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Latvijas Kardiologu biedribas prezidents,
Latvijas Universitates prof. Andrejs Erglis

Ateroskleroze jeb holesterina izgulsnésanas asinsvados sakas
jau agra bérniba un turpinas visa muiza garuma - gribam
mes to vai né. Tacu musdienas ir visas iespéjas mazinat
paaugstinata holesterina izraisitos riskus. Ir pilnveidojusas
musu zinasanas par veseligu uzturuy, fizisko aktivitasu nozimi un
kaitigo ieradumu ietekmi uz sirds un asinsvadu veselibu. Savukart
musdienu tehnologijas lauj laicigi atklat probleémas, bet medikamenti un ierices lauj
efektivi arstét.

Musu, arstu, uzdevums ir iedvesmot cilvékus dzivot veseligak, ilgak, laimigak un tikai
tad, ja nepiecieSams, uzsakt arstésanu. Savukart katra cilvéka pienakums ir izturéties
godigi pret sevi un savu veselibul

Kardiologs, Latvijas Gimenes hiper-
holesterinémijas registra vaditajs,
Latvijas Universitates prof. Gustavs Latovskis

Aicinu So informativo materialu uztvert ka instrukciju par to,
ka parupéties par sevi un sev tuviem cilvekiem, lai izvairitos
no biezakajam sirds un asinsvadu slimibam. St nav dailliteratdra, ko
var lasit no distancéta rakursa. Sie ir konkréti padomi konkrétai
ricibai, un tie attiecas uz Jums, cienijamo lasitaj, tapat ka uz mums. Latvijas iedzivotaju
un musu pasu veseliba neuzlabosies, ja parunasanai un palasisanai nesekos darbi.
Tapéc - kustamies, édam pareizi, nesmékéjam, noskaidrojam savu holesterinu,
asinsspiedienu un glikozi, un, ja ir nepieciesams - tos atbilstosi korigéjam. Un
nebaidamies no arstiem un zalém, bet izvairamies no slimibam!

www.parholesterinu.lv



Kardiologe, veseliga dzivesveida eksperte,
Latvijas Universitates docente
dr.lveta Mintale

Nereti dzirdam - vins nomira péksni.. jauns, it ka vesels

cilvéks. Tomér biezi vien tas nav bijis péksnil Visbiezak pie

vainas ir sirds un asinsvadu slimibas, kas attistijusas vairaku

gadu garuma, un tam nav pievérsta pietiekama uzmaniba.

Nekontroléts paaugstinats holesterina, cukura limenis asinis,

nearstéts paaugstinats asinsspiediens, palielinats svars - tie ir riska faktori, kas spélé
noteicoso lomu sirds slimibu attistiba, lidz notiek katastrofa - infarkts vai insults.

Sev ir japievérs uzmaniba, sevi ir japieskata, jaapzina savi riska faktori, laicigi un

regulari japarbauda sirds veseliba, japievérsas veseligam dzivesveidam.

Ja apvienojam pareizu uzturu ar fiziskam aktivitatém un nesmekésanu - sads
tandéms ir bezgala spécigs! Tas ne tikai samazina holesterina limeni asinis, bet
veicina sirds veselibu.

Inese Maurina,
biedribas ParSirdi.lv vaditaja

Holesterinu médz dévét gan par eklérktku asinsvados, gan

par kluso vai sérijveida slepkavu, gan par asinsvadu Stopétaju.

Lai ka ari to nesauktu - skaidrs ir viens: holesterins organismam

ir vajadzigs tikai nedaudz. Ja ta ir par daudz, tas k|ust kaitigs. Tapéc aicinu ieklausities

kardiologu padomos, noskaidrot savu holesterina lImeni un ja nepieciesams -
rikoties! Bet, ja jums ir jautajumi, I0dzu, rakstiet: info@parsirdi.v!

www.parholesterinu.lv



KO PAR SIRDS VESELIBU LIECINA HOLESTERINS?

Holesterins ir viena no divam taukvielam, kas sastopama dzivnieku izcelsmes pro-
duktos un cilveka organisma. Un tieSi holesterins ir ta viela, kas izgulsnéjas sirds un
citas artérijas, tas nosprosto un izraisa infarktu vai citas komplikacijas.

Ar uzturu holesterinu mées uznemam sameéra maz - ne vairak par
pusgramu diena, tadél gandriz viss musu holesterins ir pasu organismos sintezéts.

Musdienas ir kjuvis skaidrs, ka SGnu pieprasijums péc holesterina ir
|oti mazs un holesterina deficits nerodas pat pie |oti zema holesterina limena asinis.
Ir batiski mainijusies izpratne par to, kas ir holesterina norma un kads ir velamais
holesterina limenis. Proti - tam ir jabut krietni zemakam neka uzskatija agrak.

Ir atzits, ka holesterins ir galvenais aterosklerozes (slimiba, kas
izraisa miokarda infarktu, insultu un péksnu navi) célonis un holesterina lTmena
pazeminasana lidz |oti zemam limenim efektivi pasarga no bistamam sirds un asins-
vadu slimibam.

Lai novérstu sirds un asinsvadu
slimibu risku, vissvarigakais ir
samazinat tiesi ,slikto“ jeb zema
blivuma lipoproteinu limeni (ZBLH)!
Svarigi - ja ir jau konstatéta holesterina
izgulsnésanas artérijas (ateroskleroze)
vai ir paaugstinats slimibu risks, ZBLH ir
jasamazina lidz loti zemam limenim,
un tas nav bistami. Pat ZBLH ap 0,3 -
0,5 mmol/l ir dross, un tas nodroSina
labaku aizsardzibu pret sirds un
asinsvadu slimibam.

Kadamir jabit ZBL holesterina limenim?

o Cilvékiem ar zinamu/pieraditu holesterina izgulsnésanos sirds vai citas
artérijas (Joti augsts risks) ZBLH limenim asinis ir jabat zem 1,4 mmol/I.

Atseviskos 1pasi bistamos gadijumos arsts var ieteikt pazeminat ZBLH pat
zem 1,0 mmol/l.

o Cilvékiem ar butiski paaugstinatu risku saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam
(augsts risks) ZBLH limenim asinis ir jablt zem 1,8 mmol/I.

® Jasirds un asinsvadu slimibu risks tiek vértéts ka mérens/vidéji paaugstinats,
ieteicamais ZBLH limenis ir zem 2,6 mmol/I.

® \Veseliem cilvekiem bez sirds un asinsvadu slimibu riska faktoriem ZBLH
[imenim ir jabat zem 3,0 mmol/I.



KADIEM IR JABUT CITIEM HOLESTERINA SKAITLIEM?

Kopégjais holesterina limenis palidz prognozét slimibu risku, bet, kad tiek lemts
par terapijas uzsakSanu, galvenais ir monitorét ZBLH, bet kopéjam holester-
nam vairs uzmanibu nepievérsam! Jo Skietami “normals” holesterina limenis
var patiesiba bt pat 2-3 reizes par augstu.

Augsta blivuma lipoproteinu (jeb “labajam” holesterinam (ABLH) ir jabat virs
10 mmol/l virieSiem un virs 1.2 mmol/| sievietém, bet nav piegjamas zales, kas,
paaugstinot ABLH, spétu samazinat slimibu risku. Vislabak ABLH paaugstinat ar
regularam fiziskam aktivitatem un svara samazinasanu, bet ar to vien nepietiek,
lai sevi pasargatu no slimibas.

Trigliceridu (jeb parasto tauku) Tmenim vélams bot zem 17 mmol/l. To
pazeminasana nav tik prioritara ka ZBLH pazeminasana. Tikai gadijumos, kad
to limenis ir izteikti augsts, arsts nozimeés papildu medikamentus.

Ne-ABLH ir holesterins, kas atrodas visas kaitigajas dalinas (gan ZBLH, gan
Citas). Ta ieteicamais imenis ir noskaidrojams, ja pie ieteicama ZBLH imena (sk.
augstak) pierékina 0.8 mmol/l.

ApolipoproteinsB (ApoB) ir olbaltumviela, kas ir saistita ar visam kaitigajam
holesterinu transportéjosajam dalinam un arl pec ta var spriest par So dalinu
daudzumu. Pieméram, pacientiem ar |oti augstu risku ieteicamais ApoB limenis
ir vismaz zem 65 mg/dl.

No kada vecuma ir jaméra holesterina limenis asinis?

Holesterina limeni pirmo reizi vajadzétu parbaudit jau 5-6 gadu vecuma (Iidz 9-10
gadu vecumam, noteikti pirms pubertates), jo par sirds veselibu jadoma jau no bérni-
bas! Saja vecuma noteikts holesterina limenis laus savlaicigi atpazit parmantotas
slimibas, ja tadas bus. Tas ir ipasi svarigi, ja kadam no vecakiem (vai vinu pirmas pa-
kapes radiniekiem) ir bijusi agrina sirds un asinsvadu slimiba vai augsts holesterins.

Bérniem ar aptauko$anos vai cukura diabétu holesterina analizes janosaka ari

pusaudzu gados. Informacija par holesterina
[imeni laus vecakiem saprast, cik liela uzmaniba
ir japievers bérna dzivesveidam. Tikai |oti retos
gadijumos var but nepiecieSama medikamentu
lietosana.

Sakot no 18 gadu vecuma, katram noteikti ir
jazina savs holesterina limenis!

Ideala gadijuma to vajadzétu noteikt reizi 5 ga-
dos, ja nav citu sirds slimibu riska faktoru.



KAD NOTEIKTI IR JAVERSAS PIE ARSTA?

Noteikti japarbauda holesterina limenis un nepieciesamibas gadijuma jauzsak
arstésana, ja personai ir kaut viens no sirds slimibu riska faktoriem:

® vecums viriesiem virs 40 gadiem, sievietém virs 50 gadiem,

smekéesana,

cukura diabéts,

paaugstinats asinsspiediens (>140/90 mmHg pie arsta vai >135/85, majas mérot),

sirds slimibas pirmas pakapes radiniekiem (vecakiem, braliem, masam) agrina
vecuma - viriesiem lidz 55 gadiem un sievietém lidz 65 gadiem.

Bet.. Tomér Latvija miokarda infarkti nav
retums arl virieSiem lidz 40 gadiem un
sievietem lidz 50 gadiem, tadé| holesterina
[imeni asinis vajag noteikt savlaicigi, ipasi -
ja ir kaut viens ne ar vecumu saistits riska
faktors.

Tatad - 20-30 gadu vecuma noteikti jau ir
jabut skaidribai par savu holesterina limenil

Vai augsts holesterina limenis var bit iedzimts?

Lai gan éSanas un kustibu paradumi nozimigi ietekmé holesterina limeni asinis,
genétiskai parmantojamibai ir liela ietekme uz holesterina vielmainu. Tpasi augsti
holesterina skaitli agrind vecuma var liecinat par genétiski parmantotu slimibu -
gimenes hiperholesterinémiju. Vairak par 50 slimibu lasiet talak!

KADIEM SIRDS VESELIBAS SKAITLIEM VEL JAPIEVERS
UZMANIBA?

Atcerieties - cilvékiem ar paaugstinatu holesterina un glikozes (cukura) imeni asinis,
un paaugstinatu asinsspiedienu ir nozimigaks risks piedzivot infarktu vai insultu, ka
art citas sirds un asinsvadu slimibas! Tapéc svarigi regulari kontrolét savu asinsspie-
dienu un pulsu, ka art veikt profilaktiskas veselibas parbaudes un asins analizes pie
sava gimenes arsta.

Lai mazinatu sirds un asinsvadu slimibu risku, ir svarigi sekot lidzi saviem sirds ve-
selibas skaitliem.



KADIEM JABUT SIRDS VESELIBAS SKAITLIEM?

® Paridedlu asinsspiedienu visos vecumos tiek uzskatits - 120/80 mmHg
® Par paaugstinatu asinsspiedienu jeb hipertensiju var liecinat sadi skaitli:
e 2140/90 mmHg, mérot pie arsta;
e 2135/85 mmHg, mérot majas.
o Jaasinsspiediens ir paaugstinats, tad optimali to butu japazemina:
¢ lidz 65 gadu vecumam: 120-129/70-79 mmHg;
 virs 65 gadu vecuma: 130-139/70-79 mmHg.
® |eteicamais pulss miera stavokli: 60-80 reizes/minate.
® Optimalais glikozes (‘cukura”) limenis tuksa disa: zem 5,5 mmol/l.

KA ZINAT, VAI MAN IR NORMALS KERMENA SVARS?

Kermena svaru var novértét péc kermena masas indeksa, kuru aprékina sadi:

KMI = svars (kg) /augums (m)?

Nepietiekama kermena masa: KMI < 18,5 kg/m?
e Normala kermena masa: KMI =18,5 - 24,9 kg/m?
e Lieka kermena masa: KMI = 25,0 - 29,9 kg/m?

e Aptauko$anas: KMI = 30,0 kg/m?

Kapéc nevaram ietekmeét visus
riska faktorus?

Daudzus riska faktorus var novérst
paSu  spékiem, tacu sirds un
asinsvadu slimibu risku var veicinat
arl neietekméjami faktori, pieméram,
cilvéka vecums, dzimums un
genétiskais mantojums. Tapéc ir
svarigi  regulari  parbaudit  savu
veselibu un, atklajot kadu no riska
faktoriem, rikoties!

Atklajot kadu no riska
faktoriem, rikojieties!




KADS IR SIRDIJ DRAUDZIGS UZTURS?

Par sirdij draudzigu uzturu tiek uzskatita Vidusjuras diéta, kas 2010. gada tika ierakstita
UNESCO Cilvéces Kultaras mantojuma saraksta.

Tas galvena batiba ir majas gatavotas maltites no veseligiem vietéjiem sezonaliem
produktiem, nodrosinot pilnvértigu un daudzveidigu uzturu. Vidusjoras diétai ir
raksturigas vienkarsas, tradicionalas edienu receptes, kas tiek nodotas no paaudzes
paaudzé, lai kura regiona tas batu. llgstosi ievérojot Vidusjlras diétu un kombinégjot
to ar piemérotiem kardiotreninierm un vingroSanu, ir iespéjams saglabat labu sirds un
asinsvadu veselibu un uzturét forma kermeni.

Uzturs, kas mazina insulta un
infarkta risku

Faktiski ~ Vidusjoras  dieta ir
dzivesveids, kas ir jaievéro ik
dienu. Par Sada dzivesveida
ietekmi Uz veselibu pasaulé
veikti plasi pétijumi. Tie pierada
neapsaubamu gis diétas
principu  efektivitati  sirds  un
asinsvadu  slimibu, onkologisko
saslimsanu un cukura diabéta
risku mazinasana. Tiek pieradita
Vidusjdras ésanas stila efektivitate
un kvalitativas olivellas pozitiva
iedarbiba, mazinot infarkta, insulta
un kopéjo naves risku.!

levérojot sadu ésanas stilu, gatavojot majas, kustoties un noturot normalu svaru,
var samazinat kopéja holesterina limeni, ZBLH un jo 1pasi trigliceridu limeni asinis.
Regulara fizkultlra, savukart, paaugstinas ABLH limeni asinis, kas sirds un asinsvadu
veselibai ir batisks ieguvums.

Vidusjaras diéta ir dzivesveids,
kas ir jaievero ik dienu.

1 Seven Countries Study, Lyon Heart Study un PREDIMED pétijums.



VIDUSJURAS DIETAS GALVENAS PRODUKTU GRUPAS

Vispirms tomér pilngraudu produkti, kas ir dietas piramidas pamata, ari piln-
graudu maize, pasta, risi u.c. graudaugi, ar kuriem tiek nodrosinata ikdienas
energijas deva. Pilngraudu nerafinétajos produktos ir daudz Skiedrvielu un
vitaminu, kas regulé cukura un tauku Uzstksanos, ka art uzlabo zarmu trakta darbibu.
Darzeni, augli, salati un citi zalumi (-500 g/diena).

Paksaugi (pupas, zirni, 1écas u.c..

Pirma spieduma jeb extra virgin olivella (gan salatiem, gan cepsanai).

Vins (ja vins tiek lietots, tad édienreizés un diena ne vairak ka 1 glaze
sievietém, 2 glazes viriesiem).

Piena produkti ar dabiski zemu tauku saturu, pieméram, kefirs, biezpiens,
bezpiedevu jogurts.

Zivis (vélams, ik dienu, bet vismaz 2 reizes nedéla; ne salitas vai

k(pinatas) un jaras veltes.

Putnu gala.

Neparstradati un nesaliti rieksti un seklas.
Kartupeli.

Olas.

Gala nelielos daudzumos (1 porcija Iidz 150 g,
2 - 3 reizes nedéla), dodot prieksroku

labas kvalitates putnu vai trusa galai; retak,
a;_améram 2 - 3 reizes ménesi Iies_a jéra gala, liellopu gaja
clkgala, liellopa gala vai meza dzivnieku un cukgala
gala), izvairoties no rlpnieciski
parstradatas galas, tai skaita, = =
cisiniem, desam, kpinajumiem, - '®« 20"_saldumi, @
konserviem. OIaE. .!.
Udens (nevis sulas, ‘ @@ kar tupe[i 8
limonades, morsi vai
jebkadi citi saldinati
dzérieni) un zalu téiac
bez cukura.

Maz sals

(zem 5 g diena), o
daudz garsvielu N
un mazliet 6\0

vina etikal ‘. O ) d darze""

\Q .’ (ﬁ putnu ga[a

malze

‘ Iraudayg; ,\. ‘



Kapéc olivella ir tik veseliga?

Vidusjuras diétas 1pasa veseliga sastavdala ir extra virgin olivella. Tas ipasibas ir vairak-
kart pieraditas daudzos mediciniskos pétijumos. PREDIMED pétijums apliecina-
ja: ievérojot Vidusjuras dietu ar palielinatu olivellas daudzumu, miokarda infarkta
un insulta risks samazinas par 30%, ja salidzina ar kontroles grupu, kas pieturéjas
pie zema tauku satura dietas. Augstas kvalitates olivella satur daudz polifenolu un
mononepiesatinato taukskabju, kas spéj aizsargat ellu no atras oksidésanas vai bo-
jasanas. Olivellai piemit ari izteiktas pretiekaisuma ipasibas. Séklu ellas atri oksidéjas
apkartéjas vides, mehaniskas iedarbibas ietekmes vai karséSanas rezultata, kas strau-
ji palielina séklu ellu negativo ietekmi uz veselibu.

Ne visas ellas ir veseligas!

Ipasdi ir jaizvairas no vinogu kaulinu un
rapSu ellam, jo tas parasti ir rafinétas
un nereti satur transtaukskabes, kuru
daudzums strauji pieaug, ja ellu karsé.
Zinams, ka transtaukskabes negativi
ietekmé lipidu profilu, paaugstinot gan
kopéjo, gan ZBLH limeni, trigliceridu
[imeni un pazeminot ABLH limeni asinis.
Tapatir jaizvairas no tropiskajam ellam, jo
tajas ir arkartigi augsts piesatinato tauk-
skabju saturs, bet parstradata palmu ella
pat satur kancerogénas un genotoksis-
kas vielas? Ari Sis ellas negativi ietekmé
holesterina limeni asinis.

Jaloti karojas saldumus...

Saldumi diéta nav paredzéti ikdienas lieto$anai, bet pa retam ir atlauti. Ipasi saldumus
ir jaierobezo cilvékiem ar diabétu un lieko svaru. Par ieteicamu karumu sirds veselibai
tiek uzskatita kvalitativa tumsa Sokolade ar kakao saturu virs 80%, pavisam nedaudz
(8 g/diena).

Svétkos var palutinat seviar pasu ceptiem cepumiem vai kikam no lauku produktiem,
atceroties par mérenibul Savukart brokastu jogurtam bez piedevam var pievienot

karotiti medus vai vecmammas ievarijumul

( Viss noslépums ir méreniba -

L ne katru dienu un nepareésties!

2 FFSA statement 2018. feb. par palmu elju.



Produkti, kas ir jaizslédz no édienkartes

RUpnieciski gatavoti saldumi - cepumi, bulcinas, konfektes un citi konditorejas
izstradajumi - ipasi tie, kas satur daudz cukura un transtaukskabes.

Veikala saldie musli batonini un brokastu parslas, kuras ir daudz cukura un tro-
piskas augu ellas.

Neveseligie naski - saliti riekstini, Cipsi, popkorns utml.

Fast food - burgeri, fri kartupeli, virtuli, nageti, picas.

RUpnieciski parstradati galas produkti - desas, cisini, kOpinajumi.

Treknas mérces un piedevas, tai skaita veikala keCupi, majonézes, kauseti sieri utml.

Produkti, kuru patérins ir jasamazina

Viss, kas satur sali lielos daudzumos, pieméram, zavejumi, kapingjumi, mariné-
jumi, desas un zivju izstradajumi.

® OQlas var atlauties, bet optimali lidz 4 gab. nedéla.
® Piena produktus var lietot, bet ir jaievero méreniba, lai neparspilétu ar
parmerigi trekniem produktiem (sviests, trekni sieri, kréjums utmi).
Nav konkréta viena vai divu produktu, kas samazina holesterina
limeni asinis! Svarigs ir dzivesveids, ar kuru veiksmigi attalinat sirds
un asinsvadu slimibu iesp&jamibu.
Skaitisim lidzi!

Protams, nevar dzivi parverst

par kalkulatoru un nepartraukti
rékinat uznemtas un sadedzinatas
kalorijas. TacCu, ja pienematies
svara, tad butu ieteicams laiku pa
laikam pierakstit uz lapas, cik un
ko patiesiba dienas laika apédat
(ieskaitot  konfekti,  Sokolades
gabalinu, cepumu, riekstu sauju)
un aprékinat diena uznemto
kaloriju daudzumu. lespé&jams,
daudzas atbildes bds  Sajos
apréekinos.. Ir jaapzinas un jasaprot

porcijas lielums, dazu produktu lietoSanas biezums, ka ari nepieciesamo kustibu
apjopms, lai ar sadu dzivesstilu nodroSinatu sev vislabako iespéjamo veselibu un ilgu

muzu.

( Svarigs ir dzivesveids, ar kuru veiksmigi attalinat

k sirds un asinsvadu slimibu iesp&jamibu.




FIZISKAS AKTIVITATES UZLABO VESELIBU UN PASSAJUTU!

MuUsdienas ir pietiekami daudz zinatnisku
pieradijumu, kas apliecina rregularu fizisko
aktivitasu pozitivo ietekmi uz cilvéka veseli-
bu - tas uzlabo gan asinsspiedienu, gan sa-
mazina holesterina limeni asinis, lidz ar to par
30% samazinot sirds un asinsvadu slimibu
izraisitas naves riskul

Svarigi ir atrast to fizisko aktivitasu
veidu, kas patik, palidz atpuisties
un mazinat stresu.

leteicamas fiziskas aktivitates:

Aerobas slodzes:

® meérenaslodze: 35-7 stundas nedéla (30-60 min. vairuma nedélas dienu), pieméram,
ndjosana, energiska pastaiga, brauksana ar velosipédu;

® intensiva slodze: 15 stundas nedéla - piemeéram, skriesana, peldésana, dejosana uc.

Papildus ieteicama ari muskulu trenina slodze - vienkarsi vingrosana, arstnieciska
vingrosana vai muskulu spéka vingringjumi.

Pat ja butiski nesamazinas svars, galvenais ieguvums ir sirds
un asinsvadu slimibu riska samazinasanas un passajitas
uzlabosanas.




Ko vél darit?

|zvélieties pastaigu nevis dazu pieturu braucienu
sabiedriskaja transporta

( Kapiet pa kapném, nevis brauciet ar liftu

Dodieties pastaigas ar gimenes locekliem,
draugiem vai suni

( Ik dienu nostaigajiet vismaz 10 000 soju ) 8100}

|zmantojiet katru iespéju kustéties, tai skaita -
darboties darza, uzkopt maju utmi.

Nesportojiet, ja jums ir liels stress!

Ja esat dusmigi, nervozi un gribas
izgazt savu stresu sporta zalé, labak
ar fiziskam aktivitatém neaizraujieties.
Liels starptautisks pétijums® aplieci-
na, ka cilvékiem, kuri stresa situacijas
nodarbojas ar intensivu fizisko slodzi,
ir 3x augstaks infarkta risks. Ta vieta
izvélieties pastaigas, nujosanu vai iz-
brauciet kadu likumu ar velosipédu
mérena tempa.

Pirms uzsakat sportosanu, vislabak konsultéjieties
ar savu gimenes arstu, nepieciesamibas gadijuma
ar fizioterapeitu, sporta arstu vai rehabilitologu. Ja

mac Saubas par pareizo treninu izvéli, var izmantot
pieredzéjusu treneru pakalpojumus.

3 patijums publicéts 2016. g. oktobri Heart Association Journal Circulation



VAI TIESAM SMEKESANA IR TIK KAITIGA?

Patiesiba ir tada, ka smékéSana boja ne tikai plausas un palielina plausu véza risku,
bet ar1 sirdi un asinsvadus, ka ari veicina holesterina uzkrasanos asinsvados. CigareSu
smékésana ir viens no nozimigakajiem novérSamajiem riska faktoriem sirds un
asinsvadu slimibu attistiba. Apmeéram treSa dala koronaras naves gadijumu saistami
ar cigaresu smékésanu, savukart insulta risks smékejot pieaug apmeéram divas reizes.

Insulta risks smékeéjot pieaug

L apmeéram divas reizes.

Ka cigaretes boja veselibu?

Cigaresu dumi satur nikotinu, slapekla oksidu, superoksidu, oglekla monoksidu, darvu
un lielu daudzumu citu kimisku un pat radioaktivu vielu. PEc smékésanas samazinas
antioksidantu koncentracija plazma, kas liecina par oksidativa stresa progresesanu
pPEec katras izsmeéketas cigaretes. Oksidativais stress nozimé, ka organisms nespé;
tikt gala ar sunu bojatajiem - brivajiem radikaliem. Sis process, savukart, veicina
aterosklerozes (holesterina uzkrasanos asinsvados) un onkologisko slimibu attistibu.

Atmest smékésanu nekad nav par vélu!

Gada laika péc smékéSanas atmeSanas kardiovaskularo slimibu risks samazinas
divas reizes un turpina samazinaties ilgaka laika perioda, sasniedzot tik zemu
kardiovaskularo slimibu riska limeni ka cilvékiem, kuri nekad nav smekejusi.

Smekésanas atmeSana péc piedzivota miokarda infarkta var uz pusi samazinat ta
atkartoSanas risku. Savukart, insulta risks, atmetot smekésanu, ievérojami samazinas
divu gadu laika un péc pieciem gadiem izlidzinas ar nesmékétaju riska limeni. Un
izvairieties no piedimotas vides - citu izsméketie cigareSu dumi art ir kaitigi.



Ar ko sakt?

Par smékésanas atmeSanu vislabak konsultéties ar savu gimenes arstu, kurs ieteiks
jums piemérotako taktiku. Tas nav viegli, tomer ieguvumi veselibai ir ta vertil

Vai visi smékésanas veidi ir kaitigi?

Sobrid nav pieradijumu, ka “veiposana’, elektroniskas cigaretes vai citi veidi (piemn.
cigareSu karsésana) batu mazak kaitigi sirds un asinsvadu veselibai. Nav zinams, ka
Sie smekésanas veidi ietekmeé veselibu ilgtermina. Attaisnojums parieSanai uz Siem
smékéesanas veidiem ir tad, ja jutat, ka ta bus vieglak atmest pavisam.

Ja nevarat atmest pavisam, saciet ar cigareSu skaita samazinasanul Kopa ar gimenes
arstu apsveriet iespéju lietot medikamentus, kas palidz mazinat atkaribu un veicina
smékéesanas atmesanu.

leguvumi no smékésanas atmesanas

llgak dzivosiet ) Retak slimosiet e
Nekavéjoties uzlabosies Smékésana boja Maka bis vairak
plausu darbiba. Gadu elpcelus, tapéc naudas
péc tam, kad atmetisiet biezak ir klepus, Ja cigaretes maksa
smékésanu, infarkta risks saaukstesanas un vairak neka 3 EUR un
samazinasies par 50%. infekciju slimibas. cilvéks sméké 1 pacinu
\_ ) dienga, tad gada dumos
izgaist vairak neka
(Bﬁsjaunekligéks ) \1000 EUR. )
izskats
Nikotins var blokét asins . _
piegadi adai, bet domi Sn?:j\!ds klas
to sausina, palielinot gi';ﬁ'r‘]: un darva
\grumbu veidoSanos. y dzelting ZobUs.
(Holesterina limenis uzlabosies Edi . = )
Ediens garsos labak
Smékésana var samazinat laba holesterina Smékésana traucé pilnvertigi
[Imeni asinis un paaugstinat slikta holesterina izjust édiena garéu un
\Hmeni, kas izgulsnéjas artérijas. aromatu. )

\
(Gada laika péc smékésanas atmesanas
kardiovaskularo slimibu risks samazinas

divas reizes!

J




KA ARSTE AUGSTU HOLESTERINA LIMENI?

Jadzivesveida izmainas nedod pietiekamu rezultatu un neizdodas samazinat holesterina
[imeni asinis idz mérka limenim, tad ir nepieciesams uzsakt medikamentozu arstéSanu.

Holesterinu pazeminosas zales ir jalieto N 4
gadijumos, kad:
® Jrstsir jau konstatéjis aterosklerozi jeb
holesterina izgulsnésanos artérijas
vai
e arsts ir konstatéjis, ka holesterina izgul-
snésanas risks asinsvados ir butiski paaug-
stinats.

Medikamenti holesterina pazeminasanai ir jalieto visu mazu, nopietni nemot véra arsta
noradijumus, ka ari regulari parbaudot holesterina limeni, lai parliecinatos par to efek-
tivitati. Medikarmenti aizkaveé slimibu progresésanu, samazina infarkta un insulta risku,
ka arl samazina nepiecieSamibu pec sirds artériju operacijam vai stentu implantacijam.

KADI MEDIKAMENTI SAMAZINA HOLESTERINA LIMENI?
Statini

Holesterina pazeminasanai izmanto statinu grupas medikamentus, kas efektivi sa-
mazina holesterina veidosanos organisma un pasarga no iespéjamam sirds slimibu
komplikacijam. Sirds un asinsvadu slimibu profilakses joma tiesi statini ir medika-
menti, par kuriem ir veikts visvairak plasu zinatnisku pétijumu, kas pierada gan to
efektivitati, gan drosumu.

Zales, kas aizkave holesterina uzstksanos

Gadijumos, ja tikai ar statiniem nevar sasniegt vajadzigo holesterina limeni asinis,
arsts var papildus nozimét ezetimibu - medikamentu, kas ipasi labi darbojas kom-
binacija ar statiniem. Sis medikaments parsvara darbojas zarnu $tnas, nelaujot ho-
lesterinam uzstkties no zarnu trakta.

PCSK9 inhibitoru injekcijas

Jaunakie medikamenti holesterina pazeminasanai ir PCSK9 inhibitori, kas loti efek-
fivi samazina holesterina limeni pacientiem, kuriem neizdodas panakt vajadzigo
holesterina lImeni ar augstak minétajam zalém, vai ari pacientiem, kuru organisms
nepanes kadu no citiem medikamentiem. Sie medikamenti ir érti lietojami - tie tiek
ievaditi injekciju veida reizi divas nedélas.

( Atcerieties - holesterina limeni nevar samazinat par daudz,
kjo organismam vajadziba péc ta ir neliela!




KAS IR GIMENES HIPERHOLESTERINEMIJA?

Gimenes hiperholesterinémija ir slimi-
ba, kas tiek parmantota no vecakiem
un kuras pamata ir genétisks defekts
kada no géniem, kas atbild par ho-
lesterina vielmainu. Slimibai ir raksturi-
gi, ka vairakiem gimenes locekliem ir
augsts holesterina limenis asinis (para-
sti virs 8 mmol/D un agrini - nereti jau
no 30 gadu vecuma - attistas sirds
artériju saSaurinasanas vai nospros-
tosanas, kas var novest pie miokarda
infarkta, stenokardijas un ari naves.

(Savlaicigi atklajot slimibu, to ir iesp&jams sekmigi arstét

Lun noveérst komplikacijas!

Kadas ir pazimes, kas var liecinat par genétiski parmantoto slimibu?

® Augsts kopéja holesterina limenis (virs 8 mmol/D.
® Sirds un asinsvadu slimibas (miokarda infarkts, stenokardija, insults, holesterina
izgulsnésanas kada no artérijdm) agra vecuma pasiem vai tuvakajiem asinsradi-
niekiem (virieSiem lidz 55 gadiem, sievietém lidz 60 gadiem).
® (Cipslu ksantomas (holesterina izgulsnésanas muskulu cipslas, pieméram,
plaukstu aréjas virsmas, virs elkoniem, celiem u.c) vai blavs loks ap radzeni
(Iidz 45 gadiem).
Visos $ajos gadijumos noteikti ir jakonsultéjas ar savu gimenes arstu un batu
nepiecieSama specialista konsultacija.

-




KONSULTACIJAS GIMENES HIPERHOLESTERINEMIJAS
PACIENTIEM

Lai pacientiem un vinu tuviniekiem savlaicigi atklatu gimenes
hiperholesterinémiju, ir izveidots Latvijas Gimenes hiperholesterinémijas
registrs (LGHR). Tas pacientiem dod iespéju sanemt kvalificéta kardiologa
konsultaciju, kurs ir apmacits Sis slimibas diagnosticésana un kurs var pareizi
izvertét, vai ir nepieciesams uzsakt profilaktiskos pasakumus un arstésanu, ka ari
var palidzét noskaidrot, vai 8i slimiba ir parmantota ari citiem gimenes locekliem.

Ja ir diagnosticéta gimenes hiperholesterinémija vai ir pamatotas aizdomas par to,
gan arsti, gan pacienti var zvanit uz LGHR konsultativo talruni un pieteikt viziti pie
registra specialista.

' LATVIJAS GIMENES _
HIPERHOLESTERINEMIJAS
REGISTRS

Talruna numurs: 25449674, darba dienas 8.30 - 17.00
(ja ar vienu zvanu neizdodas sazvanit, LGHR specialists atzvanis)
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Uzziniet vairak par holesterinu: www.parholesterinu.lv







