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Sirds un asinsvadu veseliba ir cilvéka dzives kvalitates pamatvértiba.
Ja sirds ir vesela, tad cilvekam ir lielaka iespéja but aktivam,
dzivespriecigam, mozam — un otradi.

Tomeér sirds un asinsvadu veselibai ir bGtiski ari citi faktori, no kuriem
lielako dalu katrs var ietekmét pats. Jo mazak kaitigu sirds veselibu
ietekmeéjosu faktoru, jo mazaka iespéja saslimt ar sirds un asinsvadu,
ka ari citam neinfekcijas slimibam! Par to, ko varam darit savas sirds
un visparéjas veselibas laba, aicinam lasit turpmakajas lappuseés!

Sirds ir vismazak Tikai tad, kad Lai rGpétos
saudzétais no pirmoreiz sirds par sirdi, nav

misu organiem. sak streikot, més  vajadzigi lieli
sirdi pamanam. ieguldijumi.
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VISPARZINAMI, BET ATGADINAMI FAKTI

Katru dienu sirds saraujas ap 100 000 reizu (miera
stavokli). Lai paveiktu S§ada apjoma darbu, sirdij
nepiecieSams lielaks energijas daudzums, neka jebkuram
citam cilvéka kermena organam. Energijas iegusanai,
savukart, ir nepieciesama skabekla klatbltne, ko SGnam

nodrosina organisma asinsapgades sistéma — asinsvadi.
Asinsvadu sasaurinasanas, galvenokart, aterosklerozes
rezultata samazina skabekla piegadi sirdij. Tadél samazinas
sirds darbaspéjas.

Visbiezak sirds un asinsvadu slimibas attistas slépti, to
pazimes paradas véla slimibas etapa. Cilveki biezi nezina
par savas slimibas esamibu un nomirst peksni, it ka
badami pilnigi veseli. Juzdamies veseli, vini art neversas pie
arsta. Tapéc arstam ne vienmér izdodas cilveku izmekléet
pirms nopietna sirds un asinsvadu bojajuma izveidosanas.

Sirds un asinsvadu slimibam ir vairaki riska faktori, kurus
kontroléjot var samazinat so slimibu attistibas risku. Jédziens
“riska faktors” ir jauztver ka trauksmes signals, kas aicina uz
aktivu cinu - slimibas noversanu.

Lielaka dala riska faktoru ir novérSsami. To novérsana ir
vienigais veids, lai saglabatu iespéjami labu veselibu un
dzivotu ilgak.




Videji katram Latvijas pieaugusajam iedzivotajam piemit
tris sirds un asinsvadu slimibas veicinosi riska faktori.
Visbiezak sastopamie riska faktori ir:

smeéekesana,

arteriala hipertensija jeb paaugstinats asinsspiediens,

paaugstinats holesterina limenis asinis.

Mazkustiga dzivesveida,
palielinata kermena svara,
paaugstinata asinsspiediena
un holesterina limena

asinis, smékésanas, ka arl
paaugstinata cukura limena
asinis kombinacija veicina
aterosklerozes attistibu,
tadéjadi izraisot asinsvadu
sasaurinajumu jeb stenozu
attistibu. Sadi sadaurinajumi
var rasties jebkuros kermena
asinsvados, tacu biezi tie
attistas sirds vainagartérijas jeb
koronarajas arterijas, kas apgada
ar asinim sirdi, laujot tai veikt
nepiecieSsamo darbu. To sauc
par koronaro sirds slimibu.
Koronaro artériju slimiba jeb
koronara sirds slimiba ir no

saslimstibas, invaliditates un
mirstibas sastopamibas raditaju
viedokla nozimigaka sirds un
asinsvadu slimiba. Tas rezultata
veidojas nepietiekama skabek|a
apgade sirds muskulim, kas var
izraisit slodzes stenokardiju
(sapes krutis slodzes laika),
miokarda infarktu, kad bojatais
asinsvads pilniba nosprostojas
un izraisa sirds muskulaudu
atmirsanu jeb nekrozi, vai pat
peksnu navi.

KO DARIT SAVAS
VESELIBAS LABA?
Cilvékiem, kuriem nav

konstatéta kada no sirds un
asinsvadu slimibam, jaievero
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primaras profilakses pasakumi.
Primaras profilakses batiba
ir nepielaut riska faktoru
klatbatni. Savukart cilvékiem,
kam jau ir sirds vai asinsvadu
veselibas problémas, jaievéro
sekundara profilakse.
Sekundaras profilakses
uzdevums ir péc iespéjas
mazinat esoso riska faktoru
klatbatnes ietekmi. Veicamas
darbibas abos gadijumos ir
lidzigas.

RISKA FAKTORI

Riska faktors ir aréjas vai
cilvéka iekséjas vides faktors
(nosacijums), kas VAR veicinat
slimibas attistibu. Par riska
faktoriem uzskata fizikalus,
kimiskus, biologiskus, socialus,
ekonomiskus, dzivesveida vai
ieraduma faktorus, kas var kaitét
sirds un asinsvadu veselibai, ka
ari veicinat citas saslimsanas.

Riska faktori var izraisit, bet

var ari neizraisit bistamu sirds
veselibas pasliktinasanos

vai jau esosas sirds slimibas
saasinajumu. Tapéc cilveki nereti
pavirsi izturas pret riska faktoru
noveérsanas nepieciesamibu.

|z8kir neietekmeéjamos un
ietekmeéjamos riska faktorus.
Més nevaram ietekmet,
pieméram, cilvéka vecumu un
dzimumu, bet ietekmeéjamo
riska faktoru ir daudz vairak.

Riska faktori, kas visbiezak
ietekmeé sirds un asinsvadu
veselibu, ir:

o smékésana;

e paaugstinats arterialais
asinsspiediens un pulss;

e paaugstinats lipidu
(taukvielu) saturs asinis;

e paaugstinata kermena masa,
mazkustigs dzivesveids;

e paaugstinats glikozes limenis
asinis, cukura diabéts.

SMEKESANA

Smeékéesana veicina koronaro
sirds slimibu, smadzenu insulta,
periféro artériju slimibu, sirds
mazspéEjas, un daudzu citu
hronisku slimibu rasanos un
attistibu. Turklat ta ir kaitiga gan
smekétajam, gan apkartéjiem.

Smékétajiem risks saslimt ar
sirds un asinsvadu slimibam
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Ja ir aizdomas par kadu sirds
slimibu, jadodas pie arsta,
jalieto zales un jadara viss,
ko specialists iesaka. Bet,

lai saudzéetu savu sirdi, katrs
daudz var darit pats, sargajot
to no riska faktoriem. Tie

japazist, janoverte un jarikojas.

nakamajos 10 gados ir 2 reizes
lielaks, neka tiem, kas nesmeké.

Pastaviga smékésana rada
sirdsdarbibas paatrinasanos,
arteriala asinsspiediena
paaugstinasanos, palielinot
hipertensijas risku, artériju
sieninu bojajumus, ka ari var
izraisit stenokardijas lekmes vai
miokarda infarktu.

Vairak neka 90% cilveku ar kaju
artériju slimibam ir smékétaji.
Ateroskleroze var sasaurinat kaju
artérijas — tas rada sapes kajas
staigajot. Galvenais apakséjo
ekstremitasu amputacijas
célonis ir periféro asinsvadu
slimiba, kuras nozimigakais riska
faktors ir smékésana.

Smékésanas negativo ietekmi
nosaka gan izsmé&kéto

cigaresSu daudzums diena, gan
smeékéesanas ilgums dzives
laika. Ja cilvéks sak smékét agra
jauniba (jo Tpasi — jaunaks par
15 gadiem), sirds un asinsvadu
slimibu risks ir augstaks.
Smeékétajam sievietém ir par
25% lielaks sirds un asinsvadu
slimibu risks, neka smékétajiem
virieSiem.

Visspécigakais
motivétajs atteikties no
cigaretes nereti ir tikai
piedzivotas naves bailes,
kad parciests pirmais
miokarda infarkts.
Diemzel ne visiem
laiméjas to pardzivot un
ne visi, kam laiméjies, So
macibu atceras un nem
Veéra uz muzu.

Ipasi negativa ietekme uz
sirds un asinsvadu veselibu
smekésanai ir kombinacija

ar citiem riska faktoriem:
paaugstinatu holesterina limeni,
paaugstinatu asinsspiedienu

un lieko svaru vai aptaukosanos.
Sada kombinacija palielina
aterosklerozes un infarkta risku.
Cigaretes ar zemaku nikotina
saturu ir tikpat kaitigas!

To smékésana saglaba sirds
saslimsanas risku.

Ir jaatmet smékéesana -
nepietiek, ja samazina
izsmeéeketo cigaresu skaitu!

Kadu labumu dod smékésanas

atmesana?
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Ja nesmeke -

nesac!
Ja smeke -
atmet!

« Smeékesanas atmesana
samazina asins
sabiezésanas risku. Sirdij
ir mazak japiepulas,
parsuknéjot kermeni
asinis.

+ Smeékesanas atmesana
samazina stenokardijas
risku un ir ipasi nozimiga
cilvekiem, kas paklauti
citiem riska faktoriem
(augsts asinsspiediens,
paaugstinats holesterina
[Tmenis asinis, liekais svars,
diabeéts).

« Smeékesanas atmesana
peéc miokarda infarkta
var uz pusi samazinat ta
atkartosanas risku!

Smeékésanas atmesana

liela nozime ir apnémibai,
lidzcilvéku atbalstam un
nikotina aizstajterapijai, par
kuras izveli aicinam jautat

savam gimenes arstam. Atmetot

smékeésanu, Jums var but
nepatikamas sajdtas, tacu tas

liecina, ka kermenis atveselojas

no smékeésanas negativas
ietekmes.

Atmetiet smékésanu soli pa
solim:

lzvélieties datumu, kad
atmest smékésanu, un
ievérojiet to.

Izmetiet cigaretes, pelnu
traukus, Skiltavas, un citas lietas,
kas attiecas uz smékésanu.

|zvairieties no kompanijam,
kuras JUs pavedina
smeéket, kamér neatmetat
smeékeésanu pavisam.

Aizmirstiet jédzienu “tikai
viena cigarete” svinibas vai
drima diena. Viena cigarete
noved pie pacinas, pacina —
pie jauna cikla.

Katra diena bez cigaretes ir
ieguvums Jusu veselibai un
labklajibai.

Ko darit nesmékétajam?

1.

Nekad nesakt smeket!!!
Parliecinat citus nesakt smékét!

Nelaut smé&két sava un citu
klatbdtné!

Atbalstit sméketaju
smeékeésanas atmesanas

procesa!
% 9




Arterialais asinsspiediens ir
asins plismas spiediens uz
artériju sieninam. Tas ir atkarigs
no sirds sarausanas spéeka,
sirdsdarbibas atruma, cirkuléjoso
asinu daudzuma organisma un
asinsvadu stavokla. Ja artérijas
ir sasaurinatas, neelastigas —
asinsspiediens paaugstinas.
Meérot arterialo asinsspiedienu,
tiek nemti véra divi lielumi:
augstakais, kas tiek devets par
sistolisko asinsspiedienu un
raksturo asins spiedienu sirds
sarausanas bridi, kad asinis
tiek iepludinatas artérijas, un
zemakais, kas tiek devets par
diastolisko asinsspiedienu

un atbilst asins spiedienam
starp divam sirds sarausanas
kustibam.

Pieaugusa cilvéeka idealais
arterialais asinsspiediens ir
120/80 mmHg.

Asinsspiediena svarstibas
diennakts laika ir pielaujamas,
tomer, ja asinsspiediens paliek
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paaugstinats visu laiku - to
sauc par paaugstinatu arterialo
asinsspiedienu jeb hipertensiju.

Paaugstinats arterialais
asinsspiediens - virs

140/90 mmHg - ir viens no
svarigakajiem sirds un asinsvadu
slimibu riska faktoriem.

Pastav mits, ka cilvékiem
vecuma virs 60 gadiem
paaugstinats asinsspiediens ir
pielaujams. Tomér kardiologi
uzsver, ka asinsspiedienam
jebkura vecuma jabut robezas
no 120/80 mmHg lidz

140/90 mm/Hg.

Hipertensiju déveé par kluso
slepkavu, jo tai nav noteiktu
simptomu, tadé| hipertensija
biezi tiek konstatéta jau
komplikaciju stadija.

Ikvienam jazina savs
asinsspiediens. Ja asinsspiediens
ir normals, tas jaméra 1- 2 reizes
gada.

Asinsspiedienu var viegli un
atri izmerit majas, aptieka

vai pie gimenes arsta. M3jas
apstakliem vislabak iegadaties
pusautomatisko vai automatisko

digitalo aparatu asinsspiediena
meériSanai augsdelma limeni.
Asinsspiediena mérisanas
proceddra ir vienkarsa, tomer
pirms tas vélams ievérot:

* nelietot kafiju, nesmeéekeét
vismaz 30 minuates;

e vismaz 5 minUtes atrasties
miera stavokli — sédus uz
krésla vai divana ar atzveltni,
pédas uz gridas;

e apmeklét tualeti, jo pilns
urinpuslis var ietekmét
asinsspiedienu;

e asinsspiediens jameéra uz
abam rokam. Javeic vismaz
divi asinsspiediena meérijumi,
par pareizo atzistot otro
meéerijumu.

Cilvekiem ar hipertensiju

asinsspiediens ir jameéra

1- 2 reizes nedéla. Tacu, ja

arsts ir izmainijis arstésanu,

piemeéram, nozimé§jis citas zales,
asinsspiediens butu jameéra

ik dienu no rita un vakara, lai

parliecinatos, ka zales darbojas

efektivi.

Ja vizite pie arsta JUs |oti uztrauc,
izmeériet asinsspiedienu majas

un informeéjiet arstu par sava
mérijuma rezultatu. Uztraukums
var paaugstinat asinsspiedienu.

Ka paaugstinats arterialais
asinsspiediens ietekmeé
veselibu?

Paaugstinats arterialais
asinsspiediens ir bistams.

Tas rada papildu slodzi sirdij,
veicina aterosklerozes attistibu
un vairaku organu darbibas
traucéjumus.

Sirdslekme un sirds mazspéja.
Paaugstinats asinsspiediens

ir viens no galvenajiem
sirdslékmju riska faktoriem.

Ja sirds muskulis nesanem
pietiekami daudz asinu un lidz ar
to skabekli, tas reagé ar sapém
krutis (stenokardija). llgstosu
sirds apasinoSanas trauc&jumu
gadijumos sirds vairs nespéj
pietiekami efektivi sarauties

un stkneét asinis. lestajas sirds
mazsp€&ja, kuras galvenais
simptoms ir elpas trukums.

Nieru bojajums. IIgstosi
paaugstinats asinsspiediens
izsauc nieru asinsvadu
saSaurinasanos, nieres filtré
mazak skidruma, un vielas, kas
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ir jaizvada no organisma, var
uzkraties organisma.

Artérijas. llgstosi paaugstinata

asinsspiediena ietekmeé asinsvadi

zaudeé elastibu, k|Ust cietaki.
Artériju sieninu elastigums
samazinas ari sirdi, nierés,
smadzenés. Tas apgrutina asins
piegadi minétajiem organiem.
Redzes traucejumi. Augsts
asinsspiediens var izsaukt
asinsvadu bojajumus un
asinoSanu tiklenég, ta radot
redzes traucéjumus un akluma
risku.

Smadzenu bojajums. Augsts
arterialais asinsspiediens var
izraisit insultu (asins izpludumu
galvas smadzeneés) ar talejosam
sekam — kermena vai ta dalas
paralizi.

Hipertensijas primara un
sekundara profilakse:

e lietojiet uztura mazak sals;

e uzturiet normalu kermena
svaru;

e atmetiet smékésanu, ja
smeékeéjat;

e palieliniet fizisko aktivitati;

e é&diet veseligi;
e izvairieties no stresa;

o lietojiet zales, ja tas izrakstijis
arsts.

Arsta un pacienta sadarbiba

ir galvenais priekSnosacijums
sekmigai hipertensijas kontrolei
un profilaksei. Sadarbibas
galvenie principi:

e cilvekam ar hipertensiju
jalieto tikai arsta nozimeétas
zales!

e zalesjalieto visu muzu,
arstam korigéjot to devas un
nosaukumus!

e jaasinsspiediens ir
paaugstinats, ta mérisanas
biezumu nosaka arsts!

e Sobrid medicinas
profesionalu riciba ir
vairaku grupu zales, kuru
kombinacijas efektivi
pazemina arterialo
asinsspiedienu.

Normala sirdsdarbibas frekvence
(pulss) miera stavokli ir aptuveni
60 +/- 5 reizes. Par paatrinatu
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sirdsdarbibas frekvenci miera
stavokli tiek uzskatits pulss virs
80 sitieniem mindateé. Ja sirds
darbojas lenak, ta pilnvertigak
strada un atpusas.

Katrs pulsa sitiens atbilst
vienam sirdspukstam. Pulsu
var sajust, piespiezot plaukstas
tris vidéjos pirkstus pie delnu
locitavas. Precizi to var noteikt
ar asinsspiediena méritaju,

kas fiksé ari pulsu. Péc spraiga
fiziska darba, uztraukuma vai
paaugstinatas temperatdras
ietekmeé pulss Kk|Ust biezaks,

Jjo sirds darbojas atrak. Tadé|
sirdsdarbibas frekvence

miera stavokli janovérte,
atrodoties klusa telpa, komforta
temperatlra péec piecu minusu
atputas.

Sirdsdarbibas frekvence
vistieSakaja veida ir saistita ar
hipertensijas (paaugstinata
asinsspiediena), aterosklerozes
un sirds un asinsvadu slimibu
veidoSanos, infarkta un insulta
risku.

Cilveki pierod pie palielinatas
sirdsdarbibas frekvences
lidzigi ka pie paaugstinata
asinsspiediena, tapéc ilgstosa
paatrinata pulsa gadijuma ir
batiski konsultéties ar arstu.

Ir svarigi censties ierobezot
sirdsdarbibas frekvenci miera
stavokli robezas starp

60 — 70 sitieniem minadte.

Sirdsdarbibas frekvenci ir
iespéjams samazinat ar

zalu palidzibu, ilgaka laika

ari ar dzivesveida mainu —ir
svarigi nesmékét, nodrosinat
regularas fiziskas aktivitates,
uzturét normalu kermena
svaru, normalu asinsspiedienu,
holesterina un cukura limeni
asinis.

Cilvéka asins plazma ir divi
galvenie lipidi (taukvielas)-
holesterins un trigliceridi.

Holesterins ir miksta, taukiem
lidziga vaskveida substance, kas
atrodas asins plisma un jebkura
kermena suna.

Holesterins organisma
noklust diveéjadi. Vienu dalu
organisms rada pats, otra dala
tiek uznemta ar dzivnieku
izcelsmes produktiem - galu,
zivim, olam, sieru, pienu u.c.
Holesterins un citi tauki neskist
asinis. To parnesanai no asinim
uz Sunam un otradi ir speciali
parneséji — lipoproteini. Tie

ir divu veidu — zema blivuma
lipoproteini (ZBL) - “sliktais
holesterins” un augsta blivuma
lipoproteini (ABL) - “labais
holesterins”. Lielaka dala
holesterina, kas ir zema blivuma
lipoproteinu holesterins (ZBLH),
nonak stnas, savukart mazaka
lipoproteinu dala — augsta
blivuma lipoproteinu holesterins
(ABLH) — celo talak uz aknam
un no turienes tiek izvadits no
organisma. Kopéjais holesterina
[Tmenis asinis ietver abus Sos
raditajus.

Paaugstinats kopéja
holesterina Iimenis asinis

- virs 5 mmol/l - ir viens

no svarigakajiem sirds un
asinsvadu slimibu riska
faktoriem. Paaugstinatu
holesterina limeni asinis sauc

par hiperholesterinémiju.

Ta palielina koronaras sirds
slimibas, periféro artériju
slimibas un asinsvadu
caurlaidibas traucéjumu risku.
Sirds un asinsvadu slimibu
risks pieaug proporcionali
kop€&ja holesterina limenim
asinis un otradi — cilvékiem ar
zemu kopéja holesterina limeni
(<3,9 mmol/l) sirds slimibas
satopamas retak.

Ja ZBLH asinis cirkulé |oti

daudz, tas Iénam nogulsnéjas
uz asinsvadu sieninam. Kopa ar
citam vielam tas veido biezu,
cietu nogulsné&jumu - pangu. So
procesu sauc par aterosklerozi,
kas ilgtermina var izraisit
infarktu vai insultu.

Holesterina Iimeni asinis
iespéjams samazinat ar
sabalansétu uzturu un
regularam fiziskam aktivitatem
—tas pazemina ZBLH, bet nelauj
samazinaties ABLH jeb laba
holesterina [imenim asinis.
Savukart smékésana samazina
ABLH saturu asinis, nelabvéligi
ietekmeéjot sirds un asinsvadu un
citu organu veselibu.

B s



Holesterina saturu asinis nosaka ar biokimisku asins analizu

palidzibu:
Holesterina
norma
asinis cilvekiem
bez
konstatetas
sirds
slimibas
Kopéjais zem 5,0 mmol/l
holesterins
SBLH zem 3,0 mmol/l
.’. VirieSiem
virs 1,0 mmol/l,
ABLH

‘n; Sievietem
virs 1,2 mmol/I

Ja, ieverojot veseliga

uztura principus, neizdodas
samazinat holesterina limeni
lidz vélamajam, ir iespé&jama
medikamentoza terapija.
Visefektivaka ir t.s. statinu
pielietosana. Tie bloké
holesterina sintézi biokimisko
parvertibu kédes sakumdala. Ir
pieradits, ka 5o zalu lietosana
ievérojami samazina sirdslékmju

Regulari Holesterina
japarbauda norma
holesterina asinis cilvekiem

Iimenis ar

asinTs, ja jau esosu sirds

slimibu

tas ir virs zem 4,0 mmol/I
5,0 mmol/l

tas ir virs zem 1,8 mmol/I
3,0 mmol/l

.?. VirieSiem
virs 1,0 mmol/l,
tasir zem
1,0 mmol/l 51 sievietem

virs 1,2 mmol/I

skaitu un mirstibu no sirds un
asinsvadu slimibam. Vel ZBLH
[fmeni samazina jauna tipa
zales — holesterina uzsUksanas
un specifiska proteina (PCSK9)
inhibitori. Sis zales drikst lietot
tikai stingra arsta uzraudziba.

Trigliceridi

Trigliceridi ir svarigs energijas
avots organisma, tomeér
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trigliceridus saturosais
lipoproteins ir nopietns sirds

un asinsvadu slimibu riska
faktors, jo veicina aterosklerozes
attistibu. Veélamais trigliceridu
limenis asinis ir zem 1,7 mmol/I.
Par mérenu hipertrigliceridémiju
uzskata 1,7 —10,0 mmol/I.
Uznemta kaloriju daudzuma
un/vai alkohola lietosanas
ierobezoSana var butiski
samazinat trigliceridu limeni.

Ja trigliceridémija saglabajas,
jaapsver arstésana ar zalem.

Glikoze ir organisma energijas
avots — Sunas to izmanto
energijas iegUsanai. Lai sGnas
iegUtu enerdiju, glikozei no
asinim janokldst 3ana. Sim
procesam nepieciesams insulins.
Insulins ir hormons, kuru razo
aizkunga dziedzera 3 (beta)
SUnas. Bez insulina glikoze paliek
asinis. Normals glikozes limenis
asinis ir no 3,5 lidz 5,5 mmol/I.

Paaugstinats glikozes limenis
asinis — virs 5,5 mmol/l —ir

neatkarigs sirds un asinsvadu
slimibu, iSémisko sirds
slimibu, miokarda infarkta un
trombemboliska smadzenu
insulta riska faktors.

Samazinot glikozes limeni
asinis, samazinas koronaras
sirds slimibas risks gan
cilvekiem ar cukura diabétu, gan
cilvéekiem bez cukura diabéta
diagnozes.

Tapat ka holesterina, ari
paaugstinata glikozes limena
ietekme uz cilveka sirds un
asinsvadu veselibu ir ciesi saistita
ar citu sirds un asinsvadu slimibu
riska faktoru — paaugstinata
kermena masas indeksa,
asinsspiediena, holesterina
[Tmena — esamibu vai neesamibu.

Paaugstinats glikozes limenis
asinis biezi ir saistits ar cukura
diabétu. Cukura diabéts ir
hroniska vielmainas slimiba, kam
raksturigs paaugstinats glikozes
[iTmenis asinis un ar to saistitie
veselibas traucéjumi.

Ir divas cukura diabéta kliniskas
formas. Pirma tipa cukura
diabéeta gadijuma ir raksturigs
absoluts insulina trikums

o w8

organisma, kad aizkunga
dziedzeris insulinu nerazo.

Ar So slimibu biezak saslimst
bérniba vai pusaudza gados,

lai gan var saslimt ari velak.
Savukart otra tipa cukura
diabetam ir raksturiga insulina
rezistence (nejiatigums) un
insulina veidosanas traucéjumi
aizkunga dziedzeri, ka rezultata
asinis palielinas cukura [Imenis.
Sis ir biezak sastopamais cukura

diabéta veids (90 — 95% gadijumu).

Otra tipa cukura diabéta
attistiba liela nozime ir
iedzimtibai, tomeér Si slimiba
biezak attistas cilvékiem ar
mazkustigu dzivesveidu,
paaugstinatu kermena svaru,
paaugstinatu asinsspiedienu
un holesterina limeni asinis

un smeéeketajiem. Minéto riska
faktoru un paaugstinata cukura
limena asinis kombinacija
veicina aterosklerozes un
koronaras sirds slimibas
attistibu, kas savukart var izraisit
miokarda infarktu vai pat
peksnu navi.

Lai izvairitos no cukura
diabéta, ir batiski atpazit ta riska
faktorus un, ja nepieciesams,

veikt dzivesveida izmainas

un lietot atbilstosas zales
gadijumos, kad neizdodas
samazinat glikozes [imeni lidz
veélamajiem raditajiem tikai ar
veseliga dzivesveida palidzibu.
Lielaka dala cukura diabéta
riska faktoru ir ietekmeéjami!
Paslaik cukura diabétu nevar
izarstét, bet to var labi arstét un
normalizét cukura daudzumu
asinis, izvairoties no diabéta
sarezgijumiem, bet vienlaikus
saglabajot lielisku passajutu un
labu dzives kvalitati.

Neatkarigi no vecuma cilveks
pienemas svara, ja uznemtais
kaloriju daudzums parsniedz
patéréto kaloriju daudzumu.
Tas nozimé, ka neizmantotas
kalorijas jeb energija parvérsas
taukos un izgulsnégjas kermeni
—uz gurniem, uz védera, krdtim
un citur. Tauki nogulsnéjas ari
ap ieksgjiem organiem - sirds
rajona, ap zarnam, un apgrutina
to darbibu.

Kermena lieko masu nosaka,
izmantojot cilvéeka auguma
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garuma un kermena masas
raditajus un aprékinot kermena
masas indeksu (KMI):

KMI (kg/m?2) Klasifikacija
<18,5 Nepietiekama
kermena masa

18,5-24,99 Normala
kermena masa
25-29,99 Lieka kermena
masa

>30,0 Aptaukosanas

Paaugstinats KMl ir arterialas
hipertensijas, metabola
sindroma, sirds un asinsvadu
slimibu, otra tipa cukura diabéta,
insulta un citu slimibu riska
faktors, ka ari mirstibas no sirds
un asinsvadu slimibam riska
faktors. Visa veida mirstiba
palielinas lidz ar KM, kas ir
augstaks par 25 kg/mz2, un
mirstiba ir zemaka, ja KMl ir
robezas no 20 lidz 25 kg/m2.

Ja kermena masa ir palielinata,
papildu risku var radit ari
tauku izvietojums. Lielaks risks
saslimt ar iepriek$ minétajam
slimibam ir, ja tauki parmerigi

uzkrajas vidukla dala, neka tad,
ja tauki uzkrajas uz guzam un
augsstilbos.

VirieSiem vielmainas
traucéjumu risks pieaug, ja
vidukla apkartmers parsniedz
94 cm, un risks ievérojami
palielinas, ja Sis skaitlis parsniedz
100 cm. Sievietém vielmainas
traucéjumu risks palielinas, ja
vidukla apkartmeérs parsniedz
80 cm, un risks ievérojami
palielinas, ja tas parsniedz 90 cm.

KM ir vistieSaka saistiba ar
dzivesveidu - fizisko aktivitati
un uztura paradumiem, kas
savstarpéji saistiti arf ar citiem
sirds un asinsvadu slimibu
riska faktoriem — holesterina
un glikozes limeni asinis,
asinsspiedienu.

leguvumi veselibai, samazinot
kermena lieko masu:

pazeminas un normalizéjas
asinsspiediens;

pazeminas kopéja
holesterina limenis un ZBLH,
pazeminas trigliceridu
[Tmenis un paaugstinas

ABLH [imenis;
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e samazinas aterosklerozes
attistibas risks;

e pazeminas glikozes [imenis
asinis, samazinas risks
saslimt ar otra tipa cukura
diabétu.

KMI iespéjams samazinat

ar regularam fiziskam
aktivitatem - atru ieSanu,
skrieSanu, nujosanu, sléposanu
un citiem fizisko aktivitasu
veidiem — un sabalansetu,
pardomatu uzturu. Atcerieties
- labak est mazak, neka par
daudz! Vélamais svara zudums
ir aptuveni 500 g nedéla, ta
turpinot, lidz tiek sasniegts
vélamais rezultats. Veseliga
dzivesveida principi optimalas
kermena masas uzturésanai ir
jaievéro visu muzu!

Genétiskie faktori palidz
novértét agrakas vai intensivakas
terapijas nepiecieSamibu. Par
nelabveéligu iedzimtibu pienemts
uzskatit gadijumus, kad pirmas
pakapes radiniekiem ir agrinas
sirds un asinsvadu slimibu
epizodes (miokarda infarkts,

péksna kardiala nave, insults)
virieSiem pirms 55 gadu vecuma
un sievietém pirms 65 gadu
vecuma sashiegsanas.

Svarigi ir laicigi atklat gimenes
hiperholesterinémiju, kad
paaugstinats holesterina
[imenis asinis tiek parmantots
no vecakiem. Slimibas pamata

ir genétisks defekts kada

no géniem, kas atbild par
holesterina vielmainu. Slimibai ir
raksturigi, ka vairakiem gimenes
locekliem ir augsts holesterina
[Tmenis asinis (parasti >8 mmol/l)
un agrini — nereti jau no

30 gadu vecuma - attistas sirds
artériju nosprostosanas, kas var
novest pie miokarda infarkta,
stenokardijas un ari naves.

Sirds un asinsvadu slimibu
risks pieaug lidz ar vecumu.
To saista gan ar atsevisku

riska faktoru (paaugstinata
asinsspiediena, dislipidéemijas,
cukura diabéta) pieaugumu lidz
ar vecumu, gan ar progreséjosu
dazadu nelabvéligu aréjo un
ieksejo faktoru kumulativo
ietekmi uz vielmainu, ipasi

-

oksidativo procesu parmainam,
kas veicina audu novecoSanu,
endotélija bojajumu un
asinsvadu aterosklerotiskas
parmainas.

VirieSiem ir augstaks sirds un
asinsvadu slimibu risks, neka
sievietém (riska starpiba ir

10 - 15 gadi). Péc menopauzes s1
starpiba pakapeniski samazinas
un apmeéram 70 gadu vecuma
izlidzinas. No dzimuma un
vecuma viedokl|a ir pienemts
uzskatit, ka sirds un asinsvadu
slimibu palielinata riska
robezlielums ir viriesi =2 45 gadu
vecuma un sievietes = 55 gadu
vecuma.

SIRDS
VESELIBAS
VEICINASANAS
IETEIKUMI

UZTURS

Atslégas vardi — sabalanséts
uzturs ik dienu! Nav ieteicams
izvéléties radikalas diéetas,

kas parak stingri ierobezo
energijas uznemsanu vai

ariizsledz kadas produktu
grupas no édienkartes. Svara
samazinasanai vai uzturésanai
forma vélams lietot produktus
ar zemu energétisko vertibu,
vienlaikus atceroties par
uztura dazadibu un fiziskam
aktivitatem. No diena apésto
produktu daudzuma pusei
jaaiznem darzeniem, ¥ — liesai
galai vai treknai jaras zivij,

Y. — pilngraudu produktiem.

Aizmirstiet par desam,

parak saceptiem un grilétiem
produktiem, galas konserviem,
pastétem, parlieku treknu galu,
dzivnieku aknam, smadzeném,
nierém, margarinu, majonezi,
buljona kubiniem, balto vai
piena Sokoladi, rupnieciski
razotiem konditorejas
izstradajumiem — cepumiem,
smalkmaizitém, ktkam,
saldinatam sulam, saldi
gazétiem dzérieniem, stiprajiem
alkoholiskajiem dzérieniem,
aperitiviem, likieriem.

Sirds un asinsvadu veselibai
vispiemérotaka ir t.s.
Vidusjiras diéeta, kuru veido
daudz darzenu, graudaugu,
juras produktu un olivella.
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Lietojiet uztura vairak
darzenu, auglu, ogu,

zalumu! Tas ir bagatigs
vitaminu, Skiedrvielu un
dabigo antioksidantu avots.
Uztura regulari lietojot auglus
un darzenus, ir iesp&jams
samazinat asinsspiedienu, sirds
un asinsvadu slimibu, infarkta
un insulta risku. Katru dienu
ieteicams apést vismaz 500 g
auglu un darzenu (neskaitot
kartupelus!). Labak ést svaigus
vietéjos darzenus, ari termiski
maz apstradatus. Edot auglus,
ievérojiet dazadibu: vairak
svaigus vietéjos auglus, mazak
saldus eksotiskos auglus.

Vairak graudaugu un
paksaugu! Biezak iek|aujiet
uztura pupas, zirnus, lécas,
auzas, grikus un citus
graudaugus.

leteicami ir piena produkti -
piens, jogurts, siers ar dabiski
samazinatu tauku saturu,
skabpiena produkti.

Treknai galai - né! Lietojot
uztura daudz treknas galas
un tas izstradajumu, kas satur
daudz piesatinato taukskabju,

ievérojami palielinas sirds
un asinsvadu slimibu risks
un palielinas kermena svars.
Kardiologi iesaka majas
apstak|os audzétu liesu
putnu galu. leteicama ir arl
trusa, tela vai medijuma gala.
Var ést ari liesu cukgalu, vai
liellopa galu, kas ir bagata ar
B vitaminu, mineralvielam
un neaizvietojamam
aminoskabéem.

Vairak zivju! Kardiologi iesaka
ést daudz treknu juras zivju

- sardines, skumbriju, silki,
renges, lasi, ati, tunci (ari
konservétu), kas ir bagatas ar
vitaminiem, mineralvielam
un olbaltumvielam. Zivis
satur omega-3 taukskabes,
kas samazina sirds aritmijas
un asinsvadu trombozes
iesp&jamibu, pazemina
trigliceridu limeni asinis, kavé
aterosklerotisko platnisu
attistibu un samazina sirds
slimibu un atkartota infarkta
risku.

Mazak kiku! Edot rapnieciski
razotas tortes, bulcinas,
cepumus un konfektes, kas
satur margarinu jeb daléji
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hidrogenétas augu ellas,

cie§ asinsvadi. Savukart milti
un parlieku lielais cukura
daudzums ieverojami palielina
kermena svaru un glikozes
[iTmeni asinis. Pieaug sirds un
asinsvadu slimibu un diabéta
risks. Ja vélaties saldumus,
gatavojiet tos majas, izmantojot
istu sviestu, olas un pienu. Edot
saldumus, ieverojiet mérenibu.

Krietni mazak sals! Salim

ir vistieSaka saistiba ar
paaugstinatu asinsspiedienu,
radot arterialas hipertensijas,
insulta, sirds slimibu risku.

Sals daudzums uztura batu
jasamazina lidz téjkarotei
jeb5-6gdiena.JaJums

ir paaugstinats holesterina
[imenis vai asinsspiediens, sals
patérins ir jaierobezo l1dz 1,5 g
diena. Atcerieties — gandriz visi
rapnieciski razotie produkti
satur parlieku daudz sals.

Lai uzlabotu édiena garsu,
kardiologi iesaka lietot dazadas
dabiskas garsvielas un zalumus.

Uzmanibu - transtaukskabes!
Transtaukskabes rodas, daléji
hidrogenéjot jeb karséjot
augu ellas. Transtaukskabes

palielina “slikta
“laba” holesterina limeni
asinis, kavéjot imunsistémas
darbibu, veicinot asinsvadu
aizkalkoSanos, sirds un
asinsvadu slimibu rasanos.
Hidrogeneéti augu tauki tiek
izmantoti margarina razosana,
rapnieciski razotos galas
produktos, majonéze, piena
produktu izstradajumos,
klkas, cepumos, konfektés,
Sokolades izstradajumos un
citos produktos. Samazinot
transtaukskabju uznemsanu,
ir iespéjams mazinat
aptaukosanas un sirds un
asinsvadu slimibu risku.

un samazina

Olivellai - ja! Sirds veselibas
uzturésanai kardiologi
iesaka lietot auksti spiestu
olivellu, vélams, pilditu
tumsa trauka. Olivellai
piemit antiaterosklerotiskas,
pretiekaisuma un sunu
novecos$anas procesus
kavéjosas ipasibas. Olivellu
iesaka lietot visdazadako
édienu pagatavosSanai, kopa
ar zalajiem salatiem, graudu
maizi, ari cepsanai. Ellu var
papildinat ar garsvielam,
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balzamiko etiki, pipariem,
baziliku vai citam dabiskam
piedevam.

Skidrums - vismaz 2 litri
diena! Nelietojiet saldinatus un
gazétus dzérienus!

Lasiet etiketes! Pievérsiet
uzmanibu produktu sastavam
uz etiketes - tas sastavdalas,
kas minétas pirmas, ir produkta
pamatsastavdalas, tatad to
produkta ir visvairak.

Aizmirstiet formulu “uzkodas,
pamatéediens, saldais”!
Izveélieties mazakas porcijas,
édiet regulari, ar baudu un
neparédieties! Negaidiet sata
sajutu édot, jo ta paradas ar
20 minusu novélosanos! Ja
nav iespé&jams paést veseligi
un to, ko vélaties, nekerieties
pie atrajam uzkodam, labak
nogaidiet, lidz varésiet baudit
pieklajigu maltiti.

ALKOHOLS

Alkohols ir sirds un asinsvadu
slimibu riska faktors, kura
ietekme uz sirds veselibu ir
pretrunigi vértéta. Pétijumos
pieradits, ka parmeériga alkohola
lietoSana veicina hipertensijas,
dislipidé mijas, kardiomiopatijas
un citu slimibu rasanos, ta
paaugstina asinsspiedienu,
holesterina limeni un pastiprina
citu riska faktoru ietekmi uz
sirds veselibu abu dzimumu
parstavjiem.

Paraléli pastav uzskats, ka
alkohols nelielas devas pozitivi
ietekme sirds un asinsvadu
veselibu, tomeér Eiropas
Kardiologu biedriba norada, ka
zemakais kardiovaskularais
risks ir cilvekiem, kuri
alkoholu nelieto vispar.

Gan pozitiva, gan negativa
alkohola ietekme uz organismu
ir genétiski noteikta. Tapat
sirds un asinsvadu slimibu
risku ietekmeé alkohola veids un
kvalitate.

Ir pétijumi, kas pierada sarkanvina
eso3o polifenolu (it Tpasi
resveratrola) pozitivo ietekmi

uz sirds veselibu, tapéc, ja tiek
lietoti alkoholiski dzerieni, tad
kardiologi iesaka izvéleties
kvalitativu vinu, lietot to nelielos
daudzumos (neparsniedzot

200 ml viena lietoSanas reiz€) un
kopa ar maltiti.

Alus veicina apetiti, kas
savukart vairo uznemto kaloriju
daudzumu.

Alkohola lietosSana kombinacija
ar smékésanu palielina sirds un
asinsvadu slimibu un jebkura
naves célona risku.

FIZISKAS AKTIVITATES

Fiziskas aktivitates ir viens
no butiskakajiem sirds

un asinsvadu veselibas
nosacijumiem.

Pastav ciesa saikne starp
nepietiekamu fizisko aktivitati
un saslimstibu ar sirds un
asinsvadu slimibam. Mazkustigs
dzivesveids samazina organisma
funkcionalas iespéjas, palénina
vielmainu. Palielinas kermena
masa un lidz ar to pieaug risks
saslimt ar neinfekciju slimibam,
tostarp ar sirds un asinsvadu

slimibam.
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Par pietiekamu fizisko
aktivitati tiek uzskatiti

fiziskie vingrinajumi lidz
vieglam elpas trukumam,
submaksimalam pulsam

(180 reizes minGté minus
cilvéka gadi) un svisanai.
PieaugusSajiem fiziska aktivitate
ir ieteicama katru dienu vismaz
30 minUtes, savukart bérniem
un jauniesiem dazadas
intensitates fiziskas aktivitates
ir ieteicamas vismaz

60 minUtes diena.

Fiziskas aktivitates ietekme
daudzus sirds un asinsvadu
riska faktorus, ieskaitot
hipertensiju, zema blivuma
lipoproteinu holesterinu,
kermena masu un 2. tipa
cukura diabétu.

Mérena fiziska aktivitate
uzlabo kardiovaskularo
veselibu arl hroniski slimiem
cilvéekiem ar sirds un asinsvadu
slimibam. Cilvekiem ar
veselibas problémam fiziskas
slodzes apjomu ieteicams
izvéléties, konsultéjoties ar
arstu, un atkariba no slimibas
smaguma.

KORONARAS
SIRDS
SLIMIBAS
PROFILAKSES
FAKTI,
IEVEROJOT
DZIMUMU
ATSKIRIBAS
Arsti apgalvo, ka ir svarigi
izprast, ka Sis slimibas izpauzas
sievietém un virieSiem, lai JUs
zinatu, kam pieveéerst uzmanibu

un ka vislabak rikoties, ja tas
skartu JUs.

Augstu asinsspiedienu
visbiezak novero jauniem
viriesiem un vecakam sievietem.
Augsts asinsspiediens infarktu
un sirds mazspéju biezak izraisa
sievietém, neka virieSiem.
Diabets biez3k sievietém, neka
virieSiem paaugstina koronaras
sirds slimibas risku. ST iemesla
dé| ar diabétu sirgstosas
sievietes ir augsta riska
pacientes, kuram nepiecieSama
intensiva arstésana.
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Augsts holesterina Iimenis ir
vienlidz bistams gan sievietém,
gan virieSiem, un tas ir jaarsté.

Jaunam sievietem, kuras
smeke, ir augstaks sirds
saslimsanu risks, neka
virieSiem. Smeékésana,

liekais svars un hormonala
kontracepcija ir |oti bistama
kombinacija.

Depresija un stress sievietém
ir nozimigi riska faktori. Tos
biezi nepamana virieSiem.

Reimatiskas slimibas,
pieméram, artrits un citas
imunsistémas saslimsanas
sievietéem biezak neka virieSiem
izraisa sirds slimibas.
Gritnieciba - pastav lielaka
varbUtiba, ka sievietém, kuram
grutniecibas laika ir augsts
asinsspiediens, vélak dzives
laika attistisies sirds saslimsana
un hipertensija, vinam péc
grutniecibas ir jakontrole
asinsspiediens.

Erektila disfunkcija var bat
agrina koronaras sirds slimibas
pazime virieSiem.

Sirds saslimsanas
sievietém un virieSiem
var izpausties dazadi

Lielas un mazas koronaras
artérijas. VirieSiem un
vecakam sievietém parasti ir
ateroskleroze (tauku nosedumi)
lielajas koronarajas artérijas.
Sievietém pirms 65 gadu
vecuma biezak novéero koronaro
artériju spazmas (krampjus) vai
mazo asinsvadu slimibas. Tadé|
var but atskirigi saslimSanas
simptomi.

Stresa izraisita sirds
saslims$ana. Sievietém péc
menopauzes var attistities akUta
stresa izraisita sirds saslimsana
— stipras sapes krutis, kas
atgadina miokarda infarktu.

So stavokli sauc par “salauztas
sirds sindromu”, virieSiem to
novéro |oti reti. To parasti arsté
ar zalem.

Gratniecibas laika un isi péc
tas var rasties |oti ipasas akutas
sirds saslimsanas formas ar
stipram sapém kratis, kuru

dé| nepiecieSama talitéja
mediciniska palidziba.

.

Sievietes un viriesi
saslimst ar dazadam

sirds slimibam atskiriga
vecuma, viniem ir atskirigi
simptomi, un, iespéjams,
nepiecieSami atskirigi
profilakses pasakumi un
arstesana.




Koronaras sirds
slimibas diagnostika

Parbaudes, kadas arsti izvélas
veikt, lai diagnosticétu hronisku
koronaro artériju slimibu,
sievietém un virieSiem var
atskirties.

Slodzes testu un koronaro
angiografiju parasti izmanto,
parbaudot virieSu veselibu, bet
to var pielietot ari sievietém, ja ir
vairaki riska faktori un spéja veikt
pietiekami intensivas kustibas.
Ja sievietes ir jaunakas, nespéj
veikt slodzes testu un vinam
nav citu riska faktoru, var dot
priekSroku citam diagnostikas
metodem.

Sirds slimibu arstésana
sievietém un virieSiem
var atskirties

Zales

Augsts asinsspiediens un augsts
lipidu limenis asinis jaarsté
vienadi gan sievietém, gan
virieSiem.

Aspirins nenovers koronaro sirds
slimibu veselam sievietém lidz
65 gadu vecumam. Hormonu
aizvietoSanas terapija péc
menopauzes nepasarga no sirds
saslimsanas.

Zales sievietém un viriesSiem

var iedarboties dazadi, var but
ari at8kirigas blakusparadibas.
Blakusparadibas biezak novéro
sievietém, par tam jazino arstam!

Atlabsana un rehabilitacija

Péc sirdstriekas vai operacijas
sievietém atlabsanas periods

ir ilgaks. lespéjams, ta notiek
tadél, ka sievietes parak agri
atsak stradat un neveic sirds
rehabilitaciju. Gan virieSiem, gan
sievietém ir svarigi veikt sirds
rehabilitaciju.

BN




Sirds saslimsanas, to riski un simptomi sievietem
un virieSiem var loti atskirties, atskiras ari céloni un
diagnostika.

Esiet informeéti - apzinieties savus riska faktorus!

Regulari vingrojiet, ievérojiet veseligu dietu, saglabajiet
veseligu kermena svaru un atmetiet smekésanu vai
nesaciet smekeét. Esiet aktivi!

Ir dazadi veidi, ka diagnosticét sirds problemas.
Noskaidrojiet iespéjas - pasargajiet sevi no novélotas
diagnozes!

Zales un to devas sievietem un virieSiem var atskirties.
Jautajiet savam arstam!




SKAITLI, KAS JAZINA KATRAM

RISKA FAKTORS MERKA RADITAIJI

Smeéekésana

0

Asinsspiediens

120/80 mmHg

Pulss

60 sitieni/minaté

Kopé&ja holesterina limenis asinis

lidz 5 mmol/I

Zema blivuma lipoproteinu holesterins

lidz 3,0 mmol/I

Augsta blivuma lipoproteinu holesterins virieSiem

virs 1,0 mmol/I

Augsta blivuma lipoproteinu holesterins sievietém

virs 1,2 mmol/I

Glikozes limenis asinis

3,5-55 mmol/l

Kermena masas indekss 18,5 - 24,99
Uzturs MAZAK
Alkohols MAZAK

Fiziskas aktivitates

vismaz 30 minudtes
diena

Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un kontroles centrs sadarbiba ar

Latvijas Kardiologu biedribu.

Informacijas parpublicéSanas un citésanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses

un kontroles centru obligata.

Adrese: Duntes iela 22, Latvija, LV-1005

Talrunis: +371 67501590
E-pasts: info@spkc.gov.lv

Majaslapas adrese: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:

d'l) draugiem.lv/sveiksunvesels n facebook.com/SPKCentrs

@ Slimibu profilakses un kontroles centrs

Bezmaksas izdevums

Riga, 2018
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