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veseliba

Triszaru nerva neiralgija

Kaite rada stipras sapes,
L

DAZKART slimiba piezogas
pamazam, bet citreiz to pa-
manam peksni, pat it ka ne-
jausi. «Pirms kada laika ieve-
roju, ka draudzenes mamma
runajot sakusi jocigi $kobit
muti. T4, it ka censtos vienu
sejas pusi nekustinat. Kad sa-
dasojos pajautat, kas noticis,
draudzene tikai paraustija
plecus - kustinot labo sejas
pusi, mammai esot necieSa-
mas sapes,» stasta Ilva. Patei-
coties savulaik iegtai izgliti-
bai medicinas joma, vinai ra-
das nojausma, ka problémas
célonis varétu but triszaru
nerva neiralgija. Nojausma
bija pareiza.

Nakamaja diena - pilnigi
vesela
«Draudzenes mamma bija
lietojusi arsta izrakstitus me-
dikamentus, tacu vairak ne-
ka pusgadu risinajums neti-
ka rasts,» saka Ilva, «<Runajot,
edot vai vienkarsi kustinot
sejas labo pusi, vinai bija
pek3nas, loti spécigas sapes.»
Ilvaieteica draudzenes mam-
mai pierakstities uz viziti pie
neirologa un pastastija ari
par savu versiju — ka pie visa
vainigas varétu but problé-
mas ar triszaru nervu.
Sieviete paklausija, devas
pie cita neirologa, veica nozi-
meétas parbaudes un uzzina-
ja diagnozi — ta patiesi bija
triszaru nerva neiralgija, kas
radija necieSamas sapes.
«Pirms kada menesa drau-
dzenes mammai veica ope-
raciju, un jau nakamaja die-
na vina brauca majas no kli-
nikas ka pilnigi vesels cil-
veks,» teic Ilva. «Vinai vairs
nav jalieto spécigie pretsapju
medikamenti, vina var ést,
runat, smaidit... darit visu
tapat ka ieprieks, kad proble-
ma veél nebija radusies.»
Raimonds Mikijanskis, kli-
nikas DiaMed neirokirurgs,
stasta, ka tipiska triszaru ner-
va neiralgija izpauZas ka
elektriskas stravas triecie-
nam lidzigas sapes, kas ilgst
dazas sekundes: «Tas ir spé-
cigas sapes, kas atri izzid, ta-
¢u pie sejas kustibam atkar-
tojas.»

Ka elektribas trieciens
Vispirms jateic, ka triszaru
nervs iziet no galvas smadze-
nu stumbra un galvaskausa
pamatné veido tris zarus. Tie
savukart pa trim dazadam
atverém galvaskausa aiz-
stiepjas lidz sejas virspusei.
Pirmais nerva zars stiepjas
virs acs, otrs — zem acs jeb
aug$zokli un tresais zars ies-
tiepjas apak$Zokli. Ir divi trs-
zaru nervi — viens iestiepjas
sejas labaja, otrs - kreisaja
puse.

Ka saka neirokirurgs Rai-
monds Mikijanskis, sapes var
izpausties viena vai divos, re-
tak visos tr1s $I nerva zaros:
«Un §1s sapju lekmes provocé
jebkada sejas kustinasana —
edot, smejoties, runajot, tirot

bet ir izarstéjama ar operacijas palidzibu

A NEIROKIRURGS Janis Slazin atklaj, ka, pateicoties miisdienigam iespé&jam, triszaru nerva neiralgijas operacija ir |oti saudziga. Briice atrodas aiz auss

matu augsanas zona, tapéc nav redzama, toties pacients viena mirkli ir izarstgjies no invalidizéjosas slimibas.

Tipiskas
triszaru nerva
neiralgijas
iemesls ir
nerva
nospiedums ar
blakusesoso
asinsvadu

zobus. Lai izvairitos no tam,
cilveks iemacas ést, runat,
nekustinot vienu mutes pusi,
jo katra kustiba provoce sap-
ju lekmi, kas ir ka spécigs
elektribas trieciens, izraisot
drausmigas sapes seja.»
Arsts uzsver, ka dalai cilve-
ku §is sapes var bit visu lai-
ku, bet citiem - paradities,
tad uz vairakiem ménesiem
pazust un atkal uzrasties. Sis
sapes médz pazust un atkar-
toties, pazust un atkartoties.
«Ta ir tipiska trigeminala nei-

ralgija,» teic arsts Mikijans-
kis.

Asinsvadu vaina

Izradas, tas ir mits, ka trisza-
ru nervs sak sapét péc tam,
kad liela veja staigats bez ce-
pures galva. Tipiskas triszaru
nerva neiralgijas iemesls ir
nerva nospiedums ar blakus-
esoSo asinsvadu. Zinams -
nerva zari anatomiski atro-
das loti tuvu asinsvadiem.
Dazkart tik tuvu, ka tie sak
spiest nervu, un cilveks to iz-
jut ka neciesamas, peksnas
sapes.

«Problému parasti konsta-
té, veicot magnétisko rezo-
nansi. Izmekléjuma laika la-
bi redzams, vai asinsvads
spieZ uz nervu vai ne. Jasaka
ar1, ka biezi ir pacienti, ku-
riem asinsvads — véna vai ar-
térijja — patieSam spieZz uz
nervu, bet vini to nejat, vi-
niem nav triszaru nerva nei-
ralgijas. Acimredzot sapju
esamiba vai neesamiba atka-
riga no ta, cik spécigs ir spie-
diens uz nervu,» skaidro nei-
rokirurgs.

Problémai ir divi risinaju-
mi - visu mazu lietot pret-
sapju zales, kas atstaj iespai-
du uz nierém, aknam un ci-

tiem organiem, vai veikt ope-
raciju. «Zales tikai noveérs sa-
pes, bet nerisina problémas
céloni, jo ar medikamentiem
nav iespéjams pavirzit asins-
vadu prom no nerva. Tapéc
cilvekam, kuram nav nekadu
citu nopietnu blakus saslim-
Sanu, noteikti labakais risi-
najums ir operacija, péc ku-
ras vin$ bus vesels cilveks,»
papildina klinikas DiaMed
neirokirurgs Janis Slézins.

Operacijas laika neiroki-
rurga galvenais uzdevums ir
atdalit nervu no asinsvada,
kas spiez uz to. Tikai mieru,
nedz nervs, nedz asinsvads
netiek pargriezti, ka varétu
Skist, bet gan starp Siem
abiem kaiminiem tiek ievie-
tots specidls teflona mate-
rials, kas kalpo ka matracitis,
lai asinsvads vairs nespiestu
nervu.

«Cilveks péc operacijas pa-
mostas, un $ausmas ir beigu-
§as. Vin§ ir vesels» uzsver
arsts. Vins piebilst, ka vél ne-
sen kopa ar kolégi Mikijanski
operéjis pacientu, kuram
viens nerva zars bijis ie-
spiests starp artériju un ve-
nu. Péc pamosanas no nar-
kozes pacients bijis par-
steigts, ka var brivi runat un

vairs nekas nesap.

Mazs iegriezums aiz auss

Raimonds Mikijanskis atklaj,
ka lielakajai dalai pacientu,
kuri cie§ no triszaru nerva
neiralgijas, nav veikti izmek-
1&jumi, kas Jauj atklat proble-
mas céloni. Cilvekam nozi-
meé pretsapju zales, un viss.
Sads stasts ir ari minétajam,
nesen operétajam pacientam
— virietis domajis, ka tads lik-
tenis un naksies sadzivot ar
$Im sapém visu atlikuso mia-
7u, lidz kadu vakaru abi ar
sievu interneta vietné izlasi-
jusi par operaciju, ko iespe-
jams veikt analogas problé-
mas gadijuma. «Ta beidzas §1
pacienta cieSanas, kas ilga
Cetrus gadus,» saka Rai-
monds Mikijanskis un pie-
bilst, ka operacija ir minimali
invaziva: «Pateicoties mis-
dienigam iespéjam, operaci-
ja ir loti saudziga. Protams,
galvaskauss ir jaatver, lai pie-
klatu ta iekSiené esoSam ner-
vam, bet tas tiek izdarits caur
loti nelielu atveri un péc tam
izzagéto kaula gabalinu ie-
vietojam atpakal un pieknie-
déjam ar titana kniedém.
Dazreiz atvérums ir tik ne-
liels, ka pat nav, ko likt atpa-
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kal. Savukart briice atrodas
aiz auss matu augSanas zo-
na, tapéc nav redzama, toties
pacients viena mirkli ir izar-
stejies no invalidizéjoSas sli-
mibas.»

Briices dzi$anas laiks ir ap-
tuveni divas nedélas, tacu
majas péc operacijas pa-
cients var doties jau nakama-
ja vai velakais aiznakamaja
diena.

Neirokirurgs Janis Slézins
veél uzsver, ka triszaru nerva
neiralgija var izpausties arl ka
Skietamas zobu sapes viena
pusé, un ir pat cilveki, kuriem
izrauti visi vienas puses zobi,
tacu sapes nerimstas. Un tikai
tad tiek atklats, ka patiesiba
pie vainas ir triszaru nervs.
«Bet veselie zobi jau ir zaude-
ti,» saka dakteris un piebilst,
ka minéta probléma visbiezak
sak izpausties vecuma starp
30 un 50 gadiem, un statisti-
kas dati liecina, ka uz 100 tik-
stoSiem cilvéku ir astoni jauni
gadijumi katru gadu. Tatad
Latvija tie varétu biit nepilni
simts jauni gadijumi gada. Ta-
¢u, nemot vera to, ka §i prob-
léema bieZi netiek atpazita un
arstéta, kopé@jais pacientu
skaits Latvija noteikti butu
meérams daudzos simtos. @
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Kategoriski aizliegts smeket!

Lai dzivotu ilgi, par savas sirds veselibu jariipéjas jau no bérnibas

SIRDS pavisam noteikti ir
misu kermena epicentrs.
Bez tas mes ne tie$a, ne par-
nesta nozimeé nespétu eksis-
tét. Tomer, lai gan pédéjos
gados situdcija sirds un
asinsvadu slimibu joma Lat-
vija uzlabojusies, tiesi asins-
rites sistémas slimibas aiz-
vien ir galvenais naves célo-
nis valsti. Par to, ka situacija
mainijusies un ko meés katrs
individuali un valsts méroga
varam darft, lai to vél uzlabo-
tu, Veselibas Diena izjautaja
Paula Stradina Kliniskas uni-
versitates slimnicas Latvijas
Kardiologijas centra vaditaju
Andreju Ergli.

Ka juas skaidrotu, kapéc

sirds un asinsvadu slimibas
aizvien ir galvenais mirsti-
bas célonis Latvija?
Uz 30 jautajumu vienmeér at-
bildu ar pretjautajumu —kam
tada gadijuma batu jabat
galvenajam naves célonim?
Cilveki nereti atbildés — ve-
cumam, un es tam absolati
piekritu.  Nosaukt vienu
skaitli, kad bitu jaaiziet, nav
iespéjams, jo mainas vidéjais
dzives ilgums. Runajot par
céloniem, mums Latvija ir
paveicies, jo mis nepiemek-
le smagas infekcijas, pieme-
ram, malarija, kuras dé] dau-
dzi cilveki Afrikas valstis par-
agri mirst. Tapat mes ceram,
ka samazinasies pacientu
skaits, kas sirgst ar onkolo-
giska rakstura saslim$anam.
Respektivi, mums nav jaska-
tas tikai uz procentualo radi-
taju, cik cilvéeku nomirst no
sirds un asinsvadu saslim3a-
nam - mums ir jaskatas arl
uz dzives ilgumu un kvalitati.
Mums japanak tas, ka to cil-
veku, kam nakotneé buas 70
gadu, fiziska un mentala ve-
seliba ir tada, ka Sobrid piec-
desmitgadniekiem.

Bet ka jus raksturotu, ka

situacija kopuma mainiju-
sies peédejas desmitgades
laika?
Pédéjos gados mirstibas ra-
ditaji no sirds un asinsvadu
slimibam ir sarukusi. Sama-
zindjums ir, bet ne loti
straujss, ka tas ir, piemeéram,
Igaunija. Tur gan tas skaidro-
jams ar ieverojami lielaku
budZetu valsts veselibas ap-
ripei kopuma. Pie mums
drizak novérojama zinama
stagnacija. Starp lielaku fi-
nanséjumu veselibas aprii-
pei un mirstibas samazinaju-
mu var likt vienlidzibas zimi.
Tie ir gan lielaki lidzfinansé-
jumi zalém, gan progresiva-
ka veselibas apriipe.

Meés daudz runajam par
sekam, bet célonus diemzZel
biezi ietekmé pasi cilveki.
Ko meés daram nepareizi
katrs individuali, ka saslim-
Sanu skaits tomer ir tik
liels?

Lai riipétos par savu sirds ve-
selibu, kategoriski ir aizliegts
smeket! NepiecieSams regu-
lari veikt asinsspiediena un
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A RUPES par sirds veselibu nepieciesams regulari veikt asinsspiediena un holesterina limena mérijumus, janodarbojas ar
fiziskajam aktivitatém un jagd veseliga partika, nedrikst smékét - uzsver Paula Stradina Kliniskas universitates slimnicas
Latvijas Kardiologijas centra vaditajs Andrejs Erglis.

Daudz
efektivak buatu
ieguldit naudu
profilakseé,
neka velak
maksat par
infarktu vai
insultu
arstésanu

holesterina limena meériju-
mus, regulari janodarbojas
ar fiziskajam aktivitatém un
jaed veseliga partika. Ir vai-
raki riska faktori, ko meés ne-
varam jetekmét - vecums,
dzimums un iedzimtas sa-
slimsanas. Bet riska faktori,
ko mes varam ietekmet, ir
smékésana, kas diemzel ir lo-
ti izplatita tieSi jaunie$u vi-
da, aptaukosanas, mazkusti-
gums, kas savukart var pa-
stiprinat diabéta veidosanos.
Meés varam ietekmét arl pa-
augstinatu  asinsspiedienu
un holesterina limeni. Tas vi-
sas ir lietas, par ko jartipéjas
jau no bérnibas. Bérni bitu
japarbauda tris, péc tam 8-11
gadu vecuma un tad, pro-
tams, 18-21 gada vecuma.
Riipém par savu veselibu bii-

tu jabut dabiskam, un tas ar1
arvien vairak paradas - cilve-
ki sakusi vairak sportot, ést
veseligak, piedomat pie sava
miega kvalitates.

Primara profilakse ir svari-
ga, bet més nedrikstam iz-
raut tikai vienu posmu no
sisttmas — arl arstéSana un
rehabilitacija ir arkartigi sva-
riga. Ir situacijas, kad ar ve-
seligu dzivesveidu vien nevar
izvairities no infarkta. Iespé-
jams, ta novérSanai ir jalieto
medikamenti, pieméram,

holesterina limena vai asins-
spiediena samazinasanai un
visdrizak tie ir jalieto visu
muzu, bet daudzi to nevar
atlauties un nonak pie mums
jau akata stavokli. Aritmiju
arstéSanai nepiecieSami ino-
vativi medikamenti un sarez-
gitas kirurgiskas iejauksanas,
bet tam savukart ir vajadzigs
finanséjums. Daudz efekti-
vak bitu ieguldit naudu cil-
veku savlaiciga artséSana,
neka velak maksat par infar-
ktu vai insultu arstésanu.
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Tomer nereti pie vainas ir

ar1 cilveku novelota versa-
nas pie arsta...
Ja, bet tas arl ir jautajums par
veselibas sistémas kvalitati.
Ja cilvekam jaiet pie arsta, ka
Raimonds Pauls reiz izteicas,
vietd, kas atgadina miskasti,
tad cilvéki ari baidas no slim-
nicam. Vide ir loti svariga, tai
pasai par sevi ir jabut arstée-
joSai.

Kadi ir nozares jaunumi
sirds un asinsvadu slimibu

Der zinat!

@ Latvija standartizéta
mirstiba no asinsrites
sistémas slimtbam ir
aptuveni divas reizes lielaka
neka vidgji Eiropas Savient-
ba.

® 2016. gada no sirds un
asinsvadu slimtbam mirusi
15 866 Latvijas iedzivotaji -
ta liecina Slimibu kontroles
un profilakses centra (SKPC)
dati.

® Visbiezakie naves céloni
starp sirds un asinsvadu
slimibam ir: hroniska sirds
iSémiska slimtba, insults,
akats miokarda infarkts un
hipertensivas slimibas.

® Latvija finans&jums
veselibas apripei ir 2,9% no
iekSzemes kopprodukta, kas
ir vairak neka uz pusi mazaks
neka Igaunija, kur tas sa-
sniedz 6%.

@ Partraucot sméekésanu,
gada laika infarkta un insulta
risks samazinas divas reizes.
llgaka laika posma risks
samazinas lidz nesmékétaja
[tTmenim.

arstésana?

Ja més rundjam par sirds un
asinsvadu sistémas slimi-
bam, tad, manuprat, Sobrid
neirologijas nozare ir sperusi
lielu soli uz prieksu, izman-
tojot dazadas metodes sma-
dzenu infarkta arstésana. Ta-
pat pavisam jauna lieta Lat-
vija ir varstulu nomaina caur
cirkSna artériju, kas ir ipasi
vertigi tiem pacientiem, kam
kirurgiskas operacijas varétu
biit parak riskantas. Tehno-
logijas pasaulé attistas milzi-
ga atruma, taja skaita meha-
niskas sirdis ka alternativa.
Tapat Latvija ]oti attistas $a-
nu terapija, redzam labus re-
zultatus ari kardiologijas no-
zare. @

Magnijs veicina normalu
muskulu un nervu
sistémas darbibu.
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Venozas slimibas arstéjamas

Laikus diagnosticéjot, iespé&jams biitiski uzlabot dzives kvalitati

PIETUKUSAS kijas, sma-
guma sajita, krampiji, izteikts
asinsvadu tiklojums uz kajam
— tas ir pirmas pazimes, kas
liecina - kaut kas nav kartiba
ar venu veselibu, skaidro
Zorzs Zabiirs, Veselibas centra
4 filiales Baltijas Venu klinikas
asinsvadu kirurgs, flebologs.

Slimo gan sievietes, gan
viriesi

Kaju vénu slimibas rada gan
mediciniskas, gan kosmétis-
kas problémas. Ar miisdienas
biezako venu slimibu - hro-
nisku vénu mazspéju — slimo
gan sievietes, gan viriesi. Tatu
vecums, kada si slimiba para-
das, var bt at3kirigs, un pir-
mos simptomus var just pat
jauniesi. Lielakoties saslim3a-
nas sakuma stadija vérojamas
vizualas problémas — izspie-
dusies venu mezgli, asinsva-
du tiklojums, pietikums. Arl
sapes kajas. Ja nenotiek arsté-
$ana un parmainas dzivesvei-
da, slimiba progresé — audi
sak atmirt, to izraisa nepietie-
kama audu apasino$ana, ro-
das trofiskas ciilas, tromboze.
Taska aizspieZ ciet mazos
asinsvadus (kapilarus), un
audiem vairs nepiepliist asi-
nis. Palikusi bez baribas vie-
lam, audi pamazam atroféjas,
tas izpauzas ka adas izmainas
kajas lejas dala pie potites, vi-
zuali ada kltst tumsa un cie-
ta, mainas struktara. Jo vairak
ielaista kaite, jo sarezgitaka
un ilgstosaka arstésana...

Kaiti parmanto

Saslim$anas iemesls ir gené-
tisks — venozo varstulu va-
jums. Jo vairak varstulu boja-
ti, jo stipraks ir asins pliismas
atvilnis, asinsvadiem pilniba
nenoslédzoties.  Probléma
vairak ir raksturiga sievietém
neka virieSiem, to pastiprina
sédoss darbs, it seviski bista-

veseliba

A PIETUKUSAS kajas, smaguma sajita, krampji, izteikts asinsvadu tiklojums uz kajam - tas ir pirmas pazimes, kas liecina - kaut kas nav kartiba ar vénu
veselibu, skaidro Zorzs Zabirs, Veselibas centra 4 filiales Baltijas Venu klinikas asinsvadu kirurgs, flebologs.

mi, ja ilgas stundas mazkusti-
gi nakas pavadit karstas tel-
pas, slinks, pasivs dzivesveids,
tacu slimiba var paradities arl
tad, ja areju riska faktoru nav.
Sievietém venozo varstulu va-
jumu pastiprina hormonalas
svarstibas, pieméram, estro-
génu limena paaugstinasa-
nas.

Kompresijas zekes palidz

Ja cilveks zina, ka vina gime-
né ir raksturigas vénu slimi-

bas, ieteicams laikus versties
pie arsta, lai veiktu nepiecie-
Samas parbaudes un nover-
stu iespéju saslimt vai ari lik-
videtu kaiti sakuma stadija.
ArstéSana iedalas invazivaja
un neinvazivaja, un slimibas
sakuma stadija pietiek ar ne-
invazivam metodém - dzi-
vesveida mainu, sekojot Ii-
dzi, lai ikdiena baitu pietieka-
mi daudz fizisku aktivitasu,
iespéjams, bis jalieto arsta
izrakstiti medikamenti un ja-

valka kompresijas zekes. Sie
faktori uzlabos pacienta dzi-
ves kvalitati un paléninas sli-
mibas progresésanu, iespé-
jams, pat noveérsis to. Tikai
jaatceras, ka dzivesveida
mainai nedrikst bat kam-
panveida raksturs — savai ve-
selibai jaseko lidzi regulari.
Ja arsts ieteicis valkat kom-
presijas zekes, tas arl jadara.
Kompresijas metode nelauj
asinu Skidrajai dalai iziet ar-
pus asinsvadiem, mehaniski

AKCIJA!
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Veicina normalu nervu sistémas darbibu, palidz samazinat nogurumu un
nespéku. Ipasi ieteicams cilvékiem augstas psihologiskas un fiziskas
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saspiezot kajas audus un ne-
laujot veidoties tiiskai. Kom-
presijas zekes ir dazadas péc
kompresijas pakapes — pir-
mas pakapes zekes izmanto
profilaksei tiem cilvekiem,
kam nav vénu mazspéjas, bet
ir palielinats vénu saslimsa-
nas risks. Otras kompresijas
klases zekes jau paredzétas
pacientiem ar vénu mazspe-
ju. Ir ar1 tre$a un ceturta kla-
se specifiskakiem slimibas
gadijumiem. Ta ka vénu sli-
mibas visbiezak izpauZzas
apaksstilbos, biezi vien pie-
tiek valkat pusgaras kompre-
sijas zekes, bet pieejamas ar1
garas zekes un zekbikses. Lai
izveletos piemeérotakas, jado-
das pie flebologa, nevis ja-
meégina nopirkt kaut ko uz
savu galvu. Atkariba no sli-
mibas stadijas arsts arl no-
teiks, cik biezi un ilgi zekes
javalka.

Calas arstét jau gratak

Ja izveidojusas cilas, arstésa-
na ir komplicétaka. Daudzos
vénu slimibu gadijumos ne-
piecieSama operacija. Mus-
dienas ta bieZi vien notiek, ti-
kai veicot dazus adatas dirie-
nus. Lai tiktu vala no ¢alam,
nepiecieSama gan vénu ope-
racija, gan cilu dziedésana,
jalieto specifiski medikamen-
ti. Atveselosanas var ilgt pat
gadiem, tapéc pie arsta javer-
$as laikus, kad simptomi vél ir
tikai sakuma stadija. Izmekle-
§ana nav sareZgita — arsts vi-
zuali noverté venu stavokli,
tiek veikta ultrasonografija,
iespé&jams, vél kadas analizes.
Izvértéjot ieglitos datus, tiek
noziméta nepiecieSama tera-
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Seko lidzi!

® Ja vecakiem bijusas
venozas slimibas, verts
flebologu apmeklét jau tad,
kad slimtbas simptomu vél
nav, lai noskaidrotu, kadas
profilaktiskas metodes
izmantot.

® Liekais svars, hormonu
svarstibas, alkohola lieto3a-
na un paaugstinats holestert-
na limenis kaité veselibai,
vénu mazspéjas gadijuma
liels ienaidnieks ir art maz-
kustigs dzivesveids un
ilgstoss seédoss darbs.

@ Bistamaka ir statiska
slodze, kad ilgstosSi jastav
kajas vaijasez. Kad ejam un
skrienam, darbojas kaju
muskuli, kas nodrosina asinu
atteci.

©® Ka profilaktisks lidzeklis
der kompresijas zekes. Tas ir
dazadas péc izméra, krasas,
garuma un kompresijas
klases. Piemérotakas var
ieteikt tikai flebologs, veicot
vénu diagnostiku.

pija.

Vénu slimibu kompleksaja
arstéSana, mediciniskaja re-
habilitacija un profilaksé no-
zimigu vietu ienem fizikala
medicina ar arstésanas meto-
dem, kuras izmanto fizikalos
faktorus. Tas ir fiziologiskas,
arstnieciski efektivas un orga-
nismam nekaitigas. Fizikalaja
medicind izmanto parveido-
tus (elektriba, gaisma, ultra-
skana u. c.) un neparveidotus
(0dens, diinas, saule u. c.) da-
bas lidzeklus. ®
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Sirds jasaudze savlaicigi

Kardiovaskularas veselibas stiirakmeni - sabalanséts uzturs, sports un atpiuta

SIRDS un asinsvadu slimi-
bas piemeklé arvien jauna-
kus pacientus. Jau 40 gadu
vecuma daudziem regulari ir
paaugstinats asinsspiediens
un paaugstinats holesterina
limenis. Protams, ir slimibas,
kuras piemeklé ari tad, ja cil-
véks par savu kermeni riipé-
jas, tacu lielakoties sirds un
asinsvadu slimibu iemesls ir
neveseligs uzturs un maz-
kustigs dzivesveids, uzskata
klinikas Premium Medical gi-
menes arste Gerda Lielause.

Pastaigas palidz

Ja gimené bérns jau no ma-
zotnes neiemacas veseligi
ést, vinam ir problémas ar
édienu arl bérnudarza un
skola. Tapéc veseliga €Sana
jaapgust jau no mazotnes,
piedavajot bérnam dazadus
darzenus un auglus. Misu
ikdiena pieaugot ir stresaina,
slodze liela, tacu dzivesveids
- mazkustigs. Skola bérniem
ir japavada garas stundas,
ratni séZzot solos, arl darba
dienas ir garas, un lielai dalai
darbs ir sédo$s. Tas veicina
aptaukosanos, it seviski, ja
brivaja laika trikst fiziskas
slodzes.

Uztura specialisti un kar-
diologi aprékinajusi, ka ik-
vienam ikdiena vajadzétu
veikt vismaz stundu garu pa-
staigu. «Dazkart saku pacien-
tiem - iegadajieties suni, tas
jums liks iet ara, ja citadi ne-
varat sanemties, ar suni bis
jaiet ara, gribi vai negribil»
stasta gimenes arste.

Vina iesaka darba dienas
gaitd parmainus kombinét
sédesanu ar nelielu izkuste-
$anos, pieméram, nevis lasit
zinas vai pavadit laiku socia-
lajos tiklos, bet iziet pusdien-
laika pastaigaties. «Nemiet I1-
dzi savu partiku, ko varat sa-
sildit vai baudit tapat, jo, ap-
mekléjot sabiedrisko éstuvi,

A ARVIEN vairak cilveku dazadas vecuma grupas labsajiitai un riipés par kermeni sak skriet. Tas ir viens no labakajiem
kardiotreninu veidiem, turklat svaiga gaisa un par baltu velti. Ja skriet neesat gatavs, nijojiet vai vismaz regulari ejiet pastai-

gaties - sirds veselibai noderés!

Ja citadi
nevarat
sanemties, ar
suni biis jaiet
ara, gribas vai
negribas!

nevarat zinat, ka ediens ir ga-
tavots. Varbiit tur ir par
daudz tauku, miltu, kas vei-
cina holesterina limena pa-
augstinasanos,» skaidro G.
Lielause. Asinsvadi klast
trausli, plist, un veidojas in-
sults, infarkts. Tas vairak ir
risks péc 40 gadu vecuma, ta-

Cu, ja cilveks ir dzivojis neve-
seligi lidz Cetrdesmit, negati-
vie faktori organisma ir uz-
krajusies.

Né kaitigiem ieradumiem
Arl smékesana veicina atero-
sklerozi — asinsvadu trauslu-
mu. Ja ir augsts asinsspie-
diens, noteikti vajadzétu par-
traukt smekeét. Arl kafiju ne-
vajadzétu dzert vairak ka tris
tases diena. Ja lietojat kafiju,
péc iespéjas biezak izvélie-
ties to ar pienu, jo tad dzira
nekairina gremosanas trak-
tu, tas iedarbiba ir maigaka.
Kaut arl neveseliga uztura
paradumus un augstu holes-
terina limeni bieZi saistam ar
tuklumu, arste teic — ari tie-

viem cilvékiem ir holesterina
problémas. Ir kaite — hiper-
holesterinémija, ko manto
genétiski, parmantojot no
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paaudzes paaudzeé. Ari tad, ja
cilveks ir slaids, §1 géna deél
var biit paaugstinats holeste-
1ina limenis. Saja gadijuma

stingri jaseko édienkartei un
jabut fiziski aktiviem!

«VirieSiem péc 40 gadu ve-
cuma, sievietém premeno-
pauzes un menopauzes ve-
cuma japiever$ pastiprinata
uzmaniba sirds veselibai. Ari
lietojot hormonalo kontra-
cepciju, jabiit uzmanigam, jo
Sie lidzekli atstaj iespaidu uz
asinsvadu veselibu,» bridina
daktere.

Ikvienam cilvekam reizi
gada biitu javérsas pie gime-
nes arsta, lai profilaktiski
veiktu pilnu asinsainas ana-
lizi, urina analizes, kar-
diogrammu un plausu rent-
genu. Ja nav indikaciju, kas
liek veikt parbaudes biezak.
Ja ir paaugstinats asinsspie-
diens, pietikuSas potites,
sirdsklauves, kas paradas ari
tad, ja nav paaugstinatas slo-
dzes, pie arsta jadodas neka-
véjoties. Ne vienmer pie vai-
nas ir sirdskaite, biezi ar1 vai-
rogdziedzera problémas iz-
raisa lidzigus simptomus, ta-
Cu tas janoskaidro, laikus
versoties pie arsta.

Svarigs veselibas faktors ir
pietiekams miegs — pieaugu-
$am cilvekam vajadzétu pa-
vadit miega septinas astonas
stundas un izvairities no al-
kohola lietoSanas. «Tas ir
mits, ka glaze sarkanvina ik
vakaru uzlabos veselibu,» at-
gadina G. Lielause. @
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PIEDAVAJAM VISAS ENDOVENOZAS
ARSTESANAS METODES:

+Venu slegsana ar VenaSeal™

FILIALE

tehnologiju

- Lazera kirurgiju

 JAUNREMERI

KURORTA REHABILITACIJAS CENTRS

- Radiofrekfences kirurgiju

+371 67733522 vai 26386222

RN « Tvaika mikroimpulsu metodi

rezervacija@jaunkemeri.lv
www.jaunkemeri.lv

Arstniecibas iestades kods: 1300-64003

Mediciniskas rehabilitacijas programma
Vasaras ieskanai

9 dienas / 8 naktis

— Man nav ko slépt!

VIETA DIVVIETIGA

412

NUMURA

» Hidromasaza baseina vai klasiska
masaza (1 vieniba) - 3x

* IzmitinaSana, 3x édinasana, arsta
konsultacija un uzraudziba

+ Mineraladens vannas - 5x + Nu0josSanas apmaciba un ndjosana - 2x

- Danu aplikacijas - 4x - Dozétas pastaigas - 2x Kr.Barona iela 115 | Talr. 67847200 | www.venas.lv
+ Baseina apmekl&jums ar vai bez + Skabekla kokteilis - 4x

kaskades masazu/as - 4x + Aeroterapija - 2x

qﬁt
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+ Fizioterapijas nodarbiba grupa (zalé) - 5x + Dzerama mineraltdens kurss -
+ Kardiotrenins kardiotrenaZieru zalé - 8x katru dienu
+ Sals terapija - 4x
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