Sobrid man ir pilnigi fizis-
ka vajadziba ést galu. Es klausu savam
organismam, ja tas kaut ko prasa,
tad es to art lietoju. CenSos ievérot art
Vidusjdras diétas principus - édu daudz
darzenu, art zivis. Ritu saku ar auzu
parslu biezputru. Darba grafika dé| So-
brid lielaka édienreize ir vakarinas, tacu
censos sakartot savu dienu ta, lai izdo-
tos paést art normalas pusdienas.

No kadiem é&dieniem un produktiem
izvairaties?

Domajot par sirds vesellbu, apzinati
izvairos no piena taukiem - kréjuma,
trekna piena, reizém ari siera. Parsvara
lietoju vajpiena produktus. Atturos no
saldumiem, balto miltu produktiem,
rauga. Reizi pa reizei gan atlaujos uzést
kadu gabalinu Sokolades.

Vai vienmér esat centusies ievérot ve-
seligu dzivesveidu?

Sportiskas aktivitates man vienmér biju-
Sas svarigas paSsajatas dé|. Pie éSanas
art esmu piedomajusi, tacu TpasSu uzma-
nibu vesellgam uzturam pievérSu pédé-
jos 10 gadus.

Ka jaunais darbs ir mainijis jasu die-
nas reZimu?

Ir gratak atrast laiku sporta aktivitatém,
tapéc tas ir Joti laikus jasaplano. Darbs
negativi ietekméjis 8Sanas paradumus -
nesanak laika regularam maltitém.

Nereti ministri un valsts vaditaji at-
zist, ka strada tik daudz, ka miegam
nesanak vairak par 4-5 stundam, tacu
pietiekams miegs (vélams, 8 stundas)
pozitivi ietekmé ne tikai izskatu un
paSsajatu, bet arT sirds veselibu. Vai
jums izdodas atrast laiku veseligam
naktsmieram?

Es laikus eju gulét un agri no ritiem celos.
Sekoju I1dzi tam, lai miegam sanaktu at-
vélét 8 stundas, jo citadi zad darba efek-
tivitate, mazinas kognitivas funkcijas.

Ka jas tiekat gala ar stresu, kas mas-
dienas ir nopietns sirds un asinsvadu
slimTbu riska faktors? Ka saspring-
taja dienas grafika izdodas saglabat
mieru?

Man daudz palidz skrieSana, regularas
sportiskas aktivitates. Tapat man |oti
daudz dod meditacija, kam veltu katru
ritu 20 mindtes. Ta ir tada pilniga iek-
$8jas pasaules sakartoSana. Man bija
iespéja savulaik, macoties vesellbas me-
nedZmentu, vienas lekcijas ietvaros iepa-
zZities ar Singapuras medmasu ikdienas
ritualu - katru dienu vinas sanak kopa un
nodarbojas ar ta saucamo mindfulness
thinking. Tas ir 10-15 minates, kuras ir ie-
spéja pabdt Seit un tagad, izvértét miert-
gi situaciju no malas un atslabinaties. Ta
ir nopietna prakse, kas uzlabo arT darba
efektivitati. Agrak pati esmu nodarboju-
sies ar cigun un apguvu dazus vingrina-
jumus, kas joprojam palidz. Tapéc nav
jalieto zales.

Vai jas zinat savu pulsu un asinsspie-
dienu?

Ja, man Sie abi radrtaji ir normali. Ta ka
manai mammai ir paaugstinats asins-
spiediens, tad, regulari pie vinas aizbrau-
cot, arT pati veicu "kontrolmérijumus",
lai parliecinatos, ka viss ir kartiba. Es
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domaju, ka tas ir arT pateicoties regu-
laram sportiskajam aktivitatém. Nesen
veicu veselibas parbaudi, kuras ietvaros
tika parbaudits arT holesterina Iimenis -
art tas bija normas robezas.

Vai regulari ejat pie arsta, lai profilak-
tiski parbauditu veselibu?

Neeju biezak ka reizi gada. Galvenokart
pie gimenes arsta iegriezos, kad tas ne-
piecieSams bérnam.

Kas ir jasu labsajatas formula? Ka jas
atslédzaties no ikdienas "trokSniem"?

Es dodos uz laukiem. Man ir svarigi, ka
varu atslégties no darba vismaz nedélas
nogalé. Uzskatu, ka, lai labi varétu stra-
dat, nepiecieSams arT no darba atslégties.

Vai jums tas izdodas? Vai TV zinas un
portali ik uz sola neatgadina par darbu?

KopS es esmu politika, cenSos zinas ap-
zinati neskatities - es palaujos uz saviem
padomdevéjiem, kas mani katru dienu
informé par svarigo un aktualo. Citadi
mediju telpa bieZi vien tieSam rada lie-
kus satraukumus.

Vai sanacis Sogad arT pasénot?

Ja, jau divas reizes izdevas.

Lai arT nozare, kuru esat drosmigi
uznémusies vadit, ir izaicinajumiem
pilna, no jums staro miers un parlie-
ciba. Ka jums tas izdodas? Kur rodat
energiju?

Ta ir ta meditacija un spé&ja parslégties
starp dazadam lietam. Kad ilgstoSi biju-
Sas sarunas ar cilvékiem, varu parslégties
uz fizisko aktivitati, péc tam varu palasit.
Batiski ir mainit aktivitates.

Pédéja laika daudz tiek runats par to,
cik svarigi sievietém veikt véza skri-
ningu, lai laikus pamanitu un uzsaktu
arstésanos. Tacu sievietes (ari virie-
Sus) apdraud arT sirds un asinsvadu
slimibas, kas, laikus atklatas, var tikt
sekmigi arstétas. Ka jos domajat, vai
Latvijas sievietes pietiekami seko ITdzi
savai sirds veselibai?

Es kadreiz sméjos, ka kapa neviens savas
prezentacijas nepanems [idzi. Man patik,
ja ir darba kultdra un cilvéki apzinigi

dara savu darbu, tacu uzskatu, ka rapes
par veselibu ir jaliek augstaka vieta.
Pieméram, kampana par véza skriningu
balstas uz emocionalo véstijumu, ka sie-
vietém ir bérni, kuriem japalidz uzaugt,
sieviete ir vajadziga gimenei un valstij.
Reizém mums visam ir tas teicamnie-
ces sindroms visu izdarTt labi darba un
majas, bet beigas aizmirstam pasSas par
sevi - tas ir - gan aiziet uz 3o skriningu,
regulari apmeklét arstu un parbaudt ve-
selibu, veltit sev kaut divas stundas vaka-
ra, lai kaut palasitu gramatu un atpastos.

Reizem mums
visam ir tas
teicamnieces

sindroms visu

1zdarit labi darba
un majas, bet

beigas aizmirstam
pasas par sevi

Ka jas raugaties uz Latvijas iedzivota-
ju veselibas paradumiem?

Jaatzist, ka modé ir ést veseligi, nesmé-
két, sportot. Sabiedriba ir mainijusies
attieksme pret Sim lietam. Dazi sméké-
taji pat atzinuSi, ka Sobrid ir kauns iet
pa ielu un smekét. Tas jau ir viens liels
solis pretl tam, lai Sie paradumi sabied-
riba mainttos. Tapat ir ar veseligo éSanu.
Cetrdesmit un piecdesmitgadniekiem
ir daudz gratak maintt savus &sanas un
dzivesveida paradumus. Tacu vecaki bér-
niem rada pieméru - ja bérnam priek3a
nestavés kecups vai Cipsi, vind nemaz
tadus neiemacisies &st. Pieméram, es
savam délam no mazotnes devu édie-
nu praktiski bez sals, tapéc vinam art to
nemaz neprasas, un daudzi neveseligi
édieni vinam Skiet parak saliti. Svarigi, ka
radam jaunieSiem savu paraugu - kadu
to pamatu ieliekam, tadi art vini aug.

Tagad arT daudz par to runa, ka uztu-
ram japievieno mazak sals, jaizvairas no
e-vielam, esmu pamanijusi, ka cilvéki vei-
kalos lasa produktu aprakstus un skatas
[1dzi, ko pérk.

Ka jums 3kiet, vai cilvéki arT apzinigak
iet pie arsta?

Més gribétu, lai cilveéks reizi gada aiz-
ietu pie sava gimenes arsta, arT tad, ja

vin$ nav slims. DiemZél sistéma ir tada,
ka gimenes arsti strada |oti saspringta
reZima, un viniem ir maz laika vienkarsi
aprunaties ar cilvéku, kas ir vesels. Tai,
protams, bdtu jabat svarigai gimenes
arsta funkcijai - pakonsultét arT par pro-
filaksi, ieteikt, kadas izmainas vajadzétu
ieviest dzivesveida un uztura, tacu Tsaja
vizIté tam ne vienmér pietiek laika.

Kada veida tad So pacientu sadarbibu
ar gimenes arstu varétu uzlabot?

Mums jasakarto sistéma ta, lai gimenes
arsts justos labak un tiktu novértéts.
Pirmkart, te ir runa par finans&jumu,
tapat par apmacibam, lai uzlabotu zi-
nasanas par to, kuram slimibam svari-
gi pievérst uzmanibu. Tapat batiski ir
izveidot skaidrus algoritmus, ko darit
ar veselo cilvéku un ko ar to, kam ir
kadas slimibas simptomi. Sobrid més
stradajam pie onkologisko slimibu al-
goritmiem, un es domaju, ka S$adus
pasus algoritmus vajadzétu izstradat
arT kardiologisko slimibu risku noteikSa-
nai. Nepietiek ar to, ka ir kadi algoritmi
plaukta, svarigi, lai tie tiktu art reali iz-
mantoti prakseé. lesp&jams, Sie algoritmi
ir jauzlabo vai javienkarSo, pieméram,
jaatstaj 10 punkti, kas vienmér japa-
prasa pacientam par sirds asinsvadu
slimtbam. Talak jau vajadzétu bat skaid-
ram algoritmam, ka rikoties, ja ir aizdo-
mas par to vai citu saslimSanu. Tapat
sadi algoritmi palidz&étu arT pacientam
uzdot jautajumus par savu veselibu.
Sadarbiba ar gimenes arstu ir divvirzie-
nu cels!

Pirms vairakiem gadiem tika izstra-
dats Sirds un asinsvadu veselibas
uzlaboSanas plans, kura diezgan de-
talizéti tika runats, kd mazinat riska
faktorus un veicinat arstéSanas pie-
ejamibu, lai mazinatu saslimstibu un
mirstibu no $im slimibam. Vai plano-
jat pie ST dokumenta atgriezties?

Noteikti jaatgriezas pie T plana, un tas
ir jaiedzivina. Sirds un asinsvadu slimi-
bu joma ir daudz lietas, kuras vajadzé-
tu uzlabot, tapéc pie Siem jautajumiem
noteikti stradasim. Tapat svarigi sakar-
tot primaro aprapi, jo, ka zinams, dau-
dzas sirds un asinsvadu slimibas var
novérst un sekmigi arstét sadarbiba ar
gimenes arstu, stradasim arT pie rindu
samazinasanas pie specialistiem un uz
izmekl&jumiem. m

www.sirdsunveseliba.lv
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Hipertensija -

slimiba,

kas jatur grozos 24 h diennaktr!

v

Pacientu jautajumi

Kuros gadijumos

nepiecieSams lietot zales?
Paaugstinats asinsspiediens ir no-
zZimigs riska faktors koronarajai
sirds slimibai, sirds mazspé€jai, sma-
dzenu asinsvadu slimibam, perifé-
ro artériju slimibai, mirdzaritmijai.
Lémums uzsakt antihipertensivu
medikamentozu terapiju atkarigs no
asinsspiediena Iimena un kopéja
kardiovaskulara riska. Par jebkura

medikamenta lietoSanu vajadzétu
konsultéties ar savu arstu - gimenes
arstu vai kardiologu.

Vai asinsspiediens jaméra ar1
tad, ja jau uzsakta arstéSana

un medikamentu lietoSana?
Uzsakot jauna medikamenta lieto-
Sanu vai ja nomainits medikaments,
pirmo ménesi noteikti vajadzétu pa-
sekot I1dzi asinsspiedienam, mérot
asinsspiedienu divreiz diena - no rita
un vakara, ka art fikséjot radijumus,

Asinsspiediena ITmena klasifikacija un definicija

Kategorija Sistoliskais | | Diastoliskais
Optimals <120 un <80
Normals 120-129 un/vai 80-84
Augsti normals 130-139 un/vai 85-89
Pirmas pakapes hipertensija 140-159 un/vai 90-99
Otras pakapes hipertensija 160-179 un/vai 100-109
TreSas pakapes hipertensija >180 un/vai >110
Izoléta sistoliska hipertensija >140 un <90

www.sirdsunveseliba.lv
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lai pécak tos varétu paradit arstam
un kopigi pienemt Iémumu par atbil-
stosako arstésanos.

Kados gadijumos pacientiem tiek
izvéléta kombinéta terapija?

Lielakajai dalai pacientu asinsspie-
diena reguléSanai nepiecieSama
kombinéta terapija. = Kombinétie
medikamenti nodroSina lielaku pa-
cientu Iidzestibu, jo ta vieta, lai
pacients lietotu vairakus medika-
mentus - jalieto tikai viens, turklat tie

Arsté3ana jauzsak pie otras un tre-
sas pakapes hipertensijas pie jebkura
riska lTmena. Pie pirmas pakapes hi-
pertensijas, ja kardiovaskularo slimibu
risks ir augsts vai pie vidéja, vai zema
riska, ja dzivesveida izmainas nedod
rezultatu.

Uzmanibu! Mirstibas risks dubulto-
jas ar katriem 20/10 mmHg palielinata
asinsspiediena.




N <\

savstarpéji veicina viens otra efekti-
vitati un I1dz ar to arT uzlabo kopé&jo
arstésanas rezultatu.

Kadi ir hipertensijas

arstéSanas mérki?

® Sistoliskais asinsspiediens
neatkarigi no pacienta riska
<140 mmHg;

® Diastoliskais asinsspiediens
<90 mmHg;

® Pacientiem ar cukura diabétu
diastoliskais asinsspiediens
<85 mmHg;

® Vecakiem pacientiem (<80 g.) ir
pietiekami pieradijumi, lai ieteiktu
samazinat sistolisko asinsspiedienu
starp 150-140 mmHg;

® Jaapsver sistoliskais asisnspiediens
<140 mmHg fiziski aktiviem
pacientiem;

® Tie pasi sistoliska asinsspiediena
mérki ir pacientiem, kas vecaki par
80 gadiem.

Jaunais SPRINT pétijums gan pie-
rada efektivitates uzlabosanos, ja

Asinsspiediena izmainas
diennakts laika*

K& liecina pétijumi, visaugstakais
asinsspiediens tiek novérots agras rita
stundas, péc tam asinsspiediens no-
stabilizéjas visas dienas garuma Iidz
pat vakaram, un tad tas kritas, ap pus-
nakti sasniedzot zemakos radijumus.
Neskatoties uz So diennakts ritmu,
asinsspiediena svarstibas var ietek-
mét arT stress un fiziskas aktivitates.
Sirds un asinsvadu slimtbu kompli-
kaciju biezumam raksturigas izteik-
tas diennakts svarstibas. Miokarda
infarkts, péksna kardidla nave un
insults visbiezak notiek agri no rita.
Tas sakrit ar laiku, kad vairaki kardio-
vaskulara riska faktori (pieméram,
asinsspiediena  ITmenis) sasniedz
savu diennakts maksimumu.
Asinsspiediena  paaugstinasanas
agras rita stundas rada nopietnu
kardiovaskularo risku, tapéc svarigi,
lai terapija batu vienlidz efektiva 24
stundu garuma. Proti, lai mazinatu in-
farkta vai insulta risku agras rita stun-
das, medikamentiem janodroSina
asinsspiediena mazinasana agrajas
rita stundas un stabilizéSana normas
robezas dienas laika un pa nakti. m

*Circadian variations in BP, Hassler C. and
col, Am J Cardiolvasc Drugs 2005; 5(1): 7-15

asinsspiediens tiek samazinats tuvak
120/80 mmHg st.

Ja antihipertensivais medikaments
ir paredzéts lietoSanai 1 reizi diena
un tam ir 24 stundu iedarbiba, tas
nodroSina, ka asinsspiediens tiek
kontroléts arT agrajas rita stundas
(kas ir Joti nepiecieSams, jo nereti
insulti notiek tieSi agri no rita). Lai
parliecinatos, ka terapija ir tieSam
efektiva, svarigi laiku pa laikam pa-
mérTt asinsspiedienu gan no rita, gan
vakara pusé!

Atcerieties! Hipertensijas arste-
Sana vislielaka nozime ir pareizam
zalu devam, lai sasniegtu arstésa-
nas mérkus (arsta uzdevums) un zalu

210
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1507 sistoliskais

120

Pr========
Diastoliskais

60

Asinsspiediena lTmenis (mmHg)

30

Ja antihipertensivais medikaments ir
paredzets lietosanai 1 reizi diena un tam
ir 24 stundu iedarbiba, tas nodrosina,
ka asinsspiediens tiek kontroléts ari
agrajas rita stundas

lietoSanas regularitatei (pacienta uz-
devums)! Ir pieradits, ka antihiperten-
siva terapija samazina risku saslimt ar
insultu, infarktu, koronaro sirds slimi-
bu, ka arT samazina mirstibu.
Hipertensijas arstéSanu ietekmé
art citi riska faktori - dzimums, ve-
cums, sméké&sana, augsts holesterina
[Tmenis, augsts cukura ITmenis asinTs,
aptaukoSanas u.c. Tapéc arstésanai
jabat kombinétai - pareizs dzives-
veids, regulara fizkultdra, regulara
medikamentu lietoSana un regulara
asinsspiediena kontrole.

Atbildes uz biezakajiem pacientu
jautajumiem sagatavojusi kardiologe
dr. med. lveta Mintale

Asinsspiediena limenis
nakts stundas

Asinsspiediena
kapums rita
stundas
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Pacientu skaits ar insultu, infarktu
vai citu kardiovaskularu notikumu
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Ka cilmes Sinas palidz sirds
slimibu pacientiem?

Cilmes Stnas tiek dévétas par brinumli-
dzekli un ceribu, kad citas medicinas
metodes ir bezspécigas. Tas, kas vél ne-
sen Skita tala nakotne, ir kjuvis pavisam
reals un notiek tepat pie mums Latvija.
Stradina Kliniskas universitates slimni-
cas Sanu transplantacijas centra (STC)
kop$ 2008. gada vairak neka 300 cilvé-
kiem veikta cilmes SOnu transplantacija.

Cilmes S0nas spéj "aizvietot" nove-
cojuSas vai traumu un slimibu dé| boja
gajusas organisma Sdnas un audus -
tas tiek izmantotas pie miokarda infar-
kta, sirds mazspéjas, koronaras sirds
slimibas, diabéta u. c. masdienas izpla-
titam saslimSanam. lespéjams, jau tuva
nakotné cilmes Sanu transplantacija
k|as par ikdienisku proceddru, tacu, lai
noskaidrotu, kuriem sirds slimibu pa-
cientiem ta Sobrid tiek veikta, kada ir
So cilmes SUnu nozime un iedarbiba,
aicinajam uz sarunu Sanu transplanta-
cijas centra vaditaju Eriku Jakobsonu.

INTERVIJA AR

Sanu transplantacijas
centra vaditaju

S ERIKU
K JAKOBSONU

Par kadam cilmes Sanam ir runa?
Cilmes S0nas galvenokart iedala divas
lields grupas - embrionalas cilmes
Sdnas un somatiskas jeb pieaugu-
Sa organisma cilmes Sdnas. Latvijas
Kardiologijas centra veic kaulu smadze-
nu cilmes Sdnu intrakoronaru trans-
plantaciju pacientiem péc parciesta
un sekmigi revaskularizéta miokarda
infarkta, ka arT pacientiem ar zinamu
hronisku sirds mazspéju.

Kadas ir cilmes Stinu brinumainas
spéjas?

Cilmes 3Gnam piemit spéja diferencé-
ties - transforméties par nepiecieSa-
majam sdnam. Mediki cilmes Sdnas
dévé par Sdnu "rezervém"'. Tas ir
stnas, kas nodroSina dzives laika mi-
ruso S0nu skaita atjaunoSanu, tadéjadi

www.sirdsunveseliba.lv

uzturot funkcionét spéjigus organus.
Tas ir Stnas, kas spéj pasas sevi atjau-
not un parveidoties par jebkuru orga-
nisma Sanu. Ta, piemé&ram, miokarda
infarkta gadijuma atmirst dala audu,
taCu, pateicoties cilmes Sanam, iespé-
jams Sos bojatos audus atjaunot.

Kuriem pacientiem pieméro cilmes
Sanu terapiju?

Pacienti, kuriem tiek piemérota cil-
mes 30nu terapija, tiek speciali atlasi-
ti, nemot véra sirds ehokardiografijas
datus, laboratorisko analizu rezultatus
u.c. raditajus. Lielakoties pacientiem
péc parciesta akdta miokarda infar-
kta cilmes 30nu terapija notiek taja
pasa stacionéSanas reizé piecu dienu
laika péc sekmigas revaskularizacijas
veikS8anas. Savukart hroniskas sirds
mazspéjas pacientus stacioné slimnica
atseviski péc kardiologa konsultacijas.

Ka notiek procedira?

Cilmes S0nu transplantacija ir ko-
mandas darbs, kura iesaistiti dazadu
specialitadu arsti, biotehnologi un la-
boratorijas specialisti. Vispirms (pa-
rasti no rita) tiek veikta pacienta kaulu
smadzenu iegd3ana (punkcija), kurai
seko audu apstrade, kas ilgst aptuveni
4-6 stundas. Cilmes Stnu ieglSana no
kaulu smadzeném ir proceddra, kas
tiek veikta vietgja anestézija un nav
parak sapiga.

Cik daudz cilmes Sanu tiek iegatas/ir
nepiecieSamas? Vai ja pacientam no-
tiek atkartots infarkts, ir iesp&jams
vélreiz iegiit cilmes SGinas?

Sanu skaits, ko iegist no vienas punk-
cijas, katram pacientam ir at3kirigs.

Stinu terapija ir rejenerativas
medicinas nozare, kas tiek uzskatita
par perspektivu veidu, ka atjaunot skietami
zaudetas organisma funkcijas, ka ari
uzlabot pacientu dzives kvalitati, samazinot
nepiecieSamo medikamentu daudzumu

lespéjams, ka tas ir saistlts ar pacienta
vecumu, ka art ar citiem faktoriem. Péc
punkcijas kaula smadzenes atjauno-
jas, un ir iesp&jams vélreiz iegdt Snas
terapijai.

Ka noris cilmes Sinu ievadiSana

sirds muskuli?

Kad cilmes 3tnas ir sagatavotas trans-
plantésanai, notiek materiala intrako-
ronara ievadiSana. Proceddra notiek
[ldzigi ka koronaro artériju angioplas-
tija, kad caur artériju ar specialas ieri-
ces palidzibu asinsvadu cilmes 30nas

Ka noris cilmes
Sanu ieguSana un
transplantacija

No pacienta sparna kaula
ar specialu adatu tiek veikta
punkcija un iegats kaulu
smadzenu materials
v
No kaulu smadzenu materiala
tiek iegttas cilmes Sanas

v
Tiek atdalita mononuklearo
Sanu frakcija

. v
Sdinas tiek koncentrétas un
sagatavotas transplantacijai

v
Cilmes SOnas invazivas
procedaras laika caur artériju
tiek transplantétas bojataja
vieta
v
Nakamaja diena pacients var
doties majas

Cilmes Sanas veic savu
regenerativo funkciju sirds
muskula bojataja vieta
v
Pacients atgrieZas pilnvértiga
dzive




tiek nogadatas I1dz vietai, kuru skaris
infarkts. Parasti Saja vieta SOnas tiek
ievaditas ar vairakiem piegajieniem.
Proceddra ilgst apméram vienu stun-
du, un to veic invazivais kardiologs. P&c
tam pacients tiek novérots un jau naka-
maja diena var doties majas.

No ka atkarigs, vai Stina sekmigi ie-
majo sirdi?

Pacienti tiek novéroti, lai saprastu,
ka uzlabojas stavoklis, arsti novér-
té sirds izsviedes frakciju - cik asinu
sirds ir sp&jiga nogadat asinsrité.

Vai cilmes Sinu skaits visiem cil-
vékiem ir vienads, un vai visiem
pacientiem der vinu paSu cilmes
Shanas?

Katra cilvéka ir atSkirigs cilmes Sdnu
skaits. Pétot cilmes SOnas pacientos,
redzam dinamiku, ka mainas Sdnu
skaits - jo vecaks pacients, jo mazak
cilmes Sanu. PaSreiz terapija izman-
toto Snu donors ir arT to recipients
(sanémégjs), Iidz ar ko nepastav riski,
kas saistiti ar Sanu saderibu. Paslaik

stradajam pie metodologijas izveidoSa-
nas, kas Jautu izmantot no viena dono-
ra iegdtas SOnas citiem recipientiem.

Ir zinams, ka specialas "bankas" tiek
uzglabatas cilmes Sanas, kas iegutas
no jaundzimus$o nabassaitém. Vai ar1
S1s Stinas batu vérts jau laikus uzgla-
bat nebaltai dienai?

Isti vajadzibas nav, jo Sobrid cilmes
Sanu industrija attistas tik strauji, ka,
pielauju, jau tuvakajos gados bas pie-
ejamas S0nas, kas tiek komerciali ra-
Zotas, turklat tas bds izmantojamas
dazadam indikacijam. Ta ir arT viena
lieta, ar ko més nodarbojamies - Stnas
audzésana arpus cilveéka kermena.
Sanu izejas materialam tiek izmantoti
parpalikumi no ortopédiskajam opera-
cijam, skrimsli, ada.

Cik ilgs ir Sadu Sanu audz&Sanas
process?

Izmantojot bioreaktoru, Sinu audzésa-
nas process ilgst aptuveni tris nedélas.

lzaudzétas Sanas iesp&jams sasaldét
un izmantot, kad nepiecieSams, ka ar1
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lietot precizas devas un veikt atkarto-
tas procedaras, kas pasreiz ir diezgan
sarezgiti realiz8jams kaula smadzenu
pieejamibas dé|.

Cik efektiva ir Stinu transplantacijas
terapija?

Batiskakais ir tas, ka, pateicoties cilmes
sdnam, samazinas mirstiba. Jasaprot,
ka ta ir salidzinoSi jauna un inovativa
nozare, un joprojam turpinas pétijumi
par cilmes Sdnu efektivitati bojatajos
audos. Sobrid pétijumos lielakoties ir
pieradits, ka cilmes 3nu transplanta-
cija (Tpasi mononuklearo cilmes 3tnu)
ir droSa metode, tacu klinisko rezulta-
tu efektivitate vél japierada ar lielakam
pacientu grupam. m

Kontrolgjot D vitamina koncentraciju, Jis varat
uzlabot savu kaulu veselibu, organisma imunitati,
samazinat kardiovaskularo risku.

Laboratorijas Latvija, kuras nosaka D vitamina koncentraciju ar Abbott Architect analizatoru

Centrala laboratorija

Lielvardes iela 68, Riga

lekslietu ministrijas
polikiinikas laboratorija

Ciekurkalna 1. finija 1,
korpuss 1, Riga

Paula Stradina Khniska
universitates slimnica

Pilsonu iela 13, Riga
Latvijas Transplantacijas centrs
Kliniskas imunologijas centrs

Jelgavas slimnicas laboratorija

Brivibas bulvaris 6, Jelgava

NMS-Laboratorijas filiale Liepajas
Regionalas slimnicas laboratorija

Slimnicas iela 25, Liepaja

laboratorija

Rézeknes polikiinikas

18. novembra iela 41, Rézekné

VIA UNA poliklinikas laboratorija

Medicinas centrs ELITE

Anninmuizas bulvaris 85, Riga

Katrinas dambis 10, Riga

NMS-laboratorija

Bikernieku iela 25 a, Riga

Césu klinika

NMS-Laboratorijas filiale

Slimnicas iela 9, Cesis

Ogres slimnicas laboratorija

Slimnicas iela 2, Ogre

Tukuma slimnica

Raudas iela 8, Tukuma

Veselibas Centrs 4

Brivibas iela 180, Riga

Kr. Barona iela 115, Riga™

*Informacija arstiem — Abbott Architect noteik§anas metode ir hemiluminiscences mikrodalinu imankimiska metode. Tai ir ZEMA KRUSTENISKA REAKCIJA AR

3-epi-25(0H)D. AUGSTA KORELACIJA AR REFERENCES METODI LC-MS/MS (LC-MS/MS - $kidumu hromatografijas-masspektrometrijas metode), kas ir zelta

standarts D vitamina laboratoriskai noteik$anai.
**un parejas filiales
ID: LAT-02-2015
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Modernajai kardiologijai
ir vistiesakais sakars ar kosmosu

Pateicoties straujajai zinatnes un
tehnologiju attistibai, arT kardiologija
pédéjas desmitgadés piedzivojusi no-
Zimigu attistibu. Lai uzzinatu vairak,
kas ir lielakie sasniegumi Saja nozaré
un kadi zinatnes brinumi gaidami jau
tuva nakotné, aicindjam uz sarunu
Latvijas Kardiologu biedribas prezi-
dentu prof. Andreju Ergli.

Ka jas raksturotu kardiologijas at-
tisttbu pédéjos 50 gados?

Ja runa par Latviju un agrako laiku
padomju telpu, tad péc batibas
kardiologija ir arkartigi jauna noza-
re - kardiologijai més varétu svinét
tikai kadus 40 gadus. 1977. gada
kardiologija ta reali atdalijas no
reimokardiologijas.

www.sirdsunveseliba.lv

Kardiologija, tapat ka lielaka dala
inovativu un pietiekami radikalu dis-
ciplinu, nak no kirurgijas. 19. gs. ki-
rurgs Teodors Bilrots uzskatija, ka

cilvéka sirdij pieskarties nedrikst,
jo ta var iemantot tikai Idzcilve-
ku nicinajumu. 1929. gada Verners
Forsmans veica pirmo sirds zondésa-
nu. 50.-60. gadi ir nopietnas kardiolo-
gijas pirmsakumi. 50. gados saka veikt
varstulu operacijas un stenokardijas
arstésanu, kas tika uzskatita par uz-
némeéju slimibu - viniem ilgas stundas
jastrada, vini pipé, dzer, daudz &d un
nesporto. 60. gados tika veiktas pir-
mas koronaro artériju Suntésanas
operacijas. Nakama revolacija notika
80.-90. gados, kad sakas diagnosti-
kas, angiografijas un ehokardiografi-
jas attistiba.

Musdienu izaicinajums ir
atrast veidus, ka saglabat
ilgi dzivojoso
cilveku aktivitati un dzives

kvalitati

Foto: Kaspars Garda

Pédéjos desmit gados tehnolo-
gijas attistas 1paSi strauji, tomeér
desmitgades lielakais brinums ir epi-
demiologija un sabiedribas izpratnes
veidoSanas par sirds slimtbam, to
riska faktoriem, profilaksi, veseligu
dzivesveidu.

Kadas paslaik ir invazivas kardiolo-
gijas un kardiokirurgijas tendences?

Invaziva kardiologija ir radusies no
kardiokirurgijas, un Sobrid tas viena
otru papildina. Visi pirmie invazi-
vie kardiologi bija izgajusi kirurgijas
skolu, sakot ar roku mazgasanu, bei-
dzot ar incizijam, SaSanu, ligéSanu
un citam lietam. Ta nav vienkarsi
stenta "iebakstiSana" asinsvada, bet
gan virkne darbibu, kas tiek veiktas
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rentgena kontrolé. Ne velti krievi to
sauca par rentgenkirurgiju, varbat
tas pat bija tuvak patiesibai.

Latvijas lielakais brinums ir kom-
plimentaritate - vienam otra papil-
dinasana, kad kardiokirurgi strada
roku roka ar invazivajiem kardiolo-
giem. Te jasaka paldies Romanam
Lacim, P&terim Stradinam, Janim Vol-
kolakovam, Arim Lacim, Jurim Jan-
sonam, Andim Dombrovskim, Uldim
Kalninam! P&déjos gados gan kirur-
gija, gan invazivaja kardiologija ar
daudz mazak trauméjosam iericém
varam panakt daudz efektivaku re-
zultatu. Pieméram, kardiokirurgi ar
loti smalkdm metodém veido mitralo
varstulu plastikas un salabo neohor-
das, kas tur varstules. Arvien vairak
sak izmantot katetrus, un caur aortas
sienu vai sirds galotni veic juvelieru
darbu. Savukart invazivie kardiolo-
gi strada caur femoralam (rokas) un
cirkSna artérijam. Biezi vien cilvéki
ar sirds mazspéju ir tik smaga sta-
voklT, ka vinus nevar operét. Tagad ir
jauna metode - samazinam mitralas
varstules diametru ar mazu diedzi-
nu, laujot sirdij atkal pareizi funkcio-
nét. Més varam implantét dazadas
ierices, pieméram, aiztaisam kreisa
kambara austinu, lai mazinatu insul-
ta risku, vai péc infarkta aizpildam
aneirismas ar nitinola paraSutiem,
novérsot sirds mazspéju.

Visinteresantaka jauna lieta ir sim-
patiskas un parasimpatiskas nervu
sisttmas modulacijas, kas varés no-
vérst panikas |ékmes un arstét vege-
tativo distoniju, veicot nieru artériju
ablaciju. Tpasi jauna ir asinsspiedie-
na regulacija ar sirds stimulatoru
palidzibu, tapat jaunums ir vienreiz
pusgada injicéjamas zales holesterT-
na mazinasanai - tas organisma dar-
bojas ka depo, un medikamenti nav
jalieto katru dienu. Nakotné S1s zales
bds jainjicé tikai reizi divos vai pat
piecos gados.

Daudzas modernas tehnologijas
attistijusas, pateicoties kosmosa
izpétei. Vai ta veicinajusi art kar-
diologijas attistibu?

Kosmoss ir arkartigi agresiva vide,
kur nepiecieSams lietot daudz da-
zadu inovativu materialu. Cilveki
kosmosa strada pardabiskos aps-
taklos ar parslodzém. Kosmosa izpé-
tei veidotos materialus izmanto ar1

medicina, pieméram, francu radita-
jas maksligajas sirdis. ArT regenera-
tiva terapija jau ir tagadne - ja viena
SOna tiek sabojata, tad tokstoSiem,
miljoniem citu SGnu nak paliga, lai to
vietu sadziedé&tu. Modernajai kardio-
logijai ir vistieSakais sakars ar kosmo-
su, skaitloSanas tehnologijam, fizikas,
kimijas attistibu, arT ar filozofiju un
dizainu.

Vai nakotné cilvéki varés profi-
laktiski parstadit sirdi, nomaintt
asinsvadus, uzlabot atseviSkus
iek8&jos organus, lai izvairitos no
infarkta vai paildzinatu dzivi?

Protams, tas ir iesp&jams, bet te pa-
radas filozofiska un étiska rakstura

Tehnologiju
progresam staties
cela ir tumsoniba!

problémas - kam tas pienakas un
kam ne, cik ilgi cilvékam vispar ir ja-
dzivo, kas notiek ar vina mentalo
stavokli un vina smadzeném? Bet zi-
natnes attistibas ce|S nav apturams,
mums pasiem ir sevi jadiscipliné I1dzI-
gi ka ar é3anu - édam ta, lai nek|atu
resni. TieSi tapat ar tehnologijam -
rikojamies ta, lai nenodarTtu pari sev
un citiem.

Runajot par dzives ilguma paga-
rindSanu - no kaut ka cilvékam ir
janomirst. Ja saglabjam sirdi, tad
draud vézis vai alcheimers...

Jaunibas kults nav paSmérkis - iz-
kroplojot un parspiléjot jebkura lieta
kst stulba -, tas vairak ir stasts par
kermena higiénu, sirds veselibas hi-
giénu, dvéseles higiénu.

Ja uztura ievérojam Vidusjaras dié-
tas principus, tad samazinas kopéjas
naves, kardiovaskularas naves, onko-
logisko slimibu un alcheimera risks.
STs slimibas ir saistitas, tam ir [1dzigi
riska faktori - mazinot riska fakto-
rus, cilvéks ievéro organisma higié-
nu. Masdienu izaicingjums ir atrast
veidus, ka saglabat So ilgi dzivojoSo
cilvéku aktivitati un dzives kvalitati.
Mumes ir skaidras problémas un ir ja-
meklé risinajumi! Un tapéc ir nepie-
cieSama zinatne! Ista medicina nav

vienkarsi apkalpojosa sféra - ta ir pe-
dagogija, pétnieciba, amats, maksla
un veiksme!

Tiek planota cilvéka galvas parsta-
diSana uz citu kermeni. Protézu
veidoSanai tiek izmantots 3D prin-
teris. Cik talu var iet un visu sa-
maintt, parstadit, uzlabot?

Transplantacija nav Tstais ce|S nakot-
né, bet, protams, ta glabj daudz cil-
véku. Sirdis, nieres, aknas. Tagad arT
seju transplantacija. Skaidrs, ka tas ir
étikas jautajums, tomér, ja seja ir pil-
niba izkrop|ota, tad tas ir risinajums.
Te nedrikstétu domat balts un melns
kategorijas.

Pirmais solis ir izaudzét jebkuru
organu arpusé un péc tam implan-
tét, bet nakamais - ielaist organis-
ma mazas robotskudras - sapieru
vientbas, kas uzspridzina vai iznicina
launas S0nas, un celtniekvientbas,
kas uzbavétu Sunas vai organus no
jauna. Tehnologiju progresam staties
cela ir tumsontbal!

Jasu rados ir kosmosa pétnieki. Ja
jums talit piedavatu iespéju lidot
kosmosa - vai piekristu?

Ja, es piekristu.

Kada ir, jasuprat, lielaka mistérija,
kas saistita ar cilvéka organismu?
Es nekad neesmu varéjis saprast, cik
arkartigi daudz cilvéka organisms
Spé&j izturét, ja vinam nav lemts aiz-
iet, un cik arkartigi trausls tas ir, kad
vinam ir lemts aiziet.

Vai zinatnieka géns ir parmanto-
jams?

Es nedomaju gluzi, ka tas ir géns.
Drizak ir svarigi, kam un kur tu esi
piedzimis, jo, manuprat, lielda méra
fenotips nosaka genotipu. Nu varbat
to var saukt arT par génu, tomér tad
drizak par darbiguma un radoSuma
génu. Jo Tsti nav iespéjams pateikt,
kas ir zinatnieks. Lauksaimnieki, kino-
reZisori, rakstnieki arT ir zinatnieki -
vini varbadt nav pieradijusi, bet vini ir
radijusi, pateikusi, uzrakstijusi tadas
lietas... Vai Zils Verns bija zinatnieks?
Vins bija rakstnieks, bet skaidri node-
fingja, kas nakotné ir jasasniedz. m
Autores: lveta Bajare un Inese Maurina

www.sirdsunveseliba.lv




) - @@= @

Ka palidzét tuviniekam ar sirds mazspé&ju?

Sirds mazspéja ir nopietna slimiba,
taCu masdienas, pateicoties pétiju-
miem un medicinas tehnologiju attist-
bai, ir pieejama plasa informacija gan
par sirds mazspéjas attistibu, gan tas
arsté3anas iespgjam. Sobrid ir pieeja-
mi vairaki efektivi medikamenti, ka art
specialas implantéjamas ierices. Tapat
nozimiga loma sirds mazspéjas arsté-
Sanas procesa ir tuviniekiem un drau-
giem, kas ar savu atbalstu var batiski
uzlabot pacienta passajatu un veicinat
visparéja stavokl|a uzlaboSanos.

Ja arTjdsu gimené vai draugu loka ir
pacients, kam ir sirds mazspéja, spe-
cialistu padomi un ieteikumi noderés
ikdienas rapés par tuvinieka veseltbu
un labsajatu.

Ja tuviniekam ir diagnosti-
céta sirds mazspéja, svarigi
regulari sekot ITdzi Sadiem ve-
seltbas raditajiem:

® Pulsam miera stavoklIt
jabat aptuveni 60 sitieniem
minadte.

® Arteriala asinsspiediena
[Tmenim nevajadzétu
parsniegt 130/80 mmHg.

® Svaram.

® Tapatjaseko I1dzi arT
holesterina, hemoglobina
un nieru raditaju lTmenim.

GINTA
KAMZOLA
Kardiologe

Latvijas Kardiologu
biedribas Sirds
mazspéjas darba
grupas vaditaja

Foto: no personiga arhiva

"Ta ka sirds mazspéja ir hroniska sli-
miba, kurai médz bat saasinajumi, tu-
vinieku un draugu atbalsts ir svarigs
gan emocionali, gan tiri praktiski, lai
kopigiem spékiem uzlabotu pacientu
dzives kvalitati. Lidzas medikamentu
lietoSanai un izmekléjumiem pie spe-
cialistiem pacientam ar sirds mazspéju
svarigi arT regulari fiziskie vingrinajumi
(kaut vai regularas pastaigas), veseligs
uzturs un dzivesveids. Tapat svarigi
arT majas apstak|os ikdiena sekot I1dzi
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passajutai, sirds veselilbas mérijjumiem
un svaram."

Vienmer centieties
noskanot sirds
mazspejas pacientu
pozitivi iztureties
pret dzivi un
priecaties par
tkdienas stkumiem!

Veseliga dzivesveida nozime

Diéta, kas palidz mazinat

sirds mazspéjas simptomus

® Ja pacientam ir izteikti sirds maz-
spéjas simptomi (elpas trdkums,
tdskas), uznemta Skidruma dau-
dzums jaierobezo I1dz 1,5-2 | dien-
naktl. Ja elpas trakums ir neliels un
tasku nav, Skidruma ierobeZosSana
nav nepiecieSama.

® |3samazina sals daudzums uztura
[[dz 2 g diena, ir jaizvairas no
iepriekS sagatavotiem é&dieniem,
galas izstradajumiem.

® J3izvairas no édiena ar augstu
tauku saturu, jalieto uztura aug]i
un darzeni, piena produkti ar
zemu tauku saturu, graudu izstra-
dajumi un zivis.

Fiziskas aktivitates

® Sirds mazspéjas pacientiem ietei-
cams nodarboties ar fiziskam akti-
vitatém sirds un muskuju darbibas
uzlaboSanai, pieméram, ndjosanu,
pastaigam, peldéSanu, tapat var
turpinat veikt ikdienas aktivitates
majas kopa ar gimeni.

Pirms fizisko aktivitaSu uzsakSanas pa-

cientam noteikti jakonsultéjas ar savu

arstu.

Medikamenti

P&c sirds mazspéjas diagnozes noteik-
Sanas jasu tuviniekam tiks nozimeéti
medikamenti. Ir zinatniski pieradits,
ka regulara medikamentu lietoSana
atbilstosi arsta noradijumiem var po-
zitlvi ietekmét pacienta vesellbu un
labsajatu, ka arT samazinat atkartotu
hospitalizaciju skaitu.

Dazi visparigi ieteikumi

medikamentu lietoSanai

® Pacientam jakontrolé zalu lieto-
Sana - jazina, kuri medikamenti,
cik bieZi un kadas devas jalieto.

® Dazu medikamentu pirmas devas
var pasliktinat sirds mazspéjas
pacientu passajdtu, pirms visparé-
jais stavoklis sak uzlaboties, tapéc
ir svarigi neparstat zaju lietoSanu,
iepriekS nekonsultéjoties ar arstu.

® Devas piemekléSana katram pa-
cientam var bat Iéns process. Sirds
mazspéjas gadijuma arstésana
parasti tiek uzsakta ar nelielam
devam, pakapeniski tas palielinot
ITdz mérka devam, tapéc parlieci-
nieties, ka jasu tuvinieks nezaudé
drosmi un rezultats tiek sasniegts
atbilstosi arsta ieteikumiem.

® Parasti sirds mazspéjas pacientam
jalieto vairaki medikamenti, atce-
rieties - tie visi ir svarigi!

® Svarigi ir neizlaist nevienu devu, un
medikamenti ik dienu jalieto ta, ka
noradits (ievérojot laiku un devu).

Implantéjamas ierices/
elektrokardiostimulatori

Ja arstéjoties pacienta veselibas sta-

voklis neuzlabojas, vai ir citi medicl-

niskie apsvérumi, dazkart pacientiem

tiek izmantotas paligierices:

® Sirds resinhronizacijas terapija
(SRT) / biventrikulara ierice -
nosdta nelielu elektrisko signalu
sirdij, lai palidzétu tai darboties
sinhronizétak un Iidz ar to arT stra-
dat efektivak. Tomér Sis ierices var
nebdt piemérotas visiem pacien-
tiem ar sirds mazspéju.

® Implantéjamais kardioverters-de-
fibrilators (IKD) - implantéjama
ierice dzivibai bistamu sirds ritma
trauc&jumu novérsanai.

® Dazkart SRT vai IKD var tikt apvie-
noti viena iericé.

Dalieties savas emocijas
un ladziet palidzibu

Rapes par cilvéku ar sirds mazspéju
nozimé izprast 5o stavokli un ta ietek-
mi uz dzivi. Bet tam nevajadzétu nozi-
mét, ka S1s rapes pilntba maina jasu
dzlvi, tapéc centieties atrast laiku sev




un nodarboties ar hobijiem, kas rada
prieku.

Lai varétu palidzét savam tuvinie-
kam, svarigi arT pasam bdt stipram
un veselam. Batiski ir dalities savas
emocijas un pardzivojumos ar gime-
ni un draugiem, bet, ja klOst grati,
nevajag kautréties lagt palidzibu un
atbalstu citiem. NepiecieSamibas
gadijuma atbalstu un profesionalu
padomu var sniegt arT psihologs vai
psihoterapeits.

Tuvinieka pieredze

Maris Elberts (74, pensionars) - vina
sievai Marai jau vairak neka 10 gadus
ir sirds mazspéja un ievietots sirds
stimulators.

"Ta ka abi esam pensionari, mdsu
ikdienas galvenas aktivitates sais-
titas ar darza darbiem, tapat doda-
mies kopigas pastaigas. Uzmanibu
pievérsam arl veseligam uzturam -
gandriz vispar nelietojam sali, izvai-
ramies no trekniem é&dieniem un
pusfabrikatiem.

Dazkart atgadinu kundzei par medi-
kamentiem un veselibas parbaudém,
taCu jaatzist, ka Mara |oti citigi un re-
gulari apmeklé arstus un seko visiem
noradijumiem. Lidz ar to jaatzist, ka
ikdiena gandriz vispar nedomajam par
sirds mazspéju. Protams, brizos, kad
jakapj pa kapném vai jaiet pret kalnu,
tad mudinu sievu apstaties, kopa at-
velkam elpu uz bridi un turpinam celu.

Labprat atbalstu kundzi un eju I1dzi
uz dazadiem pacientus izglitojoSiem
pasakumiem, ta ka dzivojam arpus pil-
sétas, tad aizvedu kundzi ar auto pie
arsta vai citas darisanas.

Regulari kopa apmekléjam kultd-
ras pasakumus - ejam uz kino, teatri,
tomér visvairak mas iedvesmo celoju-
mi gan Latvija, gan uz talakam zemém."

Atcerieties, ja rodas kadas Saubas
par pacienta veselibas stavokli,
jautajiet padomu savam gimenes
arstam!

Vairak par sirds mazspéju lasiet zur-
nala "Sirds un Veseltba" iepriek3&jos
numuros www.sirdsunveseliba.lv un
www.parsirdi.lv m

Praktiski padomi pacienta tuviniekam

Viens no veidiem, ka var palidzét tuviniekam kontrol&t slimibu, ir mudinat pievérst uzmanibu Siem ikdienas faktoriem.

Kam pievérst uzmanibu Ka jus varat palidzét pacientam

P&ksSns svara pieaugums - var rasties,
ja, pieaugot sirds mazspéjai, organisma
uzkrajas adens.

Mudiniet tuvinieku nosvérties katru dienu viena un taja
pasa laika. Mudiniet sekot [Tdzi Skidruma patérinam un
kontrolét, vai netiek parsniegts arsta ieteiktais apjoms.

Sazinieties ar g§imenes

arstu, ja pacients

Pienemas svara par vairak neka
2 kilogramiem 2-3 dienu laika.

Taskas - var rasties uz apak3stilbiem,
védera vai pédam, ja organisma tiek
aizturéts Skidrums.

Mudiniet tuvinieku dienas laika regulari atpdsties. Ja ir
taska, kajas var paturét paceltas uz krésla.

Taska nozimigi pieaug.

ElpoSana - var bat gratibas elpot,
seviski pie piepales vai gulus stavokilr.

Mudiniet tuvinieku neparpaléties. Ja gratak ir elpot
naktr, salieciet daudz spilvenu, lai paceltu galvgali, ta
atvieglojot elposanu.

Elposana vai klepus nozimigi
pasliktinas.

Nogurums - daudzi cilvéki ar o slimibu
jatas |oti apatiski un nogurusi.

Mudiniet vinu katru dienu veltTt bridi atpatai.
Parliecinieties, ka pacients nesteidzas un neparpdlas.

Pieaug nogurums, kas sak
ietekmét ikdienas aktivitates.

Reiboni/gibSanas sajata - dazkart
var bat reiboni vai gibSanas sajata, ko
veicina slimiba un dazi medikamenti.

Mudiniet tuvinieku celties no gultas IEnam un mierigi
pastavét, pirms sakt staigat.

Tas izraisa kritienus.

Medikamenti - pacientam var bat
jalieto daudz table3u. Jaatceras, ka visi
ieteiktie medikamenti ir svarigi!

Mudiniet tuvinieku kontrolét lietotas zales. Vinam batu
jazina, kas tiek lietots, cik bieZi un kapéc. Traucin$ zalu
sakartoSanai var palidzét ikdiena izsekot lietotajam
zalém.

Ir bazas par zalém, piem.,
blakusparadibam, vai ja zales
nerada gaidito iedarbibu.

www.sirdsunveseliba.lv
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Atmetiet smékésanu un dzivojiet ilgak!
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Més visi zinam, ka smékét ir kaitigi, un
vislabak to, protams, zina pasi sméké-
taji, kuri sevis attaisnosanai médz izdo-
mat dazadus argumentus. Un nereti Sie
attaisnojumi ir tik ticami, ka klast par
mitiem, kuriem liela dala ar7 notic.

Ka atzist kardiologs dr. med.
Vilnis Dzérve: "Vielas, kuras
satur cigareSu dami, ir, pirmkart,
Vvezi izraisosas un, otrkdrt, ateros-
klerozi veicinosas. Ja cilvekam jou
ir bijis infarkts, tad smeéket vairs
nevajadzétu vispar, tacu arstu
pieredze rada, ka 20% to tomer
turpina darit. Neskatoties uz ci-
garesu dardzibu un likumdoSanu,
smékéSana vél aizvien ir aktudla
probléma. Apméram puse virie-
Su vecuma no 30 lidz 40 gadiem
smeke."

Soreiz par 10 mitiem un vienu patie-
stbu, kas batu jazina visiem smékéta-
jiem un nesmékétajiem!

Mrtts Nr. 1. Esmu vesels
ka rutks arT smékéjot!
Més tacu visi zinam stastu par oprti,
kurS visu madzu |oti aktivi smékejis
un tddal svinés savu 100. dzimSanas
dienu, vai ne? Bet neaizmirsisim, ka
Sis pats opitis ir pardzivojis arT vis-
maz vienu Pasaules karu, kas neizde-
vas vairakiem simtiem ttkstoSu citu
cilvéku.

No ta varam secinat, ka iznémumi
bUs vienmér, tomér ir vérts atceréties,
ka smékéesana ir viens no galvenajiem
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céloniem Joti daudzam slimtbam, un ir
pieradits - ik péc astonam sekundém
pasaulé kads mirst tieSi smékésanas
izraistto seku dé|.

Mits Nr. 2. Ja, es smékéju,

tacu to kompenséju ar veseligu
uzturu un sportoSanu!

Diemzél arT Sis ir tikai mits, jo realita-
té kompensacijas sistéma nedarbojas,
ka mums to gribétos, un ne visus mi-
nusus ir iespéjams parrékinat plusos.
Pétijumos ir pieradits, ka veseligs uz-
turs un pietiekama fiziska aktivitate ir
loti svarigi faktori kopé&jas labsajatas
veicinasanai, tomér tie nemazina smé-
kéSanas radttos riskus veselibai.

Mits Nr. 3. SmékéSana samazina
stresu un uzlabo garastavokli!

Un kurs gan So ir teicis? Noteikti kads,
kuram nav ne mazako zinasanu par
madsu organisma uzbdvi un sméke-
Sanas patieso ietekmi uz veseltbu, lai
gan jaatzist, ka reizém dami patieSam
var smadzenes apdullinat ta, ka nekas
vairs nav skaidrs. Pétijumi pierada, ka
nikotins un citas cigaretés esosas ki-
mikalijas nodroSina taltt&ju kortizola
jeb stresa hormona nonaksanu asinTs,
vienlaikus paaugstinot asinsspiedie-
nu un pulsu, padarot smékétaju nevis
mierigaku, bet, tieSi pretéji, uzbudi-
nataku un satrauktaku. Turklat nav
arT dzirdéts, ka smékésana varétu at-
risinat kadu patiesu problému. Starp
citu, atkariba no nikotina tiek uzskati-
ta par [idzvértigu atkartbai no heroina
vai kokatna.

Mits Nr. 4. Smékésana

ietekmé tikai mani

Ja vien ta bdtu.. Bet ta naw
Smékéesana ietekmé ne tikai sméke-
taju, bet arT cilvékus apkart, tostarp
bérnus, kas ir paklauti pasivajai smé-
kéSanai. Katru gadu no pasivas sme-
kéSanas raditajam sekam Eiropas
Savieniba mirst aptuveni 80 000 cil-
véku, kuri, iespéjams, nekad pasi nav
sméké&jusi...

Mits Nr. 5. Smékét ir stiligi!

Més dzivojam 21. gadsimta, un smé-
két jau sen vairs nav stiligi! Turklat
modé nav arT neveseliga sejas ada,
dzeltenigi zobi un kruncinas, nemaz
nerunajot par plaso slimtbu buketi,
kas nereti nak bonusa smékésanai.

Mrts Nr. 6. Es nesmékéju,

jo smékeéju tikai ballités!

Nav svarigi, cik daudz un cik biezi, jo ik-
viens, kas sméke, ir pak|auts atkaribas
riskam, un, starp citu, katra izsmékéta
cigarete samazina dzives ilgumu par
11 mindtém! ArT smékésana ballités
var radit gan atkarTbu no tabakas, gan
nopietnus draudus pasa un apkarté&jo
veselibai.

Mits Nr. 7. Es neesmu atkarigs -
varu atmest jebkura bridt!

Tad kapéc neatmest Sobrid? Jo atrak at-
metisiet, jo mazakas iesp&jas nosmeékét
visu dzivi! Pienemiet |émumu, noticiet
sev, mainiet savus ieradumus, izvai-
rieties no vietam un lietam, kas mudi-
na smeket, pievérsieties valaspriekam
un atcerieties - nevienu cigareti, nevis
tikai vienu! Ja saprotat, ka saviem spé-
kiem tomér netiksiet gala, vérsieties
pie specialistiem péc palidzibas!

Mrts Nr. 8. Ja parstasu smékét -
pienemsos svara!

Sis mits tomer ir dalgji patiess, jo jds
tieSam pienemsieties svara, ja nolem-
siet smékéSanu aizvietot ar &3anu,
tacu, ja turpinasiet (vai saksiet) ést ve-
seligi, atvélot laiku arT fiziskajam akti-
vitatém, svara nepienemsieties, tiesi
pretéji - smékésanas atmeSana Jaus
nostabilizét vielmainu un arT svarul!

Mits Nr. 9. Elektroniskas
cigaretes - labs veids,

ka atmest sméké&Sanu

Gribétos ticét, bet ta tomér nav - jau-
nakie pétijumi liecina, ka elektronis-
ko cigareSu raditais efekts ir pilnigi
pretéjs - smékétaji, kas izvéles e-ci-
garetes ka Tsto cigareSu aizstajéju, pa-
tiesiba smékéSanu atmet daudz retak.

Mits Nr. 10. Smékéju jau

parak ilgi, atmest nav vérts!
Atmetot smékésanu, iesp&ams iz-
vairities no vairak neka 90% smeékeé-
sanas izraisttam slimibam. Jau vienu
dienu péc smeékéSanas atmesanas
uzlabosies sirdsdarbiba un norma-
lizésies asinsspiediens. Gadu péc
smékéSanas atmeSanas uz pusi sama-
zinas sirds un asinsvadu slimibu risks.
Atcerieties - nekad nav par Vvélu at-
mest smékésanu! m

Sagatavots, izmantojot LR Veselibas
ministrijas un Slimibu profilakses un
kontroles centra materialus




JA JUMS SKIET, KA NEPIECIE-
SAMS ATBALSTS, ATCERIETIES,
KA NICORETTE® IR SEIT, LAl PA-
LIDZETU. MES ZINAM, CIK GRUTI
IR ATMEST SMEKESANU, TAPEC
ESAM APKOPOJUSI TO SMEKE-
TAJU PADOMUS, KURIEM IZDE-
VIES PARTRAUKT SMEKESANU.
VARBUT TIE PALIDZES ART JUMS.

Doma pozitivi

Ja jatat vélmi smeket, domajiet par
kaut ko citu - jauku dienu, maltiti vai
atcerieties kaut ko patikamu. Jo mazak
jus domasiet par smékésanu, jo vieglak
bis atbrivoties no i kaitiga ieraduma.

Esiet pozitivi

lzveidojiet sarakstu ar iemesliem, ka-
péc veélaties atmest smékésanu, un
nolieciet to redzama vieta. Tas |aus
jums parvarét gratos brizus.

IZVELIES SAVU CELU CINA
AR KAITIGO ATKARIBU!

Izarstejies no sméekesanas!

Probléemu parvarésana cela

Tas ir normali, ja smékétaju dazreiz
parnem Saubas. Ja tas notiek ar jums,
atcerieties - jUs neesat viens! Ta-
gad apnémiba uzsaktaja cela jums ne-
piecieS$ama vairak neka jebkad agrak.

Domajiet par sevi ka par
nesmékeétaju, nevis bijuso sméketaju
Laba motivacija ir batiska. Kad atmeti-
siet smékésanu, jus sajutisiet, ka uzla-
bojas jusu garsas un smarzas sajutas,
jUs varésiet baudit édienu. Nezaudé-
jiet §Ts spéjas, izsmékéjot cigareti.

Parnemiet kontroli

lzmantojiet savu gribasspéku un pa-
jautajiet: “Vai tie$am es tik Joti vélos $o
cigareti?” Atgadiniet sev visus iemes-
lus, kuru dé| nolémat partraukt smeé-
késanu. Vai jus tiesam vélaties izniekot
visu lidz $im ieguldito darbu?

Paspalidziba krizes situacijas

Ja jis esat partraucis smékeét, bas brizi,
kad gribésiet visu pamest un atkal pa-
nemt cigareti. So vélmi var izraisit per-
sonigas problémas, pieméram, strids
majas vai stress darba.

hicorette

"

Pirms lietoSanas izlasit lietoSanas instrukciju. Konsultéties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA JUSU VESELIBAI




Koenzims Q10: dabisks paligs
sirds energijas vairosana

ANTONS
5 SKUTELIS

Dr. med., asoc. prof.
RSU, farmakologs

Pédéjos gados respektablos zinatniskos
zurnalos ir publicéti pétijumi, kas ir pie-
radijudi koenzZima Q10 pozitivo ietekmi
uz sirds veselibu. Viena no Siem pétiju-
miem - Q-Symbio - ir sniegta pilnigi jau-
na stratégija kardiovaskularas mirstibas
samazinasanai un hroniskas sirds maz-
Sp€jas arstésanai, kas ir uzradijusi parlie-
cinosus rezultatus.

Kas ir koenzims Q10?

Koenzims Q10 ir taukos SkistoSa viela,
ko izstrada aknas. P&c savam Tpasibam
tas atgadina vitaminus. Tas nepiecie-
Sams, lai no taukiem, olbaltumvielam un
ogladenraziem, kas sanemti ar uzturu,
Sdnas rastos energija.

Nelielu daudzumu Q10 més uznemam
artar partiku. Labs 3Is vielas avots ir gala
(galvenokart sirds un subprodukti), trek-
nas zivis, pilngraudi, rieksti un augu ella.
Masu uzturs ik dienas vidéji nodroSina
tikai ap 2-3 mg Q10.

Tapéc galvenais Q10 avots ir STs vielas
endogéna izstrade. Q10 sintéze orga-
nisma sasniedz savu augstako punktu
20-25 gadu vecuma, bet péc tam sak
pazeminaties. Pirmas ar Q10 koncentra-
cijas pazeminasanos saistitas izmainas
daudzi cilvéki sajat 45-50 gadu vecuma.

Stress, smékésana, dazas slimibas un
zalu lietoSana arTvar veicinat Q10 ITmena
pazeminasanos. Pieméram, ir pieradits,
ka daudziem pacientiem, kas slimo ar
sirds un asinsvadu slimibam, ir paze-
minata Q10 koncentracija. Nodrosinat
organisma 3unas ar energiju var ar Q10
preparatu palidzibu.

Q-Symbio: danu pétijums
par hronisku sirds mazspéju

Q-Symbio pétijuma piedalijas pacienti

ar hronisku sirds mazspéju. Ta rezultati

tika publicéti Amerikas kardiologu ko-

|égijas Zurnala (Journal of the American

College of Cardiology). Konstatéts, ka

pacienti, kas sanéma koenzimu Q10

kopa ar parastajiem sirds slimibu medi-

kamentiem, uzradija ievérojamu veseli-

bas stavokla uzlabojumu salidzinajuma

ar pacientiem no kontrolgrupas:

® par 42% mazak smagu
kardiovaskularu blakusparadibu
notikumu;

® par 43% mazak neplanotu
hospitalizacijas gadtjumu;

® par 43% mazak kardiovaskularas
mirstibas gadijumu;

® par 42% mazak visparéjas mirstibas
gadijumu.

Vairak neka tikai
energijas Itidzeklis

Jau vairak neka 25 gadus koenzimu Q10
lieto cilveki, kam nepiecieSams papil-
du energijas ladins. Tas ir TpasSi popu-
lars sportistu un biznesmenu vidg, ka
arT par 45 gadiem vecaku cilvéku vida.
ST viela pastiprina energijas vielmainu
visas organisma sanas. lepriekS miné-
tais pétijums ir pieradijis, ka sirds mus-
kulim ir Joti liela nepiecieSamiba péc
koenzima Q10. Pé&tijuma daltbniekiem
ar hronisku sirds nepietiekamibu, lieto-
jot 3o vielu, sirds funkcija uzlabojas I1dz
[Tmenim, kas nodrosina augstas izdzivo-
Sanas iespéjas.

Q10 preparatus parasti iesaka lietot
no rita. Tacu lielas Q10 devas, kas var
bat nozimétas hronisku slimibu gadiju-
ma, labak lietot dazada dienas laika, lai
paaugstinatu aktivas vielas uzstkSanos
un izmantoSanu organisma. Pieméram,
200 mg diennakts devu ir ieteicams sa-
daltt divas devas pa 100 mg.

Ka izvéléties koenzima
Q10 preparatu?

Vai jas zinat, ka divi koenzima Q10 pre-
paratu raZzotaji var izmantot vienu un to
pasu izejvielu, bet iegtt pilnigi atSkirigus
rezultatus? Viens produkts var bat pilni-
gi nepiemeérots, bet otrs - visai efektivs.
Lai izprastu, ka iedarbojas koenzims
Q10, ir jazina 3Ts vitaminam [1dzigas vie-
las molekularas 1pasibas.

Q10 molekulam ir dabiska tendence
salipt un veidot lielus kristalu formas
kunkulus, kuri nespé&j uzsaokties caur
zarnu trakta sieninu. Tadéjadi liela dala
Q10 iziet caur gremosanas sistému ne-
uzsUcoties. Parasti Sie Q10 kunkuli iz-
Skist temperatara, kas ir augstaka par
49 gradiem. Ta ka cilvéka kermena iek-
$&ja temperatdra ir aptuveni 37,5 gradu,
Q10 kristali nevar izSkist un aktiva viela
nenonak asinsrité.

Augstas kvalitates preparatos ST pro-
bléma ir atrisinata, sajaucot Q10 ar Tpasu
augu ellu un apstradajot ar siltumu.
SildiSanas process maina kristalu mole-
kularo struktdru ta, ka tie viegli iz3kist
kermena temperatdra. Péc Q10 mole-
caur zarnu sieninu un nonak asinsrité.

Izvéloties koenzima Q10 preparatu,
vienmér japarliecinas, ka produktam
ir zinatniski pamatota dokumentacija.
Turklat pat ar dokumentaru kvalitates
un uzsdkSanas spéjas apliecinajumu ir
par maz, jo art tad, ja aktiva sastavdala
tiek uzsakta, tas vél nenozimg, kas ta tie-
sam iedarbojas. Vienigais veids, ka pie-
radit, ka koenzima Q10 preparats tiesam
iedarbojas ta, ka ieceréts, ir veikt zinat-
nisku pétijumu ar cilvéku piedaliSanos
un dokumentét konkréto efektu. m

Avoti:

Mortensen, S. A., Rosenfeldt, F., Kumar, A.,
Dolliner, P., Filipiak, K. J., Pella, D., &... Littarru,
G. P.(2014). The effect of coenzyme Q10 on
morbidity and mortality in chronic heart failure:
results from Q-SYMBIO: a randomized doub-
le-blind trial. JACC. Heart Failure, 2(6), 641-649.
Mortensen, S. A. (2015). Coenzyme Q10: will
this natural substance become a guideline-di-
rected adjunctive therapy in heart failure?
Journal of The American College of Cardiology.
Heart Failure, 3(3), 270-271.

Vairak informacijas par koenzimu Q10 nozimi veselibai jas varat uzzinat Pernilles Lundas gramata
"Q10 - labas veselibas un ilga maZa kila". So gramatu var pasutit par brivu Seit: www.veselsgars.lv

Informacijai: Latvijas aptiekas koenzims Q10 tiek piedavats zalu un uztura bagatinataju veida. Pirms zalu lietoSanas rapigi izlasiet instrukciju,
ka arT konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu! Uztura bagatinatajs nevar aizvietot arstu noziméto terapiju un medikamentus, tapéc par Q10
saturo$a uztura bagatinataja lietoSanu konsulté&jieties ar savu arstul!

www.sirdsunveseliba.lv
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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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Pieredzes stasts

DAINA
JANKALNE
Tris bérnu mamma,

Zurnéliste, radioun TV
| raidijumu vadTtaja

Foto: STV publicitates materiali

Tapat ka visi citi, par sirds veselibu aiz-
domajos tikai tad, kad sirds liek par sevi
mantt. Labi, ka tas I1dz Sim nav noticis
bieZi, tacu bija periods, kad burtiski sa-
jutu savus neritmiskos sirds sitienus.
Satraucos, ka, iesp&jams, pie vainas ir
Bikrama joga, ar ko taja laika diezgan
aktivi un regulari nodarbojos. Tapéc uz
laiku atteicos no Sis nodarbes un centos
dzivot mierigak. Lai art neesmu atmetu-
si domu pie jogas atgriezties.

Uzskatu, ka ir nepareizi
gaidit un ceret, ka
sapes vai simptomi, kas
varetu liecinat par sirds
saslim$anam, paries pasi
no sevis, tapéec iesaku
noteikti doties parbaudit
veselibu — ja viss ir
kartiba, tad loti labi,
ja ne — laikus saksiet
arsteties un, iespejams,
tadejadi pasargasiet sevi
no infarkta vai insulta

Mana pirma sirds
veselibas parbaude

Pavisam nesen man atkal paradijas
sirds ritma trauc&umi, tapéc nolé-
mu negaidit un, droSs paliek nedross,
devos vispirms pie gimenes arsta, bet
péc tam uz konsultaciju pie kardiologa,
lai parbauditu veselibu. Veicu arT daza-
das asins analizes un Holtera monito-
ringa parbaudi (sirds ritma un darbibas
analize ilgaka laika perioda).

Jatiek vala no stresa

Mana gadijuma izradijas, ka pie vainas
ir stress, kas 3ad tad izraisa parsitienus.
Tapéc arsts ieteica pievérst lielaku uz-
manibu veseligam dzivesveidam, izvai-
rities no stresa un atrast laiku atpdtai.

www.sirdsunveseliba.lv

Darba biezi vien sanak situacijas, kad
viss nenotiek péc plana. Agrak Sados
brizos |oti satraucos, tacu tagad Tpasi
rapigi ar sevi stradaju, lai nelaistu sevi
STs stresa raditas negacijas. Esmu iema-
cjusies sevi piekert pie rokas kada stre-
sa bridl. Tad vislabak ir iziet no telpas
un pamaintt vidi, kaut uz vienu minati,
lai nomierinas emocijas. Tas tieSam pa-
[idz! Tsteniba jau masu dzivé nav daudz
tadu lietu un notikumu, kuru dé| batu
patieSam vérts pardzivot.

Garas pastaigas
pratam un veselibai

Man Joti patik garas pastaigas vienatné,
paris reizu nedéla kopa ar masu gime-
nes miluli - Australijas aitu suni - do-
damies vairak neka 6 km pastaiga gar
jaru. Tad arT labprat nopeldos. ArT ikdie-
na sanak daudz staigat ar kajam, katru
ritu méroju celu pa Akmens tiltu uz
Vecrigu un vakaros péc darba atpakal.

Savukart ziema dodos uz vingroSanas
zali.

Sezonals uzturs bez kimijas

Vadot raidijumu "Ka labak dzivot", katru
nedé|u dzirdu, ka kads arsts vai uztura
specialists runa par to, ka nevajag aiz-
rauties ar sali, baltajiem miltiem, vajag
samazinat cukura daudzumu, labak
saldumu vieta dot priekSroku gabali-
nam melnas Sokolades, jaéd regulari.
Ar pédéjo gan sanak grékot, jo dzives-
veida dé| nesanak paést tik bieZi, tacu
kopuma cenSos pieturéties pie Siem
principiem. Nav jau ta, ka més gimené
speciali sekotu I1dzi veseligam uzturam,
tacu ta ir sanacis, ka pédéjos gados ki-
miska un neveseligd partika no masu
galda ir pazudusi. Es cenSos ést arl
sezonalos produktus, kas aug tepat
Latvija. Dazkart iedzeru baltvinu vai sar-
kanvinu, bet nemanu sevi, ka dzeru to
tapéc, ka tas ir labs veselibai. Uzskatu,
ka alkohols nav labs, un censos to lietot
ar meru.

Ka labak dzivot?

Radijumos, ko vadu, es pati nedodu
padomus - esmu vidutajs, kas palidz
aiznest specialista padomus Iidz klausr-
tajam. ArT dzivé neaizraujos ar visparigu

padomu doSanu un citu pamacisanu
veselibas jautajumos. Domaju, ka vie-
nigie tieSam vértie padomi ir saistiti ar
personigo vai citu tuvu cilvéku pieredzi.
Un masu laikos jau visu var noskaidrot
ar google palidzibu.

Smékésana boja skatu

Esmu prieciga, ka nekad neesmu smé-
ké&jusi, jo esmu ievérojusi, ka smékéta-
jam ir daudz sliktaka sejas ada. Domaju,
nav jégas, cen3oties labi izskatities,
pirkt dargus krémus un veikt sejas adas
uzlabosanas proceddras, ja cilvéks tur-
pina smékét. Ta ir véja izmesta nauda,
nemaz nerunajot par to, ka boja arl
sirds vesellbu un rada véza draudus.
Tapéc smékétajiem iesaku atmest, bet
paréjiem - labak nemaz nesakt.

Vecums - tikai cipars

Uzskatu, ka vecuma piesauk3ana ir ma-
nipulacija un attaisnojums kaut kadam
lietdm, kuras negribam darit vai atzit.
Cilvéki izdomajusi gada skaitlus ka at-
skaites punktu, tacu domaju, ka vecums
un cilvéka gadi ir |oti nosacits lielums.
Vai kas mainas, kad jaunietis paliek 18
gadu vecs? Kas mainijies salidzinajuma
ar ieprieksejo dienu, kad vinam bija 17,
un Sodienu, kad vins drikst oficiali pirkt
alkoholu?

Pievilcigu padara nevis
skalpelis, bet veseliba

Ir bijusi brizi, kad parstradajusies esmu
skatijusies uz sevi spogull un domajusi,
ka vienigais glabins ir plastiska kirurgi-
ja. TaCu péc tam, kad kartigi atpasos un
izgulos, manT atgriezas energija, un jau
péc divam nedé&lam ir uzlabojusies ne
tikai paSsajata, bet ar1 izskats. Nav iebil-
dumu, ja sieviete var atlauties izmantot
modernas tehnologijas un kirurgiskos
sasniegumus, tacu neatkarigi no ta, es
tieSam domaju, ka labs izskats atkarigs
galvenokart, no ta vai esi vesels, vai no
tevis staro prieks un energija.

Dainas Jankalnes laimes
un veselibas formula

Melna Sokolade un zemenes + garas
pastaigas vienatné. m




Ikvienam pieaugusajam j
savs holesterina ITmenis

aZlna

HOLESTERINU

www.parholesterinu.lv

Ka liecina pacientu biedribas "ParSir-
di.lv" un aptieku tikla "Euroaptieka"
veikta iedzivotaju aptauja - 40% iedzi-
votaju nezina savu holesterina Iimeni,
savukart 44% iedzivotaju holesterinu
mérTjusi senak neka pirms gada, bet
18% to nav darijuSi nekad! Satraucosi
ir arT tas, ka gandriz 30% doma, ka labs
holesterina I[Tmenis ir virs 5 mmol/l,
lai arT patiesiba kopé&ja holesterina I1-
menim vajadzétu bdt zem 5 mmol/l.
Svarigi nemt véra arT citus holesterina
radijumus un riska faktoru.

Holesterins ir nozimigs riska fak-
tors, kas veicina sirds asinsvadu sli-
mibas attistiSanos. Ir pieradits, ka
augstaks holesterina ITmenis veicina
ta izgulsnéSanos artérijas, Iidz ar to
palielinot slimtbu un naves risku. Ka
uzsver kardiologi, jebkuram pieaugu-
Sam cilvékam sakot no 20 gadu vecu-
ma noteikti ir jazina savs holesterina
[Tmenis. Idealda gadijuma cilvékam
bez citiem riska faktoriem to vajadzé-
tu noteikt reizi piecos gados.

Latvijas Universita-
tes profesors un
P. Stradina Kliniskas
universitates slimni-
cas kardiologs Gus-
‘ . tavs Latkovskis:
- "Nearstétu  augstu
holesterina Iimeni varétu salidzinat
ar dzivi uz pulvera mucas, jo holeste-
rinu faktiski nejat un nereti ta pirma
izpausme ir jau noticis miokarda in-
farkts. P&tljumi apliecina, ka masu
regiona ir lielaks sirds un asinsvadu
slimibu risks, salidzinot ar Vaciju vai
ASV. Lai arT Latvija ir krietni uzlabo-
juSies infarkta arstéSanas rezulta-
ti, un tie ir salidzinami ar pasaules
datiem, batiski ir laikus novérst So
pirmo infarktu, ko var izraisit augsts
holesterina lIimenis un ateroskleroze
asinsvados. Nav pielaujams, ka pa-
cients 50 gadu vecuma nezina savu
holesterina ITmeni un ir faktiski pa-
klauts infarkta vai paragras naves
riskam. Turklat svarigi nemt véra art

citus pacienta parametrus un riska
faktorus ka, pieméram, vecums, smé-
kéSana, liekais svars, cukura diabéts,
augsts asinsspiediens u. c. Tpasi aktu-
als Sis jautajums ir virieSiem no 50-60
gadu vecuma. Tad holesterins var k|Gt
kaitigs arT ar Skietami normaliem ra-
ditajiem. Tapéc noteikti jakonsultéjas
ar specialistu, kura situacija pietiek ar
dzivesveida mainu un kados gadiju-
mos noteikti jalieto medikamenti."

Lai izglttotu iedzivotajus, pacientu
biedriba "ParSirdi.lv" sadarbiba ar
Latvijas Kardiologu biedribu izveido-
jusi interneta majaslapu
www.parholesterinu.lv, kura ikviens in-
teresents var uzzinat:
® kas ir holesterins un kadi ir ta riski,
® kada ir dzivesveida un uztura

nozime,
® ka arsté augstu holesterTna ITmeni,
® kasir gimenes

hiperholesterinémija,
® kads atbalsts pieejams
pacientiem. m

www.sirdsunveseliba.lv
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Uzmanibas fokusa -
gimenes hiperholesterinémija!

Kardiologs prof. Gustavs Latkovskis uzsvéra laikus
veiktas diagnostikas un arstésanas nozimi

Foto: ParSirdi.lv

Jau otro gadu, atziméjot Latvija Gime-
nes hiperholesterinémijas dienu, pa-
cientu biedriba "ParSirdi.lv" sadarbiba
ar Latvijas Kardiologu biedribu vérsa
sabiedribas uzmanibu uz izplatitako
genétisko slimibu pieaugusajiem.

Kapéc 51 slimiba ir bistama?

Gimenes hiperholesterinémijai (GH)
raksturigi, ka vairakiem gimenes lo-
cekliem ir augsts holesterina ITmenis
asints (parasti >8 mmol/l) un agrini -
nereti jau no 30 gadu vecuma - attls-
tas sirds artériju nosprostosanas, kas
var novest pie miokarda infarkta, ste-
nokardijas un arT naves.

GH pamata ir genétiskas mutaci-
jas génos, kas regulé "slikta" jeb ZBL
(zema blivuma lipopropteinu) holeste-
rina nonak3anu aknas, kas ir galvenais
holesterina vielmainu regul&joSais
organs. Tadéjadi ZBLH uzkrajas asinTs
un nogulsngjas asinsvadu sieninas.
Tas savukart izraisa agrinas un agre-
sivas sirds un asinsvadu slimibas, to-
starp miokarda infarktu, stenokardiju,
pat péksnu navi. Ja par relativi piene-
mamu kopéja holesterina Iimeni var
uzskattt zem 5 mmol/l, tad nearsté-
tiem GH pacientiem kopéjais holes-
terina [imenis var svarstities no 7-8
ITdz 14 mmol/l vai pat augstak.

Tiek Iésts, ka gimenes hiperholeste-
rinémija Latvija varétu skart 7000 I1dz
10 000 cilvéku, no kuriem lielaka dala
nav apzinati un nav uzsakusi atbilsto-
Su arstésanos. Vienkarsakais veids,

www.sirdsunveseliba.lv

ka laikus atklat slimtbu - parbaudtt
holesterina ITmeni.

Ka rikoties, ja ir
aizdomas par gimenes
hiperholesterinémiju?

Ir izveidots talrunis, uz kuru var
zvanit arsti un pacienti, lai varétu
pieteikt konsultaciju pie registra spe-
cialista, ja ir diagnosticéta gimenes
hiperholesterinémija vai ir pamato-
tas aizdomas, ka tads risks pastav.

@ Talruna numurs: 25449674,

darba dienas 8:30-17:00 (ja
neizdodas sazvanit ar pirmo
reizi, specialisti jums atzvanrs.
Ertibas labad uz $o talruni var
sOtTt arT 1szinu ar savu kontakta
talruni).

LatvijasGimenes hiperholesterinemijas
registra specialisti - kardiologe Vita Saripo
un Dainus Gilis konsultéja iedzivotajus

Foto: ParSirdi.lv

Zdeva jautajumus specialistiem

Foto: ParSirdi.lv

Aicinam konsultéties ar specialistu

gadTjumos:

® ja jOosu pirmas pakapes radiniekam
(vecakiem, braliem, masam, bér-
niem) ir diagnosticéta GH;

® ja jums konstatéts augsts holeste-
rina limenis - virs 8 mmol/I;

® ja jums un vél kadam gimenes
loceklim ir diagnosticéts holesterina
[Tmenis ir virs 7 mmol/l;

® ja jums ir konstatéts holesterina I1-
menis virs 7 mmol/l un gimené ir
bijusi pék3nas naves gadijumi vai
agrinas sirds slimibas;

® ja jums ir diagnosticéts
>5 mmol/I;

® 3arsts jums ir konstatégjis cipslu ksan-
tomas;

® ja jums paSam vai jOsu pirmas
pakapes radiniekiem agrina vecu-
ma (virieSiem zem 55 un sievie-
tém zem 60 gadiem) diagnosticéta
sirds artériju slimiba ar holesterina
izgulsnésanos (pieméram, miokarda
infarkts, implantéti stenti u. c.).

ZBLH

IzglTtojoSi pasakumi un
konsultacijas iedzivotajiem

Sogad Gimenes hiperholesterinémi-
jas dienas ietvaros norisinajas izgli-
tojosSi pasakumi iedzivotajiem, ka art
ikviens tika aicinats veikt bezmaksas
holesterina mérTjumus sadarbiba ar
aptieku tiklu "Euroaptieka" un sa-
nemt informativos materialus.
Plasak par slimibu:

www.parholesterinu.lv m




Centrala .. esamsums TUVAK!
Laboratorlja 45 FILIALES RIGA UN LATVUA

www.laboratorija.lv

Analizu kompleksi: *™%

¥ Sievietes un virieSa veseliba

& Més planojam mazuli p

¥ Ripés par mazuli * - ‘
«/ Pirmsskolas analizu komplekss bérnie
«f Ofisa darbinieka analizu komplekss
¥/ Biezak sastopamas infekcijas ‘
< Alergijas

¥ Individualais komplekss

Vesels cilveks — laimigs cilveks!
Atnac pie mums un parliecinies par to!

www.laboratorija.lv
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Lénaks pulss = ilgaks muzs

Sirdsdarbibas frekvence vistieSakaja
veida ir saistita ar hipertensijas (pa-
augstinata asinsspiediena), ateroskle-
rozes un sirds un asinsvadu slimibu
veidosanos, infarkta un insulta risku.
Tapéc svarigi ikvienam zinat un regu-
lari parbaudtt savu pulsu.

Samazinot sirdspukstu skaitu par
10 sitieniem minaté, iesp&ja nomirt
no sirds asinsvadu slimtbam samazi-
nas par 26%."

Kads ir normals pulss?

Paatrinata sirdsdarbiba ir batisks
sirds asinsvadu slimibu riska faktors.
Normala sirdsdarbibas frekvence jeb
pulss miera stavoklt ir aptuveni 60-70
sitieni mindté. Labi trenétiem cilvée-
kiem pulss var bat ap 50 sitieniem mi-
naté, bet profesionaliem sportistiem
tas var bat vél 1énaks - pat 40 sitieni
mindté. Jo pulss ir 1énaks miera sta-
voklT, jo cilvéks var attisttt lielaku fizis-
ku slodzi, kad tas ir nepiecieSams.

Kads ir paatrinats pulss?

Par paatrinatu sirdsdarbibas atru-
mu tiek uzskatits pulss 80 un vairak
sitieni minaté. Sada gadijuma ietei-
cams konsultéties ar gimenes arstu.
Paatrinata sirdsdarbibas frekvence
sirds asinsvadu slimibu riska fakto-
ru paaugstina divas I1dz tris reizes.
Nereti paatrinats sirdsdarbibas at-
rums ir iemesls arT péksSnai navei.

Ir normali, ja pie fiziskas slodzes
pulss paatrinas. Jo cilvéks ir labak
trenéts, jo labak trenéta ir sirds un
pulss miera stavoklt ir 1énaks. Tacu
jaatceras, ka fiziskajiem treniniem
jabat veiktiem pareizi un vislabak,
pirms uzsakt aktivi nodarboties ar
fizisko slodzi, ieteicams konsultéties
ar arstu. ligstoSas slodzes laika pul-
sam nevajadzétu parsniegt 120-140
sitienus minaté. Tpasi rapigi pulsam
jaseko cilvékiem ar jau zinamam
sirds slimtbam.

Automatisks asinsspiediena meritajs
uz augSdelma

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

www.HealthProducts.lv

Oficialais OMRON parstavis Latvija: SIA ,,ELVIM®, Riga, Karja Ulmana gatveé 2.

Ka veicinat normalu
sirdsdarbibu?

® Paléninat paatrinatu

sirdsdarbibas frekvenci
veseli cilvéki var ar
dinamisku fizisku slodzi un
garam un atram pastaigam
svaiga gaisa. Kardiologi
iesaka fiziski kustéties ar
pulsu ap 120 sitieniem
minaté vismaz 30 mindtes
katru dienu vai piedalties
aktiva fiziska nodarbiba
apméram 1 stundu 3 reizes
nedéla.

Cilvékiem, kuriem ir atklatas
sirds slimtbas, arsts nozimés
atbilstoSus medikamentus
un ieteiks izmainas
dzivesveida, lai uzlabotu
sirds veselibu.

Latvijas
\ aptiekas
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Ka atrs pulss
ietekmeé veselibu?

Ja sirds pukst parak atri, ta pietiekami
nesaraujas, un nenotiek pilniga ap-
asinosana, kas rada nelielu skabek|a
trakumu, zad asinsvadu elasticitate,
asinsvadu sieninas k|ast jutigakas,
un rodas endotélija disfunkcijas. Tas
nozimé&, ka uz asinsvadu sieninam
daudz vieglak izgulsnéjas holesterins
un attistas ateroskleroze.

Visnelabvéligak sirdsdarbibas at-
rumu ietekmé ilgstoss bezmiegs, kas
turklat var izraisit arT asinsspiediena
paaugstinasanos.

Ja jums ir augsts pulss, svarigi no-
skaidrot ta iemeslu un arstét célonus.
Aiz atra pulsa var slépties arT aritmi-
ja. Tapéc neatlieciet viziti pie arsta.
NepiecieSamibas gadijuma jas nosa-
tls uz talakiem izmekl&jumiem. Ja pie
vainas nav citas saslimSanas (piemé-
ram, vairogdziedzera problémas vai
anémija), tad jds, iesp&jams, nosatls
pie kardiologa veikt ehokardiografiju
un slodzes testu, vai arT veiks Holtera
monitoré3anu jeb 24 stundu kardio-
grammu. NepiecieSamibas gadijuma
specialists jums nozimés atbilstoSu
arstésanu.

Pulsu var paaugstinat:
Alkohols

Kofelns

Trenins

Stress

Dehidracija

Medikamenti

Drudzis

Vairogdziedzera traucéjumi
Smékésana

¢4 ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

DaZzi uztura bagatinataji

Ka pareizi mérit pulsu?

Katrs pulsa sitiens atbilst vienam
sirdspukstam. Mérot pulsu, janem
véra, ka péc spraiga fiziska darba, uz-
traukuma vai paaugstinatas tempe-
ratdras ietekmé pulss k|dst biezaks,
jo sirds darbojas atrak. Tadé| sirds-
darbibas frekvence miera stavokl
janoverté, atrodoties klusa telpa,
komforta temperatdra péc piecu mi-
nasu atpdtas.

Pulsu precizi var noteikt ar
asinsspiediena mérttaju, kas fiksé
arT pulsu, tapat art daudziem vied-
talruniem ir opcijas, ar kuru palidzi-
bu masdienas var érti un atri izmért
pulsu. Ta€u pulsu var izmérit arT bez
papildu iericém, izmantojot otras
rokas palidzibu, kas Jaus ne tikai sa-
just sirds ritmu, bet arT noteikt iespé-
jamu aritmiju un parsitienus (5adi var
noteikt arT mirdzaritmijas risku, kas
ir viens no nopietnakajiem insulta
iemesliem).

Padomi pulsa mérisSanai:

® Sédiet mierigi vismaz piecas
mindtes.

® Nonemiet pulksteni, pavérsiet
savu kreiso vai labo plaukstu
augsup un nedaudz ielieciet elkoni.

® Viegli novietojiet otras rokas
radrtajpirkstu un vidéjo pirkstu
uz plaukstas locrtavas.

® Piespiediet pirkstus rieva starp
vidéjam cipslam un aré&jo kaulu.

® JOs jutisiet pulsaciju -
tas ir jasu pulss.

® Laiuzzinatu savas sirdsdarbibas
raditaju, skaitiet pulsu
30 sekundes, bet rezultatu
pareiziniet ar divi.

Sirds mazspéjas pacientu pulsam
jabdt zem 70 sitieniem/minaté, ide-
ali - 60 sitieni/minGté! m

*Péc Amerikas Sirds federacijas datiem

Augsts holesterina limenis- sirds
un asinsvadu slimibu riska faktors.

REDSASIN

trong

Tabletes REDASIN
palidzes Jums kontrolét
holesterina limeni.

Monakolins K palidz uzturét
normalu holesterina limeni asinis.

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

RED@SIN

tron

Funane rils « Ubikincon « Faolha, !1}
Sarkanie risl « Koenzims Q10 Fohyr;h B&, B12
Kpachu puc « Mumuson - i smcaara, B5, B12 o A8
Alrab hoida normaalset . >
were kobisterool taset

Palidz uzturét normaly
ina fimend asinis

Tomoraer nopmspmasy
HopNanbimE YpoBery mmmu.

50 tabl. 66 g

UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTA) PILNVERTIGU
UN SABALANSETU UZTURU.

Jautajiet aptiekas!

www.sirdsunveseliba.lv




Sargéjiet sirdi! [ ——
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VESELIBA KOP$ 1854 kas bez partraukuma
darbojas visu muzu,
" ir pelnijusi

“gcdu ‘ uzmanibu.
IVAS N

MOLLERS |

OMEGA-3
PREMIUM
v Menicu ainy ez bagitinata ar Omega-3

v Ipasas ripes par sirds un Asinsvadu veselby
Vitamini A 1D, |

Uzlahggs sastivs!

MOLLER'S Omega-3 -

_ OLLERS (&= - m"::;..;:.

augsta vertigo : em:md}.}' \.
omega-3 taukskabju
koncentracija. '

. N
Jusu sirds izvelas MOLLER'S .'I_-

Vasopirin ioomg

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 krutis). e eambe ik Istotd ki

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!

Konsult&jieties 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!

P
1111 PHARMASWISS

A Valeant Pharmaceuticals International, Inc. company.
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Cik kafijas kraziSu diena patiks sirdij?

ANETE DINNE

Uztura specialiste,
garsas sensorialas
analizes specialiste un
kafijas eksperte

The University of
Gastronomic Sciences

Foto: no personiga arhiva

Pedéja laika kafija ir ieguvusi Tpasi lie-
lu patérétaju uzmanibu gan veselibas
dé|, gan ka jauns modes dzériens, kas
jau pat salidzinats ar vina dazadibu
un izsmalcinatibu. V&l pirms paris ga-
diem kafija bija vienkarsi rita rutinas
vira, kuras galvena un vieniga funkcija
bija "ieSpricét" kofeTna devu, lai varétu
labak uzsakt darba dienu, tapéc ne-
bija svarigi, vai ta bija Skisto3a kafija,
vai pargrauzdéta, vai vienkarsi sliktas
kvalitates. Tagad jasaka, ka kafijas
kvalitate arT industriali razotos pro-
duktos ir krasi uzlabojusies, ir paradi-
juSies daudzi bio, ka arT sertificéti Fair
Trade produkti.

Kafija - nozimigs
antioksidantu avots

Ir veikti daudz un dazadi zinatniski
pétijumi par kafijas un kofeina ie-
tekmi uz organismu, un pédéjo gadu
laika zinatnieki atklajusi, ka labas Tpa-
Stbas kafija ir ievérojami vairak.
Zieme|u valstls geografiska no-
vietojuma dé| diemzél ir ierobeZots
laika spridis vegetativajam periodam,

tapéc svaigus vietgjos auglus un
darzenus ir iespéjams uznemt tikai
dazus ménesus gada. Dazi norvégu
un somu mediciniskie pétijumi nora-
da uz to, ka kafija ir lielakais antioksi-
dantu avots zieme|nieku (arT latviesu)
diéta. Cilveki uznem ap 64% antiok-
sidantu no kafijas vien, kas kopa ar
vinu un augliem stipri paaugstina
labo ietekmi uz asinsriti un holesterT-
nu (Svilaas et al, 2004).

Zala kafija satur loti lielas devas
hlorogénskabes, kura grauzdéSanas
procesa, pateicoties Mailarda re-
akcijai un karamelizacijai, k|ast par
veseltbai draudzigiem polifenoliem,

ieglti statistiski ievérojami rezul-
tati, lai par to varétu dot konkrétu
atbildi. Katra zina zinatnieki un me-
diki doma, ka kafijas labas Tpasibas
Spéj stipri parvarét iedomato slikto
iespaidu.

Japanas zinatnieki ir izpétijusi, ka
gan zalas téjas ieklauSana ikdienas
diéta (jau ilgus gadus publicéta laba
ietekme uz veselibu), gan kafijas pate-
rins ir izteikti saistiti ar kardiovaskula-
ro slimibu un smadzenu insulta riska
samazinasanos (Yoshihiro et al, 2013).

Nemot véra, ka ir pieradijumi par
kafijas sp&ju mazinat saslimSanu ar1
ar otra tipa diabétu, uzlabot Sdnu

Kafijas paterins ir izteikti saistits ar
kardiovaskularo slimibu un smadzenu insulta
riska samazinasanos

taja skaita - melanoidiniem, kas dod
kafijai tum3o nokrasu. Antioksidanti
aizkavé 3dnu noveco3anos un liptdu
oksidaciju, neitralizéjot brivo radi-
kalu bojajoSo efektu. Tas nenozimé,
ka kafija satur tada paSa veida labas
vielas ka augli un darzeni, jo diétai
ir vienmér jabdt sabalansétai un
daudzveidigai, bet ta noteikti dod
nozimigu labumu, it 1pasi svaigu pro-
duktu trokuma briZos.

Sobrid tiek arT Joti apspriests, vai
kafija paaugstina sliktd un kopégja
holesterina ITmeni asinTs, bet vél nav

vielmainu un veicinat tauku sade-
dzinasanu, kas ir svarigi riska faktori
kardiovaskularajam saslimSanam,
sirds veseliba Saja konteksta ir Joti
liela ieguvéja.

Kada ir ieteicama

kofeina deva?

P&déjo gadu laika ir bijusas nozimi-
gas diskusijas par kofeinu. 2016. gada
EFSA (European Food Safety Agency)
ir beidzot publicéjusi savu slédzienu,
ka mérenas devas, apméram 3-4

www.sirdsunveseliba.lv




krizes kafijas (200 ml) visas dienas
garuma, uznemtajam kofelnam nav
ievérojamas negativas ietekmes.
TieSi otradi, tas spé&j uzlabot prata
asumu un sportosanas sasniegumus.
Ir svarigi atceréties, ka grdtniecém
un cilvékiem ar stipri paaugstinatu
asinsspiedienu nevajadzétu lietot vai-
rak par divam tasitém diena. Janem
véra, ka kofelns minimali paaugstina
asinsspiedienu cilvékiem, kas kafi-
ju lieto reti, tacu tas atri izlidzinas,
tapéc uztraukumam nav pamata
(Martin G, 1988). leteicama kofeina
dienas deva, kas neizraisa nekadas
veselibas problémas, ir ap 300 mg.
® Kofelns ir viela, kas labi Skist Gdenr,
tapéc - jo lielaka kraze ar kafiju, jo
ilgaks kontakts kafijas biezumiem
bds ar Gdeni, jo vairak kofelna ta
saturés. 30 ml espreso tasite iegtta
no 7-7,5 g maltas kafijas, satur
apméram 60 mg kofelna, savukart
200 ml tase filtra kafijas no 15 g
maltas kafijas - vismaz 90 mg.
® Kofelna molekula ir Joti stabila
arT augsta temperatdra, tatad arl
grauzdéSanas procesa ta nesada-
|&s. TumSi grauzdétu pupinu Sanas
izpleSas daudz vairak un klast
porainakas, tapéc udeni vielas
izSkist daudz vairak un atrak, Itdz ar
to arT kofeins (Rivera J).

DaZi kafijas un gastronomijas

specialista padomi:

® Kafijas kvalitate ir atkariga no
daudziem faktoriem, un protams,
ka tas ietekmé arT labo efektu uz
madsu veseltbu. Runajot par Skir-

www.sirdsunveseliba.lv

ném - arabika un robusta ir at3ki-
rigas, it Tpasi nemot véra kofelna
saturu. Robusta satur divreiz
vairak kofelna, tapéc cilvekiem,
kuri ta efektu jat stiprak un ilgak,
iesaku labak lietot 100% arabikas
kafiju. Protams, ka dargaka kafija
bds iegtta no augstakas kvalitates
pupinam. Kad nezinat, ko izvélé-
ties, droSi var pirkt Italija razotu
kafiju, jo salidzinajuma ar visu
paréjo pasauli tur ir daudz stingraki
likumi par ievestas zalas kafijas
kvalitati.

® Labak ir dot priekSroku naturalai
(malta, pupinu vai kapsulu forma),
nevis Skistosajai kafijai, jo razoSa-
nas ekstrakcijas un Zavésanas pro-
cesa tiek zaudéta liela dala no aro-
matiskajam vielam, un tai noteikti
ir stipri zemaks antioksidé&jo3ais
potencials.

® Ja nu bez 3kistosas kafijas nevar
iztikt un tai noteikti gribas pievienot
arT ko saldinoSu un pienu, katego-
riski atsakieties no produktiem ar
sauso piena piedevu - kafijas 2in1
un 3in1. Sie produkti bieZi vien, lai
ieghtu pattkamu garSu un pilnuma
sajutu muté, satur hidrogenétus
taukus, kas nav ieteicami ne sirds
slimniekiem, ne kopégjai labas vese-
[Tbas uzturésanai.

® Kafiju var pagatavot daudzos vei-
dos, Latvija visbiezak lietotais veids
gan ir biezumu aplieSana bez filtré-
Sanas, kas ir mazak vélama metode,
jo Sada veida dzériena nonak art
lipidi (taukvielas/ellas), kas spéj

paaugstinat holesterinu, kas sirds
slimniekiem noteikti nav ieteicams.
Ja nav Tpasu filtru, ar ko kafiju paga-
tavot, biezumus vienkarSi nevajag
atstat vairak par 4 min kontakta ar
karsto tdeni, tapéc no vienas kra-
zes ar biezumiem kafijas Skidrumu
var parliet tira krazeé. Sirds slimnie-
kiem vai cilvékiem ar paaugstinatu
holesterinu noteikti nav ieteicams
dzert kafiju, kura ar biezumiem ir
varTta uz dzivas uguns.

® Bezkofelna kafijas ir iegOtas daza-
dos veidos, kas var bat ar kimis-
kiem sSkidinatajiem, Gdeni vai CO.. Ja
garso kafija, bet nav vélams kofelna
efekts, labak iegadaties produktu,
kas ieglts ar CO, palidzibu (bieZi
uzradits uz pacinas), kas slikti neie-
tekmé kafijas aromatu un labas
Tpasibas. Cilvékiem, kam ir problé-
mas ar kafijas sagremosSanu, ir art
ieteicama CO, bezkofelna kafija, kas
satur mazak vasku vielu, kas daziem
izraisa kunga dedzinasanu.

® Kafijai ir deriguma termins$, un tas
neilgst veselu madzibu. Patiesiba,
kad kafijas pacina ir atvérta, ta
jau paspéj oksidéties dazu dienu
laika, ja tiek nepareizi glabata.
Tapéc vienmér atvérto produktu
ievietojiet noslégta burka vai
kastité un glabajiet vésa vieta,
vislabak ledusskapl. Uzmanieties,
lai trauks batu labi noslégts, citadi
kafija nonaks ledusskapja mitrums
un citi aromati, kas to sabojas
atrak. m




. - R ~( lecavnieks
Dabigi un veseligi produkti masu edienkarté!
Auksti spiesta linséklu un kanepju ella

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

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

Ellas lieto tikai svaiga veida! Nedrikst karsét!

T e
Linséklu
ella

Kanepju
W LietoSana:
) dzer pa 1-2 téjkarotém diena,
) pievieno salatiem vai jau gatavam édienam
ﬁ- al (putram, varitiem kartupeliem u.c.).

)

’ ) Péc atvér3anas uzglabat vésa, tumsa vieta,

\ \ﬁ vélams ledusskapr.
- .

www.iecavnieks.lv

Nogurums? Vajums?
Paaugstinats asinspiediens?

+bioMAGN1JS
bioKALIJS

Tas ir vairak ¢

N ERTELLEIRT

ma ni's! = P
gnij

AT ETER
vienigais magnija
un kalija
pulverveida uztura
bagatinatajs

no IZRAELAS bez
kimiskam
- — [ X ]
piedevam!  www.magnijs.lv
Magnija un kalija citratiem piemTt augsta biopieejamiba, pateicoties labakai skidibai

salidzinajuma ar citam magnija un kalija formam. Labi uzsiicas, nekairina kungi! Neitrala garsa!
Var lietot pieaugusie, bérni no 2 gadu vecuma, seniori, diabétiki, gritnieces un vegetariesi! Tikai 1 pacinu diena!

UZTURA BAGATINATAJS. UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.



Sirdij un macinam draudzigas receptes

Est veseligi nebat nenozimé, ka tas ir  dr. Ivetas Mintales sirdij veseligo ka-  ne tikai ieteicama sirds veselibai, bet
arT dargi un laikietilpigi. Tapéc aicinam  bacu recepti un pagatavot trekno un  arf garda un léta.
jis 3Soruden izméginat kardiologes  uzturvielam bagato zivi - silki, kas ir
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Kabacu pankiikas

Sastavdalas:

® Kabacis, vidéja lieluma (30 cm) -
bez mizas un séklam, sarivéts

® |apu kaposts (kale),

3-4 sablendétas lapas

2 olas

3 édamkarotes miltu

1 tase rivéta Parmas siera

5-7 gailenes

1/2 téjkarotes kimenu,

melno piparu, sals

L AR BR BR AR

PagatavoSana
Sénes apcep olivella, tad pievieno
paréjam sastavdalam, sajauc. Liek uz
pannas plana kartina ka pankdkas un
cep no abam pusém zeltainas.

Piedavaju pasniegt kopa ar tomatu
salatiem. Lielu, galigu tomatu sagriez
gabalinos, pievieno siki sagrieztus
zilos sipolus, svaiga bazilika lapas un
salatu mérci.

Salatu mérce: téjkaroti brana cuku-
ra izSkidina téjkaroté baltvina etika vai
citrona sulas, pievieno tris édamkaro-
tes olivellas, sajauc, ieglstot zeltainu
emulsiju, ko parlej tomatu salatiem!

www.sirdsunveseliba.lv
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Cepta silk
Svaigu silki izkida (ja ir véléSanas, no-
griez fileju), liek panna ar kripatinu
olivellas un apcep no abam pusém
5 min. Pasniedzot var pievienot ne-
daudz sals péc garSas. Tik vienkarsi!

(Silki var iegadaties tirga, aptuvena
cena 1,90 Eur/kg)

Foto: www.shutterstock.com..Foto ir ilustrativs raksturs

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Cardioace

Ikkatram sirdspukstam! |

Vitabiotics

“Cardioace

”“&' [ ‘u’rtablotrcs
Plantw sterols Ca rd

s of et ot 13" I
cholesterol A °"g'"a

_, =l heart health

== & circulation

Cardioace® original - specializéts Cardioace® plus - specializéts uztura bagatinatajs, kas nodrosina ar
vitaminu komplekss, papildinats ar kiploku, 24 vielam, tostarp Omega-3, likopena ekstraktu, alfa lipoiskabi, reservatrolu,
Omega-3 un vitaminu B1, kas veicina koenzimu Q1o, kiploku ekstraktu un augu steriniem, kas palidz uzturét
normalu sirdsdarbibu. normalu holesterina limeni asinis katru dienu uznemot vismaz 0,3g.

Nopérkams visas aptiekas un www.vitabiotics.lv

Uztura bagatinatajs. Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.
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Ka diendusa uzlabo veselibu un labsajatu?

Ir pieradits, ka cilvékiem, kuri naktt gul 6-8
stundas, ir mazaks risks saslimt ar sirds
un asinsvadu slimibam. lzradas, ka art
neilga, bet regulara diendusa ir tikpat no-
zimigs faktors, kas uzlabo sirds veselibu
un labsajatu. Vai katrs laiku pa laikam ne-
iedomajamies darba dienas vida, cik gan
jauki batu nosnausties - kaut uz 10 minad-
tém? Protams, ne katram ir tada iespéja
darba vieta, tomeér, ja jums Sada iespéja ir,
noteikti nelaidiet to garam.

Lak, galvenie iemesli, kapéc diendusa ir
viena no labakajam lietam, ko cilvéks var
darit sava organisma un veselibas laba:

1. Uzlabo kognitivas spéjas

Més visi zinam, ja slikti izgulamies, nako-
Saja diena nejatamies labi. Miegs ietekmé
Sp&ju macities, uznemt un apstradat in-
formaciju. Izradas, 60-90 minasu diendu-
sa krietni uzlabo garigas spéjas, veicina
uztveri un domasanu.

2. Uzlabo sirds veselibu

Zinams, ka, gulot mazak par seSam stun-
dam, palielinas infarkta un insulta risks.
Savukart Harvardas pétijums apliecina, ka
cilvékiem, kas regulari gul arT diendusu,
ir mazaks risks iedzivoties sirds veselibas

/A
AR

GEROT &P LANNACH

Bezrecepsu medikaments.

Uzmanigi izlasiet lieto3anas instrukciju. Pirms lietosanas konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu.

Reklama parskatita 16.08.2016. Reklamas devéjs: GL Pharma Riga

problémas. leteicamais laiks - vismaz tris-
reiz nedéla pa 30 mindtém.

3. Samazina stresa limeni un trauksmi
Ka zinams, nogurums un ikdienas steiga
rada stresu. Labs veids, kd mazinat stresu
un nomierinat organismu, ir lauties neil-
gai snaudai dienas vida.

4. Mazina izsalkumu

Dazkart, kad cilveks ir noguris un trakst
energijas, rodas vélme daudz ést. Tados
brizos nereti tiek apésts par daudz, turklat
nereti tas ir dazadas neveseligas atras uz-
kodas. Tapéc diendusa ir laba alternativa
naskiem, kas ne tikai aizstaj neplanotu
maltiti, bet dod arT energiju un mazina
apetiti péc pamosanas.

5. Uzlabo fiziskas spéjas

Gulésana Skiet pilnigi preté&ja nodarbe fizis-
kajam aktivitatém, tacu pétijumi pierada,
ka neliela snauda pirms sporta aktivitatém
uzlabo fiziskas spégjas, reakciju un atrumu.

Atcerieties - diendusa darba dienas vidQ,
kaut 10 minates, nav slinkums vai izlaidr-
ba - ta ir nepiecieSamiba! Turklat péc tam
jutisieties daudz energiskaks, mundraks
un laimigaks.

Dazi ieteikumi labakai diendusai
1. Uzlieciet modinataju

Atkariba no jasu vajadzibam un
iespéjam diendusa var ilgt no
5-45 minatém. Modinatajs nelaus
jums aizguléties.

2. leplanojiet diendusu
pécpusdiena

Vislabakais laiks diendusai ir agra

pécpusdiena. Diendusa véla péc-

pusdiena var traucét veseligam

miegam naktT.

3. Vislabakie apstakli miegam
Gulésanai piemérota ir nedaudz
Vésa, tumsa telpa.

4. Kafija vai téja pirms miega
Lai, pamostoties péc snaudas, jas
bdtu mundrs, specialisti iesaka
tieSi pirms gulésanas iedzert tasi
t&jas vai kafijas - kamér gulésiet,
kofelns saks iedarboties, un pa-
modisieties mundrs un energijas
pilns. m

Thrombo ASS

Thrombo

ﬁssn 100 mg
Tasodis BOIPH o
T

Lai dzive turpinas!

SIRDS ASPIRINS VESELAI

SIRDIJ UN ASINSVADIEM:

KAVE TROMBU VEIDOSANOS
MAZINA INFARKTA UN INSULTA RISKU

APVALKOTAS, ZARNAS SKISTOSAS
TABLETES SAUDZE KUNGI

IZVELIES EFEKTIVAKO UN SAUDZIGAKO DEVU:

N100 —4.39 EUR

® Thrombo ASS 100mg © Thrombo ASS L'} © Thrombo ASS 50mg
N100-

3.61EUR N100-3.61 EUR



Gripas laika reizem bez
medikamentu lietoSanas
neiztikt. Ta ir slodze jau ta
novajinatam organismam.
Atjaunojiet aknas ar
Liv.52° TABLETS 100!

Liv.52° TABLETS 100, kam Latvija
cilvéki Himalaya Liv.52 uzticas jau 20
gadu, palidz uzlabot aknu darbibu,
aizsarga aknas no nelabvéligiem
faktoriem, antibiotiku ietekmes un
toksiskam vielam.

Liv.52° TABLETS 100 aizsargajoso
iedarbibu nosaka ta sastava ietilpstosie
komponenti, kuri stabilizé stnu
membranu, darbojas ka antioksidanti.
Dzelonaina kapera saknes un
Terminalijas mizas pulveri uzlabo
apetiti, ka ari apvienojuma ar parasta
cigorina séklu pulveri palidz uzlabot
aknu darbibu.

atjauno aknu

% ®
BE<clibu Zimalayva

HERBAL

HEALTHCARE

Dr. IIonva
Abele-Srenka,
gimenes arste:

“Augi no
Himalajiem
Joti labvéligi =

iedarbojas uz musu organismu. f’/; malava

Saja regiona ir pilnigi atskirigs el
augsnes sastavs, ieverojami lieldka
saules aktivitate un labveligaki
apstakli so augu nobriesanai,
neka pie mums.

Preparati no Himalaju regiona
augosiem augiem ir energétiski
bagataki, efektivaki un atrak
iedarbojas.

Tapéc “Himalaya” preparatu
efektivitate ir tik liela, un to
izjutusi daudzi mani pacienti.”

HEALTHE

Uztura bagatinatajs. Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.

Himalaya Herbal Healthcare
produktu saknes mekléjamas
vairak neka 5000 gadu senas
zinasanas par augiem un to
ietekmi uz veselibu.

Apvienojot gadsimtiem senas
zinasanas ar modernas zinatnes
sasniegumiem, Himalaya veic
zinatniskus pétijumus par
droSiem, iedarbigiem un
dabigiem augu preparatiem
veselibas un skaistuma
uzturésanai ikdiena.

Vairak neka 80 gadu laika
Himalaya Herbal Healthcare
izaudzis par uznemumu, kuram
uzticas cilveki vairak neka 90
valstis visa pasaulé.

lzzinot dabu un

bagatinot dzivi kop$ 1930.gada.
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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

arch 5 .t k3 ™ A Mazina tromby e .
ardiovaskularo slimibu un atkartotugtrombozu veidosanas risy,, a0 aceryieait ey my

i O Magriesii gy
Chadle >

Samazina trg
~ d m
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 konsulté&jieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu. 100 tabletes

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBA




