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PASAULES INSULTA DIENAS ZINAS

80% no insulta riskiem var novérst! &

Lai arT statistika nav iepriecinoSa, un ik dienu gandriz 20 cilvéki Latvija saslimst ar insultu, ir svarigi apzinaties, ka |oti

daudzos gadijumos musu spékos ir pasargat sevi no Sis postosas slimibas un tas sekam. Atziméjot Pasaules Insulta

dienu 29.oktobri, vélamies atgadinat par biezakajiem insulta riska faktoriem, no kuriem aptuveni 80% varam

noveérst, veicot izmainas sava dzivesveida un regulari parbaudot savu veselibu.

Insulta riska faktori:
Riska faktori, ko var ietekmét jeb samazinat - augsts asinsspiediens un paaugstinats holesterina (seviski zema
blivuma holesterina) limenis asinis, ka ari mirdzaritmija aritmija, 2.tipa cukura diabéts.Liela nozime insulta
noversana ir veseligam dzivesveidam. Riska faktori, kas saistiti ar dzivesveidu, ir smékésana, nepietiekama
fiziska aktivitate, aptaukosanas, nepareizi €5anas paradumi, parmériga alkohola lietosana.

' Musdienas arvien lielaka loma sirds un asinsvadu slimibu veicinasana ir stresam un viediericés pavaditajam
laikam. Tapéc pavadiet vairak laika svaiga gaisa, atpusaties un neaizmirstiet par veseligu miegu!

' Riska faktors, ko diemzél nevar ietekmeét, ir vecums, tomeér ar insultu var saslimt jebkura vecuma. Tapéc
konsultégjieties ar savu arstu un pasargajiet sevi no Sis nopietnas slimibas!

Sargiet sirdi — izglabiet smadzenes! 62D,
Visbiezak insultu izraisa ilgstosi nearstéts paaugstinats asinsspiediens jeb hipertensija, savukart viens n -
bistamakajiem insulta riska faktoriem ir mirdzaritmija.
Cilvéekam ar mirdzaritmiju sirds priekskambari nevis ritmiski saraujas, bet tric jeb mirgo. Ta rezultata asinis |énak
nokl|ast no sirds priekskambariem kambaros, un tas var veicinat trombu rasanos. Trombi var izk|at no sirds, nonakt
smadzenes, nosprostot artérijas un partraukt asinsapgadi, izraisot insultu.
Visvieglak atpazistama un izplatitaka pazime, kas liecina par mirdzaritmiju, ir neregulars jeb neritmisks pulss. Ja jutat,
ka pulss miera stavokli ir neritmisks vai atrs (par normalu pulsu uzskata 60-70 sitienus minte), tad noteikti javérsas
pie arsta un japarbauda veseliba.
Svarigi, ka mirdzaritmija var skart ari jaunus cilvekus, tapéc ikvienam vajadzétu pievérst Sai pazimei uzmanibu, lai
izvairitos no bistamam sekam. Misdienas, pateicoties medicinas un tehnologiju attistibai, ar mirdzaritmiju var
sekmigi tikt gala. Tapéc — parbaudiet savu pulsu un konsultégjieties ar savu arstu!

Kadiem jabut sirds veselibas skaitliem?
Ka (I'I'.pdzit i“SUItU? N\ Asinsspiediens ir 120/80 mmHg ‘Holesteﬁns ir zem 5,0

5 \-) Par paaugstinatu tiek uzskatits mmol / |: trigliceridu
asinsspiediens virs 140/90 mmHg. limenis (tautas valoda -

Ja pékspi paradas insulta pazimes - vienas kermena puses paralize,
notirpums, vajums, gritibas runat vai saprast citu teikto, ka ari redzes

o P22 m Pulss miera stavokliir 60 lidz 80 sitieni ~ parastie tauki) ir zem 1,7
A - atsmaldi Par paatrinatu sirdsdarbibas frekvenci ~ ZBLH limenis ir zem
z cilvéku pasmaidit un novérté, vai sejas
hpeanapaedsgotinss o7, miera stavokli tiek uzskatits pulss virs 3 mmol /.
85 sitieniem mindte Cilvekam ar kadu no sirds
. L un asinsvadu slimibam
T-tori = P\ Cukura limenis asinis o
Farbedl) Vi CIVEKE SpE) VG s . ZBLH vértibu ir jabut zem
pacelt un patstavigi noturét abas rokas (tuksa dusa) irzem 5’5 mmol/l 1 4 mmOI / |
A ¥ Cilvékiem ar diagnosticétu cukura ' '
R -runa I diabétu, sanemot terapiju, normals
patalkt vol atirtot vieakdrsu teflomy cukura limenis ir 6,1 - 6,9 mmol/I. Vairak par to, ka
Kermena masas indekss ir 18,5 - 24,9 s A2 F
% o B . - _ pasargat sirdi un
! “‘I"zk’sul::‘: 200 Formula: KMI=svars(kg):augumu (m)2
a cl nespéj veikt kaut vienu no Sim H .
y ’ Soxtibtes sbemiictoy cnni Jums ir lieka kermena masa, ja: smadzenes, lasiet:
medicinisko palidzibv, zvani
------ KMI=25-29,9. Jums ir aptauko3anas,

*Starptautiska FAST testa cdoptaclia J a: I"(M | >30



