INSULTA RISKA FAKTORI. ARTERIALA HIPERTENSIJA.

IZPRATNE PAR ARTERIALO
HIPERTENSIJU UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu apasinoSanas traucejumu
rezultata, izveidojoties asins receklim jeb trombam vai
smadzenu asinsvadu asinosanas gadijuma. Insults ir
vadosSais mirstibas un invaliditates célonis pasaul€, tomér
vairuma gadijumu insults var tikt novérsts, pievéersot
uzmanibu galvenajiem insulta riska faktoriem.

KAS IR PAAUGSTINATS
ARTERIALAIS ASINSSPIEDIENS?

Paaugstinats arterialais asinsspiediens jeb hipertensija ir sastopama vairak neka pusei pasaules
iedzivotaju, turklat biezi hipertensija norit bez simptomiem jeb asimptomatiski. Nearstéta arteriala
hipertensija boja asinsvadus un var izraisit nopietnas saslim$anas, ieskaitot insultu. Vairak neka puse
insultu gadijumu saistas ar arterialu hipertensiju jeb paaugstinatu asinsspiedienu. Vienkarsa asinsspiediena
meér$ana majas apstaklos var palidzet noskaidrot, cik augsts ir asinsspiediens, un medicinas darbinieks
var noskaidrot, vai ir iesp€jams noveérst asinsspiedienu ar dzivesveida parmainu un/vai medikamentiem.

KA VAR DIAGNOSTICET
PAAUGSTINATU ASINSSPIEDIENU?

Vienigais veids, ka noteikt asinsspiedienu, ir ta meriSana. Veicot asinsspiediena méri§anu, medicinas
darbinieks pieraksta divus ciparus, kas zinami ka sistoliskais un diastoliskais asinsspiediens. Sistoliskais
asinsspiediens jeb augs€jais cipars ir spiediens, ar kadu asinis tiek pumpétas pa visu organismu.
Savukart diastoliskais asinsspiediens ir pretestiba asinsritei organisma. Svarigi ir atzimét, ka paaugstinats
asinsspiediens tiek definéts ar spiedienu, kas ir augstaks par 120/80 mm/Hg. Ja arterialais asinsspiediens
ir augstaks par 140/90 mm/Hg, to sauc par hipertensiju.

KA PAAUGSTINATS ASINSSPIEDIENS
SAISTITS AR INSULTU?

Ja nepartraukti ir paaugstinats vai augsts asinsspiediens, tas liek sirds asinsvadu sistémai stradat
smagak, ka rezultata sirds, artérijas un citi asinsvadi tiek parslogoti, lai nodrosSinatu adekvatu
organisma apgadi ar asinim, skabekli un baribas vielam. ST parslodze izraisa bojajumus, kuru
rezultata asinsvadi, taja skaita ar galvas smadzenu asinsvadi, kllst neelastigaki un $auraki. Sis
process zinams ka ateroskleroze — ta paaugstina galvas smadzenu asinsvadu blokazu risku.
Ja kadas galvas smadzenu zonas asins apgade ir samazinata vai partraukta pavisam, tas var
rezulteties ar permanentu jeb pastavigu galvas smadzenu bojajumu vai navi.

Ateroskleroze var ari paaugstinat asins plusmas spiedienu galvas
smadzenu asinsvados, veicinot to plisumu un asinosanu. Sada
gadijuma insultu dévé par hemoragisko insultu, un ari tas var
saucas hemoragisks insults, kas var rezultéties ar permanentu
jeb pastavigu galvas smadzenu bojajumu vai navi.




KAS IZRAISA PAAUGSTINATU ASINSSPIEDIENU?

Paaugstinats un augsts asinsspiediens ir cieSi saistits ar:
* Vecumu - vecuma virs 65 gadiem ir lielaks risks paaugstinatam asinsspiedienam;
¢ Genétiku - risku paaugstina hipertensija gimenes locek|u vidT;

¢ Etnisko piederibu - zinams, ka Polinézijas, Afro-Karibu vai Dienvidazijas iedzivotajiem ir augstaks risks
paaugstinatam arterialajam asinsspiedienam;

e Grutniecibu - sievietei esot stavokli, organisma notiekosas hormonalas izmainas var paaugstinat
hipertensijas un/vai insulta risku;

¢ Veselibas stavokli — pacientiem ar cukura diabétu (CD) bieZi ir noverots paaugstinats asinsspiediens; ari
nieru slimibas var but paaugstinata asinsspiediena dél, un hipertensija var izraisit nieru bojajumu.

Paaugstinats asinsspiediens ir ciesi saistits arf ar dazadiem dzivesveida faktoriem. So faktoru novérsana
var palidzet noverst un kontrolét asinsspiedienu, lai mazinatu insulta risku.

Fiziska aktivitate — regulari vingrinajumi palildz novérst un Kkontrolét paaugstinatu asinsspiedienu.
Ir pieradits, ka vien 30 minutes intensivas fiziskas slodzes 5 reizes nedéla, ir pietiekami efektivi, lai
mazinatu insulta un citu slimibu attistibas risku.

Aptaukosanas - paaugstinats svars veicina sirds asinsvadu sistémas un citu organu parslodzi, paaugstina
hipertensijas un CD risku; turklat pieradits, ka abi Sie faktori ir art insulta riska faktori.

Dieta - apstradatu produkti satur daudz vairak sals, tauku un cukura neka nepiecieSams, un tas veicina
paaugstinata un augsta asinsspiediena attistibu, ka ar aptauko$anos. Neapstradatas partikas lietoSana
uztura ar vismaz 5 porcijam auglu un darzenu, pilngraudu produktiem, veseligiem taukiem un zemu sals
daudzumu var palidzét novérst un kontrolét hipertensiju.

Holesterins — vairak neka pusei pacientu ar augstu arterialo asinsspiedienu ir paaugstinats holesterina
imenis asinis. Lietojot uztura partiku ar zemu tauku saturu un regulari veicot fiziskas aktivitates, var
novérst aterosklerozi. Ja holesterina limeni neizdodas kontrolét ar di€tu, jalieto medikamenti, kas samazina
holesterina limeni asinis, tadéjadi samazinot insulta risku.

Alkohols - regulara un parmeériga alkohola lieto$ana ir saistita ar paaugstinatu asinsspiedienu, ka ar
ar sirds ritma trauc€jumiem, kas ari veicina insulta attistibu. IzvairiSanas no alkohola lietoSanas vai ta
lietosana nelielas devas (ne vairak ka 2 alkohola vienibas diena), var mazinat insulta risku.

Smeékesana - ir pieradits, ka smekeésana ieverojami paaugstina arterialo asinsspiedienu un veicina artériju
bojaeju, paaugstinata asinsspiediena un insulta, ka ar citu slimibu attistibu.

Stress - tas ieverojami paaugstina arterialo asinsspiedienu; ja augsts stresa limenis ir regulari, tas var
rezultéties ar artériju bojaeju un insultu. Turklat stresam ir nozimiga loma ari citu slimibu atfistiba, jo tas
veicina dazadu kaitigu ieradumu attistibu, pieméram, neveseligas partikas lietosana uztura, mazkustigums
parmeériga alkohola lieto$ana, kas paaugstina risku dazadiem nelabveligiem iznakumiem.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta riskam, bet, ievérojot vienkarSus solus, gandriz visus insulta
gadijumus ir iesp€jams noverst.
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INSULTA RISKA FAKTORI. HOLESTERINS.

IZPRATNE PAR HOLESTERINU
UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu apasino$anas
traucejumu rezultata, izveidojoties asins receklim jeb
trombam vai smadzenu asinsvadu asinos$anas gadijuma.
Insults ir vadoSais mirstibas un invaliditates c€lonis
pasaul€, tomér vairuma gadijumu insults var tikt novéersts,
pievérS§ot uzmanibu galvenajiem insulta riska faktoriem.

KAS IR HOLESTERINS UN KA
TAS VAR PALIELINAT INSULTA RISKU?

Holesterins ir viena no taukvielam, kas cirkulé pa organismu ar asinsrites palidzibu.
Lielako dalu holesterina razo aknas, bet pa asinsrites sistému to parnésa proteini, ko
sauc par lipoproteiniem. Ir divu veidu lipoproteini: zema blivuma lipoproteini (ZBL) un
augsta blivuma lipoproteini (ABL). Insults ir saistits ar paaugstinatu ZBL limeni.

ZBL holesterins biezi tiek dévéts par ,slikto” holesterinu, jo, ja ta ir par daudz, tas
piesaistas pie artériju sieninam un var izraisit sirds asinsvadu sistémas darbibas
traucéjumus — lUk, tas ari palielina insulta risku.

Savukart ABL ir zinams ari ka t. s. ,labais” holesterins, jo tas palidz atbrivoties no
»sliktd” holesterina, transportéjot to no asins Stnam atpakal uz aknam, kur tas tiek
parstradats un talak izvadits no organisma.

KA IR IESPEJAMS ZINAT,
VAI HOLESTERINA LIMENIS IR PAAUGSTINATS?

Vienigais veids, ka noskaidrot, vai holesterina limenis ir paaugstinats, ir, veicot asins
analizes. To var izdarit farmaceits, arsts vai medmasa. Holesterina parbaudé tiks
noskaidrots kopé€jais holesterina limenis, ,labais” ABL holesterins, ,sliktais” ZBL
holesterins — tieSi Sis ir saistits ar paaugstinatu sirds asinsvadu slimibu un insulta
risku, — trigliceridi — taukvielas, kas ir idzigas ,sliktajam” holesterinam.

Analizu normas robezas var individuali atSkirties. Arstgjosais arsts vai medmasa
izskaidros, kadiem ir jablt analizu rezultatiem. Tomér zemak minétas normas ir
uzskatamas par normalam:

Kopéjais holesterins 5 vai mazak

ABL (,,labais” holesterins) 1 vai vairak

ZBL (,,sliktais” holesterins) 3 vai mazak
Ne- ABL (,,sliktais” holesterins) 4 vai mazak
Trigliceridi 2.3 vai mazak




KAS IZRAISA PAAUGSTINATU HOLESTERINA LIMENI?

Lielakoties holesterina limenis ir atkarigs no ta, kada partika tiek lietota. Uzturs, kas satur daudz piesatinato
tauku un transtaukskabes, palielina ZBL holesterina limeni, sirds asinsvadu sistémas saslimS$anu un insulta
risku.

Edieni, kas satur daudz piesatinato tauku un transtaukskabju, ir sekojosi:
¢ Trekns piens, balta Sokolade, kuikas, pudini un biskviti;

¢ Fri kartupeli un piragi; ° Y

* Trekna gala; .

¢ Apstradata gala, pieméram, cisini un burgeri;

¢ Sviests, margarins, zosu tauki un nieru tauki;

¢ Kokosriekstu ella, palmu ella un kokosriekstu krems; A
¢ Pilnpiena produkti, pieméram, kréjums, piens, jogurts un siers.

Citi riska faktori ir KMI 25 vai vairak, augsts arterialais asinsspiediens jeb hipertensija un cukura diabéts.

KA VAR SAMAZINAT HOLESTERINA LIMENI?

Ir vairaki veidi, ka iespéjams samazinat holesterina limeni. Zemak minetas rekomendacijas palidzes
mazinat insulta risku, labveligi iedarbojoties art uz citiem insulta riska faktoriem. Dazi ieteikumi:

¢ Palielinat Skiedrvielu daudzumu uztura - édot vairak Skiedrvielas saturoSus partikas produktus,
pieméram, auglus, darzenus un pupas, samazinas ZBL holesterina limenis;

¢ Palielinat Omega-3 taukskabju lmeni uztura — vismaz viena porcija treknu zivju vai seklu, kas satur
Omega-3 taukskabes, var paaugstinat ABL holesterina imeni un palidzét organismam atbrivoties no ZBL
holesterina;

e Kustibas - regulara fiziska aktivitate ir viens no labakajiem veidiem, ka samazinat kop€jo holesterina
limeni, ZBL holesterinu un trigliceridu limeni organisma;

e Svara zaudésana - kermena masas samazinasana lidz normalai, ir vislabakais veids, ka pazeminat ZBL
jeb ,slikta” holesterina limeni;

e Smekesanas atmesSana - zinams, ka smekéSana nelabvéligi iedarbojas uz dazadiem dabiskiem
kermena procesiem un ir saistita ar paaugstinatu holesterina limeni;

¢ Lietot medikamentus, kas samazina holesterina limeni.

Ja holesterina limeni nav iesp€jams ietekmét ar dzivesveida izmainam, vai ari vienlaicigi pastav vairaki
insulta riska faktori, arstéjosais arsts var pienemt lemumu par holesterina imeni samazinoSu medikamentu
nozimésanu.

Visbiezak izrakstitie medikamenti holesterina imena samazinasanai ir statini. Sie medikamenti samazina
kopé€ja holesterina daudzumu, kas tiek sarazots organisma. Ir ari citi medikamenti, ko arsts var nozimét
statinu vieta, ja netiek sasniegts velamais efekts. Tomer, ja tiek noziméti statini, pirms to lietoSanas
partrauk$anas ir obligati jakonsultéjas ar savu arstu.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta riskam, bet, ievérojot vienkarsus solus, gandriz visus insulta
gadijumus ir iesp€jams noverst.
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INSULTA RISKA FAKTORI. ATRIJU FIBRILACIJA.

IZPRATNE PAR ATRIJU
FIBRILACIJU UN INSULTU.

Atriju fibrilacija (A_F) ir stavoklis, kad sirdsdarbibas ritms ir neregulars un
bieZi paatrinats. AF ir [oti nopietna saslimSana, par ko ir jazina katram.
Nearstéta AF ir viens no galvenajiem riska faktoriem insulta attistibai.

Insults attistas galvas smadzenu apasinoSanas traucéjumu rezultata,
izveidojoties asins receklim jeb trombam vai smadzenu asinsvadu
asino$anas gadijuma. Insults ir vadoSais mirstibas un invaliditates
célonis pasaulé, tomér vairuma gadijumu insults var tikt noversts,
pievérSot uzmanibu galvenajiem insulta riska faktoriem.

Pacientiem ar AF insulta attistibas risks palielinas 5 reizes. Pareizas
arstéSanas rezultata ar AF saistitais insults var tikt samazinats.

KAS IR AF?

Pacientiem ar AF abi sirds priek&8kambari (2 aug$éjas sirds kameras) jeb atriji nedarbojas
pietiekami efektivi. Rezultata asinis no priekSkambariem netiek pietiekami izpumpeétas ara,
veidojas turbulence un var atfistities trombi jeb asins recekli, kas var atrauties no sirds
dobumiem un ar asins plismu cirkulét pa organismu. Ja Sie asins recekli nonak galvas
smadzenés un aizsprosto asinsvadus, tas var izraisit insultu.

AF izraisitie insulti ar lielaku varbutibu var beigties letali vai izraisit nopietnu invaliditati.
Tomeér ar AF saistitie insulti ir novérsami.

KADI IR AF SIMPTOMI?

Daudziem AF pacientiem nav nekadu simptomu, un AF tiek atklata tikai fizikalas
izmeklesanas rezultata vai ar elektrokardiogrammu (EKG). Citiem pacientiem var but viens
vai vairaki sekojosi simptomi:

* Nogurums;

¢ Paatrinata sirdsdarbiba;

¢ Sirdsklauves;

¢ Reibonis;

¢ Elpas trikums un trauksme;

¢ Samanas zaudésanas jeb gibona epizodes;
¢ Nogurums pie fiziskas slodzes.

KAS IZRAISA AF?

TieSais AF célonis nav skaidrs. Tas var ietekmét gan kopuma veselus cilvékus, tomér
biezak AF sastop gados vecakiem cilvekiem ar jau iepriek§ eso$am sirds asinsvadu
sisttmas saslim§anam vai citam slimibam, ieskaitot cukura diabétu, hipertireoidismu
(situacija, kad vairogdziedzeris strada parak aktivi) un dazadas plausu slimibas (hroniska
obstruktiva plausu slimiba jeb HOPS, astma, pneimonija, plausu embolija un plausu vézis).
Starp dzimumiem AF biezak novéro virieS8iem neka sievietém.




KA VAR DIAGNOSTICET AF?

Vienkarsa pulsa parbaude var palidzet diagnosticét
AF. Misdienas ir arff ikdiena lietojamas mobilas
ierices, kas monitoré sirdsdarbibu un var registrét
neregularu ritmu. Pulsa paskontrole vai iepriek$
minéto mobilo ieriCu lietoSana var but ka labs
raditajs jeb indikators tam, vai pacientam varetu
bat AF. Tas jaizruna ar arstéjoso arstu.
Ja Jusu pulss pastavigi ir zem 60 vai virs 100
reizém mindté, ir javéras pie arsta. Arsts pienems
Iemumu, vai ir nepiecieSams veikt papildus testus
diagnozes apstiprinasanai.
¢ Asins analizes palidzés identificét citas
saslim$anas, pieméram, anémiju vai
hipertireoidismu;
¢ Elektrokardiogramma (EKG) novértes
sirdsdarbibu, tas ritmu un regularitati;

¢ Ehokardiogramma ir ultrasonografijas metode,
ar ko var identificét sirds fizikalus bojajumus;

¢ Implantéjamie sirds monitori sirdsdarbibas
novérteSanai var tikt lietoti ilgstosi vairaku
meénesu vai gadu garuma.

VAI AF VAR ARSTET?

Ja AF célonis ir kada pamatsaslim$ana, piemé&ram,
hipertireoidisms, tad, arstéjot $o pamatslimibu,
AF atrisinas, lidz ar to turpmaka AF arsté$ana
nav nepiecieSama. Ja nav pamatslimibu, tad
§ada gadijuma arstéjosais arsts lems par labu
medikamentiem, kas palidzés atjaunot normalu
sirds ritmu, kontrolét sirdsdarbibu un mazinat
insulta risku.

Pacienti ar AF, kuriem ir vidéjs vai augsts insulta
risks, terapija lieto medikamentus, ko sauc par
antikoagulantiem jeb asins Skidinatajiem - Sie
medikamenti kaveé asins receklu veidoSanos. Ir
dazadi antikoagulantu veidi.

Varfarins ir plasi lietots antikoagulants, kura
lietoSanai regulari ir nepiecieSams veikt asins
analizes, lai pielagotu devu un lai medikamenta
iedarbiba butu maksimali efektiva. Tas mazinas
insulta risku, bet varfarinam ir zinama mijiedarbiba
ar citiem medikamentiem, kas var izraisit nopietnus
sarezgijumus. Ja Jums ir nozZiméts terapija lietot
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varfarinu, vienmér pirms citu medikamentu
lietoSanas uzsaksanas ir nepiecie$ams konsultéties
ar arstu par zalu lietosanu. Tapat ir jaizvairas no
parmeérigas alkohola lietoSanas.

Ir pieejami ari jaunie antikoagulanti, kam nav
raksturiga mijiedarbiba ar citiem medikamentiem
un kuru lietoSanai nav nepiecieSams regulari veikt
asins analizes. Sie medikamenti samazina insulta
risku tikpat efektivi, cik citas zales, reizém pat vél
vairak samazinot risku.

Ja AF neizdodas kontrolét ar medikamentiem, var
tikt pienemts Iemums veikt invazivas manipulacijas,
pieméram, kardioversiju, katetra ablaciju vai
implantét ritma devéja ierici.

KO VAR DARIT, LAl NOVERSTU
AF ATTISTIBU?

Visi varam ievérot dazus vienkarsus solus AF riska
samazinasanai. Dazi dzZivesveida mainas ieteikumi
var palidzét mazinat AF risku un labvéligi ietekmét
ari citu sirds asinsvadu slimibu norisi:

e Svara korekcija — virssvars ir viens no AF riska
faktoriem, un tas ir saistits ar cukura diabétu,
hipertensiju, obstruktivu miega apnoju u.c. Visi
minétie faktori palielina AF risku;

¢ Paterétais tauku daudzums uztura - uzturs,
kas satur parak daudz taukvielu, ir saistits ar AF
un aterosklerozes attistibu;

¢ Alkohola lietoSana - tiek rekomendéts
neparsniegt maksimalo alkohola diennakts devu,
jo parmeriga alkohola lieto$ana palielina ne tikai
AF risku, bet arT insulta attistibas risku kopuma;

e Stimulanti - tiek ieteikts izvairities no parmérigas
stimulantu lietoSanas, tostarp stimulgjosu
medikamentu lietoSanas, parmeérigu kofeinu
saturosu dzérienu lietoSanas, jo tie var veicinat
AF attistibu.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta

riskam, bet, ieverojot vienkarSus solus, gandriz

visus insulta gadijumus ir iespéjams noverst.
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INSULTA RISKA FAKTORI. CUKURA DIABETS.

IZPRATNE PAR CUKURA
DIABETU UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu apasinoSanas traucejumu rezultata,
izveidojoties asins receklim jeb trombam vai smadzenu asinsvadu
asinosanas gadijuma. Insults ir vadoSais mirstibas un invaliditates c€lonis
pasaul€, tomér vairuma gadijumu insults var tikt novérsts, pievéersot
uzmanibu galvenajiem insulta riska faktoriem.

Katram 5. insulta pacientam ir diagnosticéts cukura diabéts (CD). Turklat
CD pacientiem ir sliktaks iznakums péc insulta, salidzinot ar insulta
pacientiem, kuriem nav CD.

Insultam un CD ir vairaki kopéji riska faktori, no kuriem lielako dalu
iespejams kontrolét, ievieSot dzivesveida izmainas un/vai ar medikamentu
palidzibu. Sis materials satur informaciju par CD un insulta savstarp&jo
saistibu un par soliem, kas javeic, lai samazinatu insulta risku.

KAS IR CUKURA DIABETS (CD)?

Cukura diabéta (CD) gadijuma aizkunga dziedzeris vai nu nesarazo pietiekami daudz
hormona insulina, vai ari ta produceétais insulins nedarbojas pietickami efektivi. Cilvéka
organisms izmanto insulinu, lai parveidotu asinis cirkulgjoso cukur jeb glikozi energija.
Ir divi CD tipi: 1. tips un 2. tips. CD 1. tips attistas gadijuma, kad organisma vairs
netiek producéts insulins un glikoze uzkrajas asinsrite. ST tipa CD visbiezak attistas
bérniba vai pusaudza gados.

Savukart, CD 2. tips attistas taja gadijuma, kad organisma insulins vai nu netiek
sarazots pietiekama daudzuma, vai arf organisms attiecigi nereagé uz insulinu. CD
2. tips ir sastopams daudz biezak neka CD 1. tips, un tas biezak attistas pieauguso
vecuma.

Ir arT gestacijas CD, kas attistas tikai grutniecibas laika. Parasti péc dzemdibam Sis CD
izzld, tomeér tas palielina risku, ka sievietei dzives laika attistisies CD 2. tips.

KAPEC CD PAAUGSTINA INSULTA RISKU?

CD ir saistits ar asinsvadu aizkalkoSanos jeb aterosklerozi, kas savukart veicina asins
receklu jeb trombu veidoSanos un/vai asinsvada plisumu. Zinams, ka pacientiem ar CD
biezak ir sastopami ari vairaki papildus insulta riska faktori, kas ietver aptauko$anos,
uzturvielam nabadzigu uzturu, mazkustigumu un augstu holesterina limeni.

KA VAR ZINAT, VAI JUMS IR CD?

Liela dala pacientu, kuriem ir CD 2. tips, par to nemaz nenojaus, kamér simptomi
neprogresé un ar laiku neklust pavisam izteikti.

CD parasti tiek identificéts, veicot asins un urina analizes. Ja Jums ir jebkadi CD
riska faktori, CD simptomi, insults vai sirds asinsvadu sistémas saslim$anas, ir
nepiecieSams konsultéties pie sava arstéjosa arsta.




1. UN 2. TIPA CD SIMPTOMI

¢ Bieza urinacija, pasi naktis;

e Parmeriga slapju sajuta;

¢ Nogurums;

¢ Neizskaidrojams svara zudums;

¢ Nieze arejo dzimumorganu apvidi un atkartotas seniSu infekcijas;
¢ Briicu paildzinata dziSana;

¢ Redzes miglosanas.

2. TIPA CD ATTISTIBAS RISKS IR AUGSTAKS:

® 40 un vairak gadu vecuma;

¢ Ja tuvam radiniekam gimené ir CD (pieméram, vecakiem, braliem vai masam);
e Ja Jums ir virssvars un/vai aptauko$anas;

¢ Dienvidafrikas, Kinas, Vidusjuras iedzivotajiem un melnas rases parstavjiem;
e Ja grutniecibas laika vai ieprieks ir bijis diagnosticéts gestacijas CD.

KA VAR ARSTET CD?

Gan 1., gan 2. tipa CD ir diagnoze, ar ko bus jasadzivo visu atlikuS§o muzu, bet to ir iespéjams kontroléet
gan ar dzivesveida korekcijam, gan ar medikamentiem. 1. tipa CD gadijuma slimibas arstésana
izmanto insulina injekcijas. Savukart visbiezakais medikaments 2. tipa CD arsté$ana ir metformins.

Dalai pacientu ar nesen diagnosticétu 2. tipa CD un normalu kermena svaru izdodas samazinat cukura
limeni asinis Nldz normas robezam, mainot savu dzivesveidu. Japiemin ari, ka regulara fiziska slodze,
svara zaudésana un veseligs uzturs visi kopa var efektivi samazinat cukura imeni asinis. Ja Jums ir
diagnosticéts CD, ir jaturpina ne tikai regulari sekot lidzi cukura limenim asinis, bet ari lietot noziméetos
medikamentus saskana ar arsta noradijumiem.

KA CD GADIJUMA VAR SAMAZINAT INSULTA RISKU?

Ir dazi specifiski riska faktori, no kuriem izvairoties, CD pacienti var samazinat insulta risku:

¢ Arterialais asinsspiediens — paaugstinats arterialais asinsspiediens jeb hipertensija ir insulta riska
faktors;

¢ Holesterina limena kontrolésana;

e Smekesanas atmesana;

* Normala kermena svara saglabasana un uzturésana;
¢ Veseligs uzturs;

¢ Regulara fiziska aktivitate.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta riskam, bet, ievérojot vienkarSus solus, gandriz visus
insulta gadijumus ir iesp€jams noverst.

Plasaku informaciju var atrast Seit: www.worldstrokecampaign.org
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INSULTA RISKA FAKTORI. SMEKESANA.

IZPRATNE PAR
SMEKESANU
UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu
apasinosanas traucejumu rezultata,
izveidojoties asins receklim jeb
trombam vai smadzenu asinsvadu
asinosanas gadijuma. Insults ir
vadosais mirstibas un invaliditates
célonis pasaule, tomeér vairuma
gadijumu insults var tikt noversts,
pieversot uzmanibu galvenajiem
insulta riska faktoriem.

Tabakas smekeSana paaugstina
insulta risku. Ir pieradits, ka
cilvekam, kur$§ smeke 20 cigaretes
diena, ir 6 reizes lielaks risks saslimt
ar insultu neka tiem cilvekiem, kuri
nesmeéeke. Smekesanas atmesana
samazina ne tikai insulta attistibas
risku, bet ari virkni citu slimibu.
Dzivojot kopa ar nesmeéeketaju,
sméekesanas atmeSana samazinas
ari vina insulta risku.



KAPEC SMEKESANA PAAUGSTINA
INSULTA RISKU?

Tabakas dumi satur tikstoSiem dazadu kaitigu
vielu, kas no plausam nonak asinsrites sistema.
Sis Kimiskas vielas izmaina un boja $inas, negativi
ietekmeéjot organisma funkcijas. Minétas izmainas
skar sirds asinsvadu sistému un paaugstina insulta
risku.

Smékéesana negativi ietekmé holesterina limeni, ta
pazemina ,laba” holesterina jeb augsta blivuma
holesterina (ABH) limeni un paaugstina ,slikta”
holesterina jeb zema blivuma holesterina (ZBH)
limeni. Jo augstaks ZBH limenis, jo augstaks
insulta risks.

CigareSu dumi satur oglekla monoksidu un
nikotinu. Zinams, ka oglekla monoksids samazina
skabekla koncentraciju asinis, savukart nikotins
veicina paatrinatu sirdsdarbibu, paaugstinot
asinsspiedienu. Aptuveni pusei sméeketaju ir
paaugstinats asinsspiediens. Kimiskas vielas no
tabakas dumiem ari padara asinis biezakas.

Visi iepriek$ minetie negativie smekesanas efekti
kopa paaugstina aterosklerozes attistibas risku.
Cilvekiem ar aterosklerozi artérijas ir Saurakas

un mazak elastigas: tas kave asins plusmu,
veicina paaugstinatu asinsspiedienu un palielina
risku veidoties asins recekliem jeb trombiem.
Asins recekli, celojot pa asinsvadiem, var nonakt
smadzeneés, partraukt asinsriti un izraisit smadzenu
SUnu navi.

PASIVA SMEKESANA UN INSULTS

leelpojot smekétaju cigareSu dumus, insulta risks
pieaug. Tapeéc nesmeketajiem, kuri dzivo kopa ar
smékétajiem, ir 2 reizes augstaks risks saslimt ar
insultu neka tiem cilvékiem, kuru partneri nesmeke.
Izvairi$anas no smékésanas majas un darba vieta
mazina insulta risku.

VAI IR VERTS PARTRAUKT SMEKET?

Pat tad, ja smékésana jau ir ilgstoSa, atmeSana
uzreiz mazina insulta risku. Jau 8 stundas péc
atmesSanas skabekla koncentracija organisma
pieaug, un oglekla monoksida un nikotina limenis
asinis mazinas vairak par pusi. PEc 2-12 nedélam
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sirds asinsvadu sistémas
darbiba uzlabojas, péc

2 gadiem insulta risks
ievérojami mazinas,
savukart péc 5 gadiem
risks saslimt ar insultu

ir tikpat augsts ka
nesmeéketajiem.

PALIDZIBA,
ATMETOT
SMEKESANU
Nikotins ir atkaribu izraisoSa

viela, idz ar to biezi vien smekesanu ir gruti
atmest. Sméekesana ir art ieradums, ar ko cilvekiem
meédz but gruti cinities. Var gadities ta, ka centieni
atmest smékesanu var bat vairakkartéji, idz pilniba
izdosies atmest $o ieradumu. Specialistu palidziba
§aja gadijuma palielina iesp€ju atmest smekeésanu
4 reizes neka tad, ja cilvéks ar $o ieradumu cinas
viens pats bez specialistu palidzibas. Ta ka
smékéesana ir kaitiga sabiedribas veselibai, vairaku
valsts valdibas ir ieviesusas dazadas programmas,
kas atbalsta cilvekus, kuri vélas atmest. Dazas
programmas piedava individualu palidzibu,
tieSsaistes uzdevumus un nikotina izvietojosu
terapiju. Ja ir vélme atmest, tiek ieteikts vérsties
pie sava gimenes arsta vai farmaceita par kadu
vietéjo programmu vai tieSsaistes iespejam, kas
var palidzet atmest sméekésanu.

E-CIGARETES UN , VEIPI”

Nesen sabiedribas interesi veicinaja ierices, kas
satur nikotinu bez toksiskam vielam, kas tiek
atrastas tabakas dumos. Tas ir mazak kaitigas
neka tabakas dumu, tomér ari Sis vielas diemzél
nav nekaitigas. Ja ieprieks$ ir jau izméginatas visas
iespéjas, bet bez panakumiem, e-cigaretes vai
sveiposanas” ierices var palidzet mazinat insulta
risku.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta
riskam, bet, ieverojot vienkarSus solus, gandriz
visus insulta gadijumus ir iespéjams noverst.
Plasaku informaciju var atrast Seit:
www.worldstrokecampaign.org
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INSULTA RISKA FAKTORI. ALKOHOLS.

IZPRATNE PAR ALKOHOLA
LIETOSANU UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu apasinoSanas traucéjumu rezultata,
izveidojoties asins receklim jeb trombam vai smadzenu asinsvadu
asinoSanas gadijuma. Insults ir vadoS$ais mirstibas un invaliditates
c€lonis pasaulé, tomeér vairuma gadijumu insults var tikt noversts,
pieverSot uzmanibu galvenajiem insulta riska faktoriem.

Parmeériga alkohola lietoSana palielina insulta attistibas risku. Aptuveni
1 miljons insulta gadijumu ik gadu ir saistits tieSi ar parmeérigu alkohola

lietoSanu.

KAPEC ALKOHOLA LIETOSANA
PALIELINA INSULTA RISKU?

Zinams, ka regulara alkohola lieto$ana vai reta, bet parmériga alkohola
lietoSana palielina insulta risku. Tas notiek ta iemesla déel, ka alkohola
lietosana ir saistita arm ar citiem veselibas stavokliem, kas ir saistiti ar
palielinatu insulta risku:

¢ Hipertensija - parmeériga alkohola lietoSana paaugstina arterialo
asinsspiedienu. Vairak neka 50% gadijumu hipertensija ir saistita ar
insultu. Regulara alkohola lieto$ana var izraisit sirds asinsvadu sistémas
darbibas traucéjumus, kas palielina insulta attistibas risku.

o Atriju fibrilacija — parmériga alkohola lieto$ana var izraistt sirdsdarbibas
ritma traucéjumus, ko sauc par atriju fibrilaciju (AF). Zinams, ka pacienti
ar AF 5 reizes biezak slimo ar insultu. AF var izraisit asins receklu jeb
trombu veidoSanos sirdl. Ja Sie trombi sabruk vai atdalas no asinsvadu
sienas, ar asins plusmas palidzibu tie var noklut galvas smadzenes,
izraisot insultu. Pacientiem ar insultu AF dél ir lielaks risks nomirt vai bt
ar nopietnu invaliditati péc insulta. Alkoholam ir arf nevélama mijiedarbiba
ar medikamentiem, kas tiek lietoti, arstgjot AF. Ja Jums ir noZiméts asins
asinsreci, palielinot asino$anas risku galvas smadzeneés, rezult€joties ar
hemoragisku insultu.

Cukura diabéts - alkohols var izmainit organisma atbildes reakciju uz
insulinu — hormonu, kas palidz parveidot cukuru jeb glikozi asinis par
enerdiju. Tas var veicinat 2. tipa cukura diabéta atfistibu.

Virssvars — virs normas paaugstinats kermena masas indekss palielina
insulta risku. Alkohols satur |oti daudz kaloriju, Nldz ar to regulara,
parmeériga alkohola lietoSana var izraisit svara pieaugumu, vai ari padarit
svara zaudésanu sarezgitaku.

Aknu bojajums - parak daudz alkohola var izraisit ne tikai aknu bojajumu,
bet ar aknu funkciju traucéjumus, kaveéjot to vielu veido$anos, kas atbild
par asinsreci. Tas var palielinat asinoS$anas risku galvas smadzenés jeb
hemoragiska insulta risku.



KADS IR ,DROSS” ALKOHOLA LIETOSANAS DAUDZUMS,
DOMAJOT PAR INSULTU?

Maksimalais alkohola daudzums, ko pielaujams lietot, ir 2 vienibas alkohola diennaktt virieSiem un 1 vieniba
alkohola diennakti sievietéem. Alkohola vieniba palidz ne tikai izmerit, bet ari sekot ldzi patérétajam
alkohola daudzumam. 1 vieniba ir ekvivalenta 10 ml tira alkohola. Ta ka dazadi alkohola dzérieni satur
nevienadu alkohola tilpumu (AT), viena alkohola vieniba nav tas pats, kas viens alkoholisks dzériens.

2 alkohola 175 ml vina (12% no AT),

vienibas ir 500 ml alus (3,6% no AT) vai
ekvivalentas 2 x 25 ml spirta (40% no AT).

RISKA SAMAZINASANA

Reizém més nonakam situacijas, kur zinam, ka, visticamak, lietosim daudz vai-
rak alkohola neka tiek rekomendéts. Kaut ari ar parmérigu alkohola lietoSanu
saistitie riski ir skaidri zinami, ir vairaki veidi, kd mazinat islaicigos kaitéjumus:
¢ Noskaidrot kopégjo alkohola limitu, kas tiks lietots, un neparsniegt to;

e Dzert alkoholu lenam;

e Dzert alkoholu ar édienu;

e Lietojot alkoholu, neaizmirst par regularu udens dzersanu.

PADOMI ALKOHOLA PATERINA SAMAZINASANAI

e Sekot lidzi alkohola lieto$anai, kad un kur varétu samazinat alkohola pateérinu;
e Katru nedélu ieplanot 2-3 dienas péc kartas, kad alkohols netiek lietots;

e Aizvietot stipros alkoholiskos dzérienus ar tadiem, kam ir zems alkohola saturs
vai bezalkoholiskiem dzérieniem;

e Samazinat apjomu: lielas vina glazes vieta izvéléties mazaku glazi;

e Ja lietojat alkoholu relaksacijas nolukos, aizvietojiet to ar veseligakam alternati-
vam, pieméram, vingro$anu, kas ir daudz veseligaks stresa kontroles veids.

KAD MEKLET PALIDZIBU?

Alkohola lietosanas_ partrauk$ana var but sarezgita, ja ir gratibas kontrolét
alkohola lietoSanu. Sajos gadijumus vélams veérsties pie arsta specialista, kas
shiegs palidzibu un nepiecieSamo atbalstu.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta riskam, bet, ieverojot vienkarSus
solus, gandriz visus insulta gadijumus ir iespéjams noveérst.

Plasaku informaciju var atrast Seit: www.worldstrokecampaign.org
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INSULTA RISKA FAKTORI. UZTURS.

IZPRATNE PAR
UZTURU UN INSULTU.

Insults atfistas galvas smadzenu
apasinosSanas traucéjumu rezultata,
izveidojoties asins receklim jeb
trombam vai smadzenu asinsvadu
asinoSanas gadijuma. Insults ir
vadosais mirstibas un invaliditates
célonis pasaule, tomeér vairuma
gadijumu insults var tikt noversts,
pieversot uzmanibu galvenajiem
insulta riska faktoriem.




KAS IR LABA PARTIKAS IZVELE
INSULTA NOVERSANAI?

Vislabakais uzturs insulta novérSanai ir tads uzturs,
kas balstits pamata uz augu valsts izcelsmes
produktiem ar nelielu daudzumu galas un zivju
produktu. Sadu uzturu médz dévét ari par t. s.
Vidusjuras di€tu, un ir pietiekami daudz péetijumu,
kas pierada Sis dietas pozitivo ietekmi uz cilvéka
sirds asinsvadu sistému un insulta noversanu.

Nav nepiecieS§ams dzivot Dienvideiropa, lai

sekotu ldzi Sis di€tas principiem, jo, ieverojot
galvenos minéta uztura plana principus ar partikas
produktiem, kas pieejami Jums konkrétaja vieta,
var panakt lidzvertigu efektu.

PAREIZA UZTURA PRINCIPI:

¢ Augli un darzeni - vismaz 5 porcijas diena;

¢ Treknas zivis — pieméram, sardines, lasis,
makreles: vismaz 2 reizes nedela;

® Veseligas ellas - olivella veido vislielako
kalorazas daudzumu Vidusjuras diéeta, var
izmantot art rapsu ellu un/vai sezama ellu;

¢ Rieksti un zemesrieksti - vismaz 3 porcijas
nedéla;

e PakSaugi — pieméram, pupas, zirni un lécas:
vismaz 3 porcijas nedéela.

VAI IR PARTIKAS PRODUKTI, NO
KURIEM IETEICAMS IZVAIRITIES?

Parmeérigs sals, cukura un piesatinato taukskabju
daudzums uztura ir saistits ar palielinatu insulta
risku. Sals paaugstina arterialo asinsspiedienu,
kas ir viens no lielakajiem insulta riska faktoriem.
Cukurs un saldinatie dzerieni ir saistiti ar
aptaukosanos un cukura diabétu (CD), no kuriem
abi ir insulta riska faktori, ldz ar to, samazinot So
partikas produktu daudzumu uztura, var samazinat
insulta risku. Nesen veikta pétijuma tika pieradits,
ka 2 vai vairak saldinatu dzerienu lietoSana diena
paaugstina insulta risku.

Izvairi§anas no parstradatiem partikas produktiem,
kas parasti satur daudz sals, piesatinatas
taukskabes un cukuru ir vienkarss veids, ka
izvairities no uztura, kas paaugstina insulta risku.
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PARTIKAS PRODUKTI, NO KURIEM
IETEICAMS IZVAIRITIES:

e Sarkana un apstradata gala - ta satur daudz
piesatinato tauku un sals;

e Alkohols — ja Jums ir pieradums lietot alkoholu,
rekomendéts neparsniegt maksimalo ieteicamo
alkohola daudzumu, kas ir ne vairak ka 1
vieniba alkohola sievietém un ne vairak ka 2
alkohola vienibas virieSiem (1 alkohola vieniba
ir ekvivalenta 40 ml 40% spirta, 80 ml vina vai
heresa, 140 ml galda vina vai 340 ml parasta
alus); alkohola lieto$ana zem $is normas ir pat
vél ieteicamaka. Ja Jums nav pieraduma lietot
alkoholu, tad labak to nelietot nemaz;

¢ Saldumi, saldinati dzérieni un partika — cukurs
var but nemanami apslépts |oti daudzos partikas
produktos, tapéc ieteicams lasit partikas
produktu etiketes;

¢ Pievienotie tauki — rekomendéts izvairities no
transtaukskabém, kas bieZi sastopamas kikas
un dazados konditorejas izstradajumos;

¢ Pilnpiena produkti — ieteicams to vieta izvéléeties
piena produktus ar pazeminatu tauku saturu.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta
riskam, bet, ieverojot vienkarsus solus, gandriz
visus insulta gadijumus ir iesp&jams noverst.
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www.worldstrokecampaign.org
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INSULTA RISKA FAKTORI. KERMENA SVARS.

IZPRATNE PAR KERMENA
SVARU UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu apasino$anas
traucejumu rezultata, izveidojoties asins receklim jeb
trombam vai smadzenu asinsvadu asinos$anas gadijuma.
Insults ir vadoSais mirstibas un invaliditates c€lonis
pasaul€, tomér vairuma gadijumu insults var tikt novéersts,
pievérS§ot uzmanibu galvenajiem insulta riska faktoriem.

KA SVARS IETEKME INSULTA RISKU?

Aptaukosanas ir viens no 10 galvenajiem riska faktoriem, kas saistiti ar insulta atfistibu
(1 no 5 gadijumiem). Palielinata kermena masa paaugstina insulta risku par 22%,
savukart aptaukoSanas - par 64%. Paaugstinats svars ir riska faktors paaugstinatam
asinsspiedienam, sirds asinsvadu sistémas slimibam, augstam holesterina limenim un
2. tipa cukura diabétam (CD); visi ieprieks minétie veselibas traucéjumi ir insulta riska
faktori. Veseliga svara uzturésana palidz samazinat insulta risku.

KA VAR ZINAT - IR APTAUKOSANAS VAI NAV?

Visiem ir iesp€jams uzzinat savu svaru, bet ir noteiktas metodes, ka noteikt, vai ir
virssvars. Visplasak izmantotais raditajs ir Kermena Masas Indekss (KMI). KMI aprékina
kermena tauku daudzumu, izmantojot svara un auguma datus ($o var lietot sievietém un
virieSiem vecuma no 18 lidz 65 gadu vecumam).

KMI izmanto, lai noskaidrotu, vai svars ir paaugstinats, normals vai samazinats. KMI var
aprekinat, izmantojot tieSsaiste pieejamus kalkulatorus vai Sadu formulu:

KMi=(Svars, kg)/(augums, m x augums, m)

Ja KMI ir lielaks par 25, tas nozime, ka ir virssvars, savukart, ja KMI ir lielaks par 30, ta ir
aptaukosanas.

Cits merijums, ar kura palidzibu var noteikt riskus veselibai, ir iegurna attieciba pret vidukli
(HWR). Petijumu rezultati liecina, ka cilveki, kuriem ir parak liels vidukla apkartmers, ir
paklauti lielakiem riskiem dazadiem nelabveligiem veselibas iznakumiem, neka gadijuma,
ja apkartmeérs lielaks ir gurnos. HWR ir labs insulta riska paredzes veciem cilvekiem.

Lai izméritu HWR, vidukla apkartmérs ir jaizdala ar iegurna apkartmeru. Normala minéto
meérijumu attieciba sievietém ir 0,8, virieSiem 0,9. Par virssvaru uzskata, ja rezultats
sievietéem ir 0,8-0,84 un 0,9-0,99 - virieSiem. Raditaji virs Siem rezultatiem norada uz
aptaukos$anos.

IR VIRSSVARS. KA MAZINAT INSULTA RISKU?

Ja jums ir virssvars, zaudgjot pat 7-10% no kopéja kermena svara, var novérst virkni
dazadu veselibas traucéjumu, kas ir ciesi saistiti ar lieko svaru, pieméram, paaugstinats
asinsspiediens vai cukura diabéts.

Japiever§ uzmaniba ikdienas fiziskai aktivitatei un jaseko [idzi veseliga uztura
paradumiem, ietverot taja daudz svaigu, neapstradatu auglu un darzenu.




IR APTAUKOSANAS.

VAI VAR MAZINAT INSULTA RISKU? '

AptaukoSanas gadijuma insulta riska mazinasanai var
izmantot tadas paSas metodes, ka pie svara samazinasanas.
So problému ieteicams parrunat ar Jisu arstgjoso arstu,
ka art izrunat jautajumus par to, ka aptaukoSanas ietekme
kop€jo paSsajutu, ka arr izmeént arterialo asinsspiedienu,
veikt sirds asinsvadu sistémas parbaudes, cukura lmena
asinis un holesterina noteikSanas testus. Var ari izrunat
neskaidros jautajumus par medikamentu lietoSanu insulta
riska mazinasanai, kamér tiks izstradats plans, ka samazinat
mazinat kermena svaru.

Izstradatais individualais, personalizétais plans kermena
masas samazinasanai pozitivi ietekmés kopé€jo veselibas
stavokli. ArstéSana ietver veseliga uztura planu, fizisko
vingrinajumu kompleksu, uzvedibas parmainas un dazreiz
svara zudumam paredzétu medikamentu kombinaciju.
Slimigas parmérigas aptaukoS$anas gadijuma var tikt
rekomendéta gastrointestinala operacija.

PADOMI VESELIGA SVARA SASNIEGSANAI UN UZTURESANAI

Merkis svara zudumam ir 500 grami nedéla. Veicot nelielas, bet nozimigas un ilgstoSas parmainas
dzivesveida, mainot uztura paradumus un ievieSot regularas fiziskas aktivitates, iespgjams efektivi zaudet
kermena svaru un saglabat to normas robezas uz ilgstoSu laiku. Tiek ieteikts izvairities no mokosam
dietam, kas sola atru svara zudumu, ta iemesla del, ka ir maz ticams, ka bus iesp€jams pieturéties pie
attiecigas diétas principiem uz ilgstosu laiku. Turklat, $aja gadijuma ir ari risks nesanemt nepiecieSamas
baribas vielas pareiza to daudzuma, ka rezultata organismam var tikt nodarits lielaks kaitéjums, neka
labums.

Veseligs uzturs — tiek rekomendéts palielinat svaigu auglu un darzenu daudzumu uztura kopa ar pilngraudu
produktiem un izvairities no €dieniem, kas bagati ar piesatinatam taukvielam un saldinatiem edieniem.

Fiziskas aktivitates — vismaz 30 minusu ilgas intensivas fiziskas aktivitates katru dienu 5 dienas nedéla
efektivi mazina insulta risku un palidz kontrolét kermena svaru.

Var izmantot ar tieSsaiste pieejamus dazadus lidzeklus un aplikacijas, lai izsekotu uznemtajam édiena
daudzumam un fiziskajai aktivitatei. Tas palidzés noturéties pie mérka.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta riskam, bet, ievérojot vienkarSus solus, gandriz visus insulta
gadijumus ir iesp€jams noverst.

Plasaku informaciju var atrast Seit: www.worldstrokecampaign.org
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INSULTA RISKA FAKTORI. FIZISKA AKTIVITATE.

IZPRATNE PAR _
FIZISKO AKTIVITATI
UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu
apasinosanas traucejumu rezultata,
izveidojoties asins receklim jeb
trombam vai smadzenu asinsvadu
asinosSanas gadijuma. Insults ir
vadosSais mirstibas un invaliditates
célonis pasaule, tomeér vairuma
gadijumu insults var tikt noversts,
pieversot uzmanibu galvenajiem
insulta riska faktoriem.

1 miljons insulta gadijumu

gada ir saistiti ar fiziskas

slodzes nepietiekamibu. Veicot
rekomendejamo fizisko uzdevumu
apjomu ik nedeélu, ir iespéjams
samazinat insulta risku.



KA FIZISKIE VINGRINAJUMI VAR
MAZINAT INSULTA RISKU?

Vien 30 minusu ilga fiziska aktivitate 5 reizes
nedéla mazina insulta risku par 25%.

Fiziskiem vingrinajumiem ir |oti svariga nozime
daudzu nopietnu insulta riska faktoru mazinasana,
pieméram, hipertensija, cukura diabéts,
holesterins, depresija un stress. Regulara fiziska
aktivitate labveligi ietekmé visu organismu, lidz

ar to ir iesp€jams mazinat ari citus insulta riska
faktorus.

CIK LIELA FIZISKA SLODZE IR
NEPIECIESAMA?

Tiek rekomendéts bt tik fiziski aktiviem, cik tas ir
iespejams Jusu ikdienas dzive — mazi vingrinajumi,
pieméram, staigasana nevis brauk$ana ar masinu,
kapsana pa kapném lifta vieta, nodarbosanas
darza vai majas darbi palidzes but veselam un
mazinat insulta risku.

Papildus iepriek§ minétajai fiziskajai aktivitatei,
ieteicams veikt energiskas fiziskas aktivitates
vismaz 2,5 stundas nedéla. So laiku var sadalit

So laiku, ka Jums értak, bet labakais rezultats tiek
sasniegts, veicot 30 minusu ilgu fizisku aktivitati

5 reizes nedéla. Ja ikdiena ir gruti atrast laiku
fiziskai aktivitatei 30 mindtes, tad to var sadalit
ertaka veida, pieméeram, esot fiziski aktiviem

10 minutes 3 reizes diena.

JA NAV FIZISKI L@BAS FORMAS,

VAI IR RISKS IEGUT INSULTU NO
FIZISKAS SLODZES?

Ir loti maza iespéja, ka kop€ja rekomendéjama
fiziska aktivitate veicinas insulta risku. Tomer, ja
kadu laiku nav veiktas nekadas fiziskas aktivitates,
ir blakus slimibas, kas var palielinat insulta risku,

vai tiek lietoti kadi medikamenti, ir jakonsultéjas ar
savu arstejoso arstu par talako ricibas planu.
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VAI IR JAVBL_JT FIZISKI AKTIVAM, JA
IEPRIEKS JAU IR BIJIS INSULTS?

Ja ir parciests insults, regularas fiziskas aktivitates
var mazinat ne tikai atkartota insulta risku, bet

ari risku iegut demenci, uzlabot izveseloSanas
procesu, mazinat nogurumu un uzlabot kopégjo
emocionalo passajutu. Pat tad, ja kustibu apjoms
jeb mobilitate ir ierobeZota insulta dél, ir vairaki
vingrinajumi, kurus var veikt, atrodoties Sada
situacija. Rehabilitacijas arsts un fizioterapeits
katra konkrétaja gadijuma var palidzet atrast
piemeérotakos fiziskos vingrinajumus.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta
riskam, bet, ieverojot vienkarsus solus, gandriz
visus insulta gadijumus ir iesp€jams noverst.

Plasaku informaciju var atrast Seit:
www.worldstrokecampaign.org
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