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azinu loka nesen
izvertas saruna.. Ar
veselibu lidz $im viss
bijis kartiba, ari me-
nopauze IpaSi neapgriitina,
bet tad ir pagajusi gadi pieci
sesi un tu pekski konstatée -
oho, aizdusa! Tu vairs nevari
paskriet ka agrak, nokert tram-
vaju! Un tad sac domat, ka kaut
kas varbiit palaists garam...

— Tas ir visai izplatits mits,
ka sievietes retak slimo ar sirds
asinsvadu_slimibam un, ja sli-
mo, tad tikai pec seSdesmit,
seSdesmit pieciem gadiem.
Patiesiba sievietei jau ap piec-
desmit ir krietni vien japiedo-
ma ne tikai par veselibu kopu-
ma, bet ari, ka jutas vinas sirds.
Lai gan vel pareizak batu par
to aizdomaties yisas dzives ga-
ruma! Un neatkarigi no dzimu-
ma. Tacu ar1 arstu vida diemzel
$o nepiecieSamibu reizém no-
verte par zemu.

— Par ko konkréti vajadzetu
padomat?

— Vispirms jazina, kads ir ho-
lesterina _limenis_un_asinsspie-
diens. Tie ir divi galvenie sirds

veselibu_apdraudosie _faktori,

kurus meés varam izmeérit un

par kuriem nav iespejams se-
cinat péc citam pazimém.
Organisma ir divi holesterina
avoti — eksogenais, kas nak no
apesta uztura, bet 70-100 pro-
centi ir holesterins, kas veidojas
aknas un citas $tinas. Es to sau-
cu par cilvéces lastu, jo nevienai
dzivnieku sugai nav tada ho-
lesterina Iimena ka cilvekam —
dzivniekiem tas ir divas tris
reizes zemaks —, un dabigos
apstaklos citas sugas parasti
neslimo ar aterosklerozi: ar ho-
lesterina izgulsnéSanos asins-
vados.

TreSais butiskais raditajs, kas
bitu janosaka, ir glikozes Ii-
menis asinis. Parejas lietas, kas
miis var apdraudét, iespéjams
konstatet bez papildu izmekle-
jumiem. Pieméram, smekeésa-
na, Skaidrs, ka ta palielina risku
piedzivot infarktu vai insultu!

-Kapec?

— Jo smékesana kaitigi iedar-
bojas uz jebkuram artérijam.
Tiek bojats visu_artériju_ieksé-
jais_slanis, un tas vairs nespej
normali funkcionét. Vesels arte-
rijas ieksgjais slanis ir gluds, tas

nav iekaisis, nelauj piekerties
iekaisuma $tnam, nelauj hole-
sterinam ieklit zem asinsvada
iekséja slanisa un sakt veidoties
procesam, kuru sauc par atero-
sklerozi. Proti, hroniska hole-
sterina uzkrasanas artérijas, kas
ir hronisks iekaisums.

Otrs, ko més varam konsta-
tet, —cik cilveks ir kustigs un vai
vinam ir pietiekami daudz fizis-
ko aktivitasu. Tam jabiit vismaz
3,5-7 stundas nedela. Ideali, ja
katru dienu tas ir 30-60 mina-
tes, merenas intensitates. Par
$o tému varétu runat gari un
plasi, bet skaidrs, ka kustibam
jabut. Reizem cilveks, ka saka,
nevar pavilkties vai uzkapt pa
kapném uz treso stavu vai jiitas
loti noguris ikdiena tikai tapéc,
ka vins vienkarsi nekustas, nav
trengjies. Jo fiziskajam aktivi-
tatem piemit arkartigi daudz
pozitivu efektu. Pirmkart, més
uzlabojam _savu__asinsspiedie-
nu. Otrkart, ne loti butiski un
tomer noregulejam holesterina
Meés $adi varam paaugstinat
savu labo holesternu jeb augsta
blivuma lipoproteina Iimeni,
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kas pazemina sirds asinsvadu
slimibu risku. Treskart, més va-
ram samazinat cukura diabéta
risku. Vel — més trengjam sirdi,
asinsvadus, un tas ir loti svarigi
ar1 visparéjai passajtitai. Péc fi-
ziskam aktivitatém izdalas da-
bigas narkotikas enkefalini_un
endorfini, tie ne tikai palidz tikt
gala ar ikdienas stresu, bet arl
mazina bailu un sapju sajitu.
Skaidrs, ka art cilveka psihis-
kajai_veselibai ir liela ietekme
uz sirds asinsvadu sistému
tiesa un netiesa veida. Netiesi
ar1 tapéc, ka citadi més stresa
mazinasanai un ari tad, kad ji-
tamies sagurusi, neapmierinati
ar dzivi, izvélamies neveseli-
gus paradumus — pastav lielaks
risks, ka cilveks saks biezak
smeéket, varbiit lietot parmerigi
alkoholu vai apédis daudz ne-
veseliga ediena.

Ja tu nevari nodarboties ar
lielo sportu, tad noderes kaut
vai elementaras pastaigas svai-
ga gaisa, vai pabraukajies ar ri-
teni. Bet nedrikst bt ari ta, ka
viss vienmer notiek loti viegli.
Sportam, fiziskam aktivita-
tem jabat_mazliet ar piepiili.
Papildus ta més audzinam savu
raksturu.

Talak - wuzturs. Diemzel
Latvija ta ir milziga probléma,
ka vairums dzivo pilniga par-
lieciba — vini éd veseligi vai
ar1 «<nemaz ne tik neveseligi»,
lai gan patiesiba éd vienkarsi
briesmigi. Runa ir par to, kada

veida produktus izvélamies,
kadas kvalitates un kada veida
édiens tiek pagatavots. Mes,
kardiologi, iesakam pieturéties
pie_Vidusjiiras_uztura_princi-
piem._Tas nenozimé, ka viss
japérk no Vidusjiiras regiona —
no turienes var iegadaties svai-
gi_spiestu_olivellu, jo olivkoki
pie mums patieSam neaug, bet
citus produktus mes varam
adaptét no viet&ja tirgus, no
zemnieku piegadata un pasu
darzina audzeta. Vispirms tie ir
sezonalie darzeni un augli — vis-

maz_puskilograms_diena. Un
jaatceras, ka darzeni nav tikai

gurki un tomati un augli nav
tikai aboli un bumbieri! Centies

bet vairakas reizes nedela, tad
patiesiba nav nekada riska ba-
tiski palielinat sirds asinsvadu
slimibu iespejamibu. Savukart,
ja perk apstradatos produk-
tus, tad gan Sis risks ir augsts.
lesaka sarkano galu aizvietot ar
putnu_galu. Neesmu tajas po-
zicijas, ka putna galas ada ob-
ligati janonem — adina tomer ir
garsiga un, ja ta neapdeg, tadu
apeést ir pilnigi pienemami.
TreSais princips — lietot péc
iespgjas vairak kompleksos jeb
saliktos oglhidratus, nevis vien-
kargos. Ta ir cieti novarita piln-
graudu pasta, ko Latvija sauc
par makaroniem; maize, kurai
nav pievienotas taukvielas;

Ja sarkano galu eéd ne katru
dienu, tad nepalielinds sirds
asinsvadu slimibu risks.

ést visadus zalumus un péc ie-
spejas dazadot. Darzeni ir ari
baklazani, cukini, pukkapos-
ti, seleriju saknes... Garsvielas
daudz jalieto, pat ja tas ir asas,
iznemot sali.

Otrs princips ir censties vai-
rak uztura lietot zivis, treknas
zivis. Savukart sarkano galu
var lietot, bet labak ne katru
dienu. Turklat gala jaiegadajas
svaiga, kuru pagatavo majas,
un nevis desu, cisinu, kiipina-
jumu, zavejumu veida. Ja sar-
kano galu éd ne katru dienu,

nevis baltie, bet sarkanie vai
melnie, vai pelékie vai vismaz
brinie risi; griibas, griki, piln-
graudu auzu parslas, nevis sal-
das brokastis. Saldas kukurtizu
parslas, godigi sakot, sirdij un
sirds asinsvadiem ir pat kaiti-
gakas neka viena otra kvalitati-
va baltmaize.

Ceturtais princips —jaizvairas
no_dazadiem _saldumiem un
saldinatam limonadém. Es jop-
rojam nevaru pardzivot, ka lau-
kos tiek pasniegti garsigi eédieni
un uz galda nolikts karafés

dzeramais — salds morss, bet
nav pieejams tidens. Tad jau
nav brinums, ka apkart dau-
dziem ir liekais svars un knapi
var pakustét. Ir jadzer tdens!
Ne sal$ - tads, kur ir mazak
natrija, bet varbat vairak kalcija.
Gazets vai negazets — tam nav
lielas nozimes.

Diskusija notiek par taukiem.
Proti, vel pirms gadiem pie-
clem meés uzsvéram, ka vajag
lietot nepiesatinatos taukus,
bet piesatinatie uztura loti, loti
jasamazina. Piesatinatie tauki ir
dzivnieku tauki un piena tauki.
Vél daudz piesatinato tauku
atrodas palmu ella un kokos-
riekstos. Tacu pedéja laika iz-
pratne par taukiem ir radikali
mainijusies. Publicéti vairaki
pétijumi, kuros tiek konstatets,
ka patiesiba piesatinato_tauku
lietoSana_nav_tik parliecinosi
saistita ar augstaku sirds asins-
vadu slimibu risku — katra zina
tie to ietekmé mazak neka,
pieméram, atro oglhidratu
lietoSana. Bet — ir daudz nian-
Sul Piemeram, raudzéti piena
produkti — siers vai jogurts —
izskatas, ka tie ir pat labveli-
gi sirdij un vispar misu viel-
mainai. Tacu jabat daudzam
atrunam, kas tas par sieru, kas
par jogurtu. Ja tas ir jogurts ar
0,5 procentiem tauku, bet satur
daudz cukura, $ads jogurts ne-
der. Savukart, ja tas ir kvalita-
tivs jogurts, nesaldinats, }}
bez piedevam vai ari tas
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ir kvalitativas — nesalds ievari-
jums bez konservantiem - ja,
ir OK. Manas acis noteikti re-
abilitejies parastais riiguspiens
—_ir_veseligi to _regulari_lietot.
Raguspiena atrodas piesatina-
tas taukskabes, bet — ar1 vesela
rinda mikroelementu un mik-
roflora, un probiotiskais efekts,
ko no raguspiena iegtistam, ir
veselibai labveligs.

- Ari sirdij?!

— Mikrobioms loti biitiski ie-
tekme sirds asinsvadu veselibu
un vispar vielmainu. Ja més uz-
tura vairak lietojam darzenus,
auglus, pilngraudu produktus,
raudzétus piena produktus,
musu mikrobioms bis stipri
labveligaks neka tad, ja partie-
kam no cepumiem, kitkam un
cisiniem.

Par sieru.. Japiedoma, cik
kvalitativs tas ir. Es pats sie-
rus lietoju loti biezi un vairak
prieksroku dodu diemzéel ne
Latvijas raZotajiem, bet francu
un italu, ar1 spanu. Parsvara tas
ir kazas piena siers un svaigais
siers, ne cietie, Es loti gribétu,
lai ar1 Latvija $1 svaiga siera tra-
dicija tiktu vairak kultivéeta.

- Ko jiuis sakat par sviestu?

— Parspilet nevajag, bet ne-
lielos daudzumos sviestu var
lietot.

Vel viens piesatinato tauku
avots ir tumsa Sokolade, kas sa-
tur vismaz 70 procentus kakao -
tiek uzskatits, ka tas ir kvalita-
tivs produkts. Pa gabalinam ka
desertu - ladzu!

Ja ir kvalitativa gala, tad, ka
jau saciju, piesatinatie tauki nav
tik kaitigi. Tikai ar galu jauzma-
nas no cita viedokla: ja &d galu
katru dienu, miasu mikrobioms
zarnu trakta izmainas, un bak-
terijas, kas tur savairojas, var
sakt razot dazadas vielas, kas
veicina trimetilamonija pro-
ducésanu. Si viela caur zarnu
sieninu uzsticas organisma un
aknas var tikt parveidota par
trimetilamonija oksidu, kas vei-
cina aterosklerozes attistiSanos.
Sada riska nebiis, ja galu edisi
ne katru dienu, piemeram, paris
reizes nedéla, tad mikrobioms
paspes izmainities, jo pareja
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laika lietosi zivis un citus olbal-
tumvielu avotus.

Ja, par citiem olbaltumu avo-
tiem... Loti vértigi ir paksaugi —
zirni, pupas. Vajadzétu censties
arl tos ést vairakas reizes ne-
dela. Vel japiemin rieksti. Tie
gan satur daudz kaloriju, tacu
nelielos daudzumos ar zinamu
regularitati lazdu rieksti, val-
rieksti, ciedru rieksti noteikti
nak par labu veselibai.

- Profesor, ja butu jaizski-
ras, no ka vairak izvairities —
no oglhidratiem vai no piesati-
natajiem taukiem?...

- Te izpauzas katra indivi-
dualitate, ko nosaka géni. Ir
cilveki, kas sliktak reage uz
oglhidratu daudzumu, bet ir
citi, kuri sliktak reagé uz palie-
linatu tauku daudzumu. Tomer
biezak liekais svars, it Ipasi ve-
dera - ta deveta vedera tipa
aptaukoSanas — raksturigs tad,

nav salduma, kur nav piesati-
nato tauku, kur ir daudz piln-
graudu produktu, salikto ogl-
hidratu, darzenu un auglu.

Vel viens parametrs, kuru
nemerot mes varam pateikt,
ka cilvekam ir palielinats sirds
asinsvadu slimibu risks. .. Proti,
daudziem jarekinas ar genu
bagazu, ko sanem no senciem.
Insulta risks varbiit mazak par-
mantojas, jo tam ir dazadi ra-
Sanas mehanismi, bet infarkta
risks var loti buitiski parmanto-
ties. Tatad, ja kadam no veca-
kiem pirms piecdesmit piecu
gadu vecuma bijis infarkts vai
sirds asinsvados ielikti stenti,
bérniem jabut piesardzigiem.

— Tiesi kas jadara?

- Pirmkart, vajag zinat savu
holesterina limeni. Jo Latvija ir
gandriz 8000 cilveku, kuriem
parmantota nosliece uz loti
augstu holesterina limeni, ta

Izvairities no saldinata
dzerienair svarigak neka no siera!

ja organisms nespgj tikt gala
ar oglhidratiem. Izvairities no
saldinata dzériena ir svarigak
neka no siera vai glazes kefira,
kas, visticamak, ir pat veseligs!
Latvija ta ir viena no proble-
mam, ka més eédam par daudz
oglhidratu. Mana francu valo-
das pasniedzeja reiz sacija, ka
vina esot Soka, cik Latvija viss
salds! Sakuma es pat nesapratu,
par ko vina runa... Saldumi IR
saldi. Bet né — ari parastie édie-
ni ir saldi! Meérces ir saldinatas,
maize ir salda, zalie zirnisi ir
saldi. Par to btitu jaaizdomajas.
Mums tik tieSam ir par daudz
saldinatu edienu, kuriem nav
jabut saldiem. Ja cilveks ievéro
Vidusjtiras tipa dietu, kad uztu-
ra lieto daudz darzenu un oliv-
ellu, peksni viena bridi - es pats
to piedzivoju - tu saproti, ka
tas, kas kadreiz likas normals
kartigs saldums, nu Skiet Ske-
binosi salds. Mums japarmaina
domasana, lai garsas karpinas
restartéjas, pakapeniski_pierod
pie_kvalitativaka édiena, kur

déevéta gimenes hiperholeste-
rinémija, kuras gadijuma ari
sievietes loti agrini ir apdraude-
tas. Mums ir pacientes, kuram
jau Cetrdesmit gadu vecuma ir
bijusi infarkti. Trisdesmit piecu
gadu vecuma mes konstatéjam
bitiskas sirds asinsvadu izmai-
nas, jo jau kops bérnibas ir bijis
loti augsts holesterina limenis.
Vinam $is lielas holesterina nas-
tas del asinsvadi izskatas ta ka
citai varbiit ap septindesmit vai
astondesmit gadu vecumu.

- Cik tagad skaitas augsts
holesterina limenis?

— Lai cik paradoksali tas lik-
tos, nevar runat par slikta ho-
lesterina universalu normu, kas
biitu attiecinama uz visiem cil-
vekiem. Kas vienam biis dross
limenis, citam bus krietni par
augstu! Man daudz labak patik
lietot jédzienu optimalais_ho-
lesterina _imenis katram _cilve-
kam... Kapéc ta? Jo holesterina
kaitigumu ietekmeé ne tikai ta
Iimenis, bet daudzi citi faktori:
vecums, smekesana, cukura

diabéts, paaugstinats asinsspie-
diens, genétiska nosliece, pa-
sliktinata nieru funkcija...

Isteniba mums visiem hole-
sterina ir par daudz —jautajums
ir par to, cik ilgi, kura bridi to
jasak koriggt. Principa par ho-
lesterinu ir jadoma visas dzives
garuma, jo nav pareizi uzskatit,
ka piecdesmit gadu vecuma
noteiksu savu holesterina Iime-
ni un, ja tas biis augsts, saksu
kaut ko lietas laba darit. Ja, ho-
lesterina Iimenis ir jakorige arl
piecdesmit gadu vecuma, bet
janem vera, ka visas dzives lai-
ka uzkrata holesterina ietekme
savu artavu veselibas bojasana
jau btis devusi.

- Piekritu. Bet miisu paau-
dze nebija no sakta gala tik
gudra, lai par $im lietam aiz-
domatos divdesmit, trisdesmit
gadu vecuma ka tagadéja jau-
natne. Daudzi sak domat tikai
tad, kad ir pari piecdesmit.

- Ta ir. Un tapec, ja tagad
piecdesmit gadu vecuma uz-
taisitas pirmas holesterina ana-
lizes, labak batu pakonsultéties
ar gimenes arstu vai kardiolo-
gu, kurs saprot, ka izvertet sirds
asinsvadu slimibu risku. Ja ko-
péjais holesterins tieSam ir zem
5 mmol/l un sliktais jeb_zema
blivuma_holesterins (ZBLH) ir
zem 3 mmol/l, un nav neviena

cita riska faktora — asinsspie-
diens normals, cilveks nesmeé-
ke, pareizi éd —, tad tas ir pie-
nemami jaunai_sievietei 20-30
gados, bet noteikti prasa padzi-
linatu analizi péc 50 gadiem. Ja
ir kads no Siem riska faktoriem,
bttu loti svarigi, lai kads spe-
cialists izverte situaciju. Jo, tik-
lidz sakombingjas, pieméram,
paaugstinats  asinsspiediens,
smekesana un pat skietami nor-
mals holesterina Iimenis, tas jau
var izradities bistami. Daudzos
Sados gadijumos statini jalieto
jau profilaktiski, pirms saku-
sies holesterina izgulsneSanas
arterijas, — to sauc par primaro
profilaksi. Pieméram, ja cilve-
kam ir cukura diabéts, arteriala
hipertensija, nieru mazspéja.
Parsvara tad jacensas sasniegt
ZBLH vismaz zem 1,8 mmol/l,




tomér smagakos gadijumos,
kad sirds slimibu risks ir loti
liels — pieméram, ja diabéts ir
ar komplikacijam vai kombi-
ngjas ar paaugstinatu asins-
spiedienu un smeékeSanu -,
nepiecieSams to uzturét zema-
ku par 1,4 mmol/L

- Un kad domat par gime-
nes hiperholesterinemiju?

- Ja kopegjais holesterina [i-
menis ir 7 mmol/l un vairak,
bet ZBLH ir 5 mmol/l un vai-
rak. Sajos gadijumos vajadzétu
konsulteties ar gimenes arstu,
ideali butu veikt papildu iz-
meklgjumus, lai noskaidrotu,
vai ir kas bistams. Viens no
variantiem ir meklét bojajumu
sirds asinsvadu sistema — ate-
rosklerozes pazimes: pangas,
stenozes. Var izmantot dazadas
vizualizacijas metodes: brahio-
cefalo artériju ultrasonografiju,
datortomografijas angiografiju
koronarajam arterijam; periféro
arteriju ultrasonografiju. Jo ir
gadijumi, kad atklajam latentu
slimibu un uzreiz jasak lietot
zales.

- Varbut pratigak uzreiz
zvanit gimenes hiperholeste-
rinémijas pacientu registram
Stradina slimnica Latvijas
Kardiologijas centra, lai sa-
nemtu kvalificetu kardiologa
konsultaciju, kurs$ ir apmacits
§is slimibas diagnosticesana
un var pareizi izvertet, vai ne-
piecieSsams uzsakt profilaktis-
kos pasakumus un arstésanu?

— Vispirms lai savu vértéju-
mu dod gimenes arsts — lai nav
ta, ka uz So specialo kabinetu
piesakas bez istas vajadzibas.
Bet, ja kopéjais holesterins ir
virs 8 mmol/l un ja zema blivu-
ma holesterins ir virs 5 mmol/l,
tad gan noteikti japiesakas
registram, zvanot uz telefona
numuru 25449674. Par gime-
nes hiperholesterinemiju vajag
aizdomaties arl gadijumos,
kad sievietei bijis infarkts Iidz

60 gadu vecumam bez cukura
diabéta vai citiem riska fakto-

riem, tad ar vajadzétu pieteik-
ties uz konsultaciju.

- Ar kadam zalem samazi-
nat holesterinu?

— Saja zina neapSaubami li-
deri ir statini, kas kavée holes-
terina veidoSanos organisma.
Pieradits, ka statiniem piemit
ne tikai holesterinu pazemino-
Sas Tpasibas, bet arl pretiekai-
suma iedarbiba, ASV jau paris
gadus tiek pat ieteikts lietot
statinus neatkarigi no holeste-
rina [imena, bet vadoties péc
pacienta riska.

- Esmu dzirdéjusi tadu ar-
gumentu no gimenes arstiem —
ta ka holesterina zales biis ja-
lieto visu atlikuso muizu, tad,
atliekot medikamentu lieto-
Sanu par kadu gadinu, var sa-
mazinat to kopejo lietoSanas
laiku.

— Uz statiiem nav iesp&jams
uzsesties ka uz narkotikam, kad
veidojas atkariba. Ne, vienkar-
8i, ja partrauksi lietot statmus,
infarkta risks atgriezisies ie-
prieksgja Iimeni.

- Tomer statinu grupas me-
dikamenti var izraisit blakus-
paradibas.

— Var, bet reti, un loti, loti reti
tas ir bistamas. Turpretim sta-
tinu_nelietosanas_blakusefekti
ir_noveroti_daudz_biezak: tas
ir aterosklerotiskas izmainas
asinsvados, sakot ar to nelieliem
saSaurinajumiem un beidzot ar
sirds infarktu un insultu.

Tapat nereti sabiedriba ir
izteiktas bazas par to, vai loti
pazeminats holesterins nera-
dis problemas cilveka orga-
nisma... Ir apstiprinats, ka pat
tad, ja zema blivuma holeste-
rins ir tikai 0,3 mmol/l, Stnas
necieS no ta bada. Ir zinama
reta slimiba ar nosaukumu hi-
pobétalipoproteinemija, kuras
gadifjuma gimené parmantojas
loti zems holesterina limenis, —
Siem pacientiem ZBLH parasti
ir ap 04 mmol/l. Un vieniga
raksturiga So g§imenu iezime ir—
ilgaks muizs.

- Lasiju: ja statini izraisa
blakni - muskulu sapes, tad
jamegina tos lietot mazaka
deva kopa ar koenzimu Q10,
tas muskulu sapes varétu no-
verst... Vai ta ir?

— Vispirms jatiek skaidriba,

vai nav kadi veicinosi }}

Uzsiico3as paketes un ieliktnisi
nodrosina triskarsu aizsardzibi

pret urina noplidém, nepatikamo
aromatu un mitrumu\.\ 3
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{MUZIG A téma}
faktori, citas slimibas vai zales,
kas var izraisit muskulu simp-
tomus. Japarbauda ar anali-
zém, vai konkréta gadijuma
blakne ir iespéjami bistama.
Ja, ir noradijumi, ka daziem
pacientiem ar muskulu sapem
koenzims Q10 var palidzeét,
bet brinumus nevajag gaidit.
Praksé esmu redzgjis daudzus
gadijumus, kam no ta lietosa-
nas ir ne silts, ne auksts.

— Vai var lietot kadus citus,
pieméram, augu izcelsmes,
preparatus starpposma — laika,
kad holesterins sak paaugsti-
naties, bet sintetiskos statinus
vel negribas dzert?

— Ne. Esmu kategoriski pret
to. Devindesmit deviniem
procentiem uztura bagati-
nataju, kas tiek reklameti ka
sirds veselibas uzlabotaji, nav
efekta, ta ir cilveku mulkosa-
na. Cilveks tikai lieki izgridis
naudu. Tad jau labak par tiem
eiro nopirkt garSigus tomatus
vai kvalitativu zivi.

- Bet tas atlikusais viens
procents?

- Tie ir tie divi iznemumi, ku-
riem piemit kada arstnieciska
jéga. Viens no tiem ir sarkano
risu_rauga ekstrakts, kas patie-
Sam samazina holesterina [ime-
ni. Bet — tas satur dabigo stati-
nu, ko sarazojusi rauga sénite!
Sarkano risu rauga preparatos
ir monakolins K — tas ir tas pats
lovastatins, ko més, kardiologj,
sen vairs neizmantojam ka stati-
nu, jo bija parak vajs. Un Sis eks-
trakts tiek raZots kombinacija ar
daudzam citam vielam, par ku-
ram mes zinam maz vai neko.

Ja cilveks neéd zivis, tad iesa-

ku attiritas omega 3 polinepie-
satinatas taukskabes, bet hole-

e —————————————
sterinu tas ietekmé minimali un
salidzinosi ir loti mazefektivs
profilakses veids. Un vispar
ta ir pilnigi maniga iltizija, ka,
lietojot uztura bagatinatajus, tu
sevi pasargasi no infarkta un ci-
tam sirds asinsvadu slimibam.

— Sarkano risu rauga prepa-
rati ar1 ir dazadi?

- Ir dazadi razotaji. Jaskatas,
cik daudz ir aktivas vielas
katra kapsula. Uzskata, ka
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monakolinam K jabut ne vai-

no iekspuses rada bojajumu,

rak ka 10 miligramiem, kas ir
maz, un jarekinas ar faktu, ka
uztura bagatinataji satur pie-
maisgjumus. Piemeram, ir tads
citrinins, kas varétu bat kaitigs
nierem, lai gan domaju, ka
Latvija pieejamiem produktiem
razotaji ta daudzumu izkontro-
lé un nepielauj bistamu Iimeni.
Reizém ekstrakts tiek sakombi-
néts ar citam ne Tpasi vajadzi-
gam piedevam.

Saprotiet mani pareizi! Mes,
kardiologi, aicinam darit to,
kas ir_zinatniski_pieradits. Tas
attiecas gan uz uzturu, gan uz
medikamentiem. Sarkano 1isu
rauga ekstraktu var lietot tikai
sadarbiba_ar_arstu un vienigi
tad, ja cilveks galigi nepanes
pretholesterina zales, kuram
ir zinatniski pieradits efekts,
vai arl kategoriski atsakas tas

ka rezultata daudz vieglak
ieklat holesterinam, radot ie-
kaisumu. Ko darit, ja aizdo-
mas par asinsspiediena prob-
léemam? Manuprat, jebkuram
ap piecdesmit gadu vecumu
butu vertigi iegadaties pasam
savu__asinsspiediena _meérie-
rici, kas liekama uz_augsdel-
ma. Lidz 65 gadu vecumam
idealam augsejam jeb sistolis-
kajam asinsspiedienam vaja-
dzetu bt robezas no 120 Iidz
129 mmHg, apaksejam jeb dias-
toliskajam asinsspiedienam -
no 70 Ilidz_79 mmHg. Pec
65 gadiem augsejais spie-
diens ir pielaujams robeZas no
130 Iidz 139 mmHg. Protams,
tuvak 130 nevis 139! Apaksgjam
jasaglabajas tadam pasam..

— Vai Sie skaitli attiecas ari
uz sievieti, kurai visu muzu

Daudzos gadijumos statini jalieto
jau profilaktiski, pirms sakusies
holesterina izgulsnésands arteérijas.

lietot. Batu gauZzi nepareizi, ja
cilveks pats tagad izdomatu, ka
ving centisies sevi pasargat no
infarkta, nopirks jebkada veida
uztura bagatinatajus un uzska-
tis, ka ta sev loti palidz. Faktiski
vin§ pats sevi Sadi apmana.
Pasarstesanas nav laba prakse.
Ir tacu jauzticas kadam, kurs tas
lietas saprot!

-]Ja, ja, bet mulsums rodas
tad, kad tu tik tieSam vaica
vairakiem arstiem un vinu vie-
dokli kardinali atSkiras. Kam
uzticéties?!

— Vairums gimenes arstu un
kardiologu tomeér doma vie-
nadi.

Turpinot So tému par izvai-
riSanos no sirds asinsvadu sli-
mibam... Loti svarigi zinat ar1
savu asinsspiedienu un pulsu.
Pat ja holesterins ir normas ro-
beZas, pastavot augstam asins-
spiedienam, ari ir augsts risks
saslimt ar sirds un asinsvadu
slimibam. Paaugstinatais asins-
spiediens _asinsvada__sieninas

bijis zems asinsspiediens?

— Interesants jautajums.
Augsts asinsspiediens daudz
vairak apdraud veselibu, sa-
vukart, ja visu miizu bijis zems
asinsspiediens, tas saistas ar ze-
maku infarkta un it 1pasi insul-
ta risku. Ta ka zems asinsspie-
diens varbiit ir pat laba zime.
Tacu, ja agrak asinsspiediens ir
bijis normals un tagad sak klat
zemaks, ta ir norade, ka jado-
das pie arsta. Ja asinsspiediens
regulari ir bijis zems un tagad
sak paaugstinaties lidz 135/85
mmHg, tas var noradit uz arte-
rialo hipertensiju. Savukart, ja
zemais asinsspiediens paaug-
stinas Iidz 120/80, tas ir norma-
li. Tad vajag pasekot Iidzi, kas
notiek talak.

Jauzmana ari savs pulss. Ta
ir sirdsdarbibas frekvence. Ja
pulss ir ritmisks un 60-70 rei-
zes minute, viss kartiba. Ja ir
atseviski parsitieni, ari nekas
traks. Savukart, ja pulss ir atrs,

virs 80-90 sitieniem mintite, un

haotisks, tad obligati jadodas
pie_arsta. Jo vajag izmekléties
un saprast, vai nav specifiska
aritmija - mirdzaritmija jeb
atriju fibrilacija —, kuras del
loti paaugstinas insulta risks.
Sievietem ap 45 gadu vecumu
mirdzaritmiju nenovéro biezi,
bet péc 60 gadu vecuma ta jau
ir visai raksturiga.

- Ir ginekologi, kas runa par
hormonaizstajterapiju, kura
profilaktiski pasarga sievieti
ar1 no infarkta un insulta. Vai
ar HAT var aizstat o profilak-
tisko programmu, kuru jis
tikko izklastijat?

— Neé. Mes, kardiologi, un gi-
nekologi jau labu laiku esam
vienojusies, ka ar_HAT nepie-
tiek. Agrak — pirms gadiem div-
desmit — tik tieSam uzskatija, ka
hormonaizstajterapija ir pirmais
solis, lai sievieti pasargatu no
infarkta. Tacu miisdienas meés
saprotam, ka ta nav, turklat
atseviskos gadijumos, lietojot
HAT, dazi trombotisku notiku-
mu riski nedaudz pieaug.

Viss jaizverte loti individuali.
Es nekada gadijuma negribu
pretnostatit HAT un holeste-
rfinu pazeminoso terapiju, jo
meés ka arsti censamies savus
pacientus arstet kopuma, kom-
pleksi, un ar HAT iespé&jams
nonemt vairakus simptomus,
uzlabojas pasSsajiita, mazinas
asinsspiediena svarstibas. Bet,
ja jus man jautatu, ar ko efek-
tivak sievieti var pasargat no
infarkta, skaidrs, ka ta ir holes-
terina pazeminasana. Tai idzas
nestav neviena cita terapija. Lai
gan, no otras puses, ir cilveki,
kuriem daudz svarigak ir pa-
zeminat asinsspiedienu neka
holesterinu, jo konkréta gadiju-
ma tiesi augsts asinsspiediens ir
lielakais drauds. Pieméram, sie-
vietei menopauzes del ir slikta
passajlita, un, ja, izvertéjot no
sava viedokla, es redzu, ka pa-
tiesiba tik liela riska infarktam
nav, tad skaidrs, ka prioritate
biis nevis holesterinu pazemi-
nosas zales, bet gan hormonaiz-
stajterapija — ja ginekologs uz-
skata, ka HAT ir nepiecieSama
un pielaujama. ¥



