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Andrejs Erglis

kardiologs, Latvijas Universitates profesors

Sievietes sirds ir plasa ka debesjums. Taja ir vieta
bérniem, cilvékiem, darbam, majam, dabai un makslai,
svétkiem un ikdienai... Més cienam un apbrinojam jas
pat to, ka spéjat tik daudz un visu! Tomér |oti gribétos
jums lagt un novélét — atcerieties arl par sevi, savu
veselibu un pirmkart par to, jo, palidzot sev, jus
palidzat arl saviem tuvajiem. Lai $aja skaistuma un
ripés jas vienmér batu veselas un mierigi
apmierinatas! Ja gribas teikt, ka tas nav iespéjams —
jas noteikti atradisiet veidu, lai batu!

Liga Mengelsone

Veselibas ministre

Més biezi dzirdam sakam - dzivot no sirds! Katrai no
mums tas nozimé ko savu, bet visam kopa noteikti ta ir
ikdiena, kura jatamies gan fiziski, gan mentali veselas,
varam pilnvértigi piedalities ikdienas dzivé, realizéjot
savus profesionalos sapnus vai hobijus, vai gluzi vienkar-
Si — bat pozitivas un iedvesmojosas koléges, draudzenes,
masas, mates, omites.

Diemzél joprojam sirds un asinsvadu slimibas ir célonis,
kas biezi nostajas starp mums un midsu sapniem. Lai ta
nebdtu, ikviena no mums jau Sodien var novérst sirds
slimibu risku, izvéloties regularas maltites ar sabalansétu
uzturu, vairak solu mérojot kajam, neka ar auto, sekot lidzi
savam sajutam un nepiecieSamibas gadijuma nebaidities,
bet uzticéties gimenes arstam. Lai attalinatu sevi no sirds
slimibam, ikviena no mums var sakt ar maziem, bet nozimi-
giem soliem, kas neprasa milzu piepuli vai lidzeklus. Savu-
kart, ja slimiba jau skarusi, — uzticéties veselibas aprtpes
specialistiem! Dzivojiet no sirds un ar veselu sirdi!

Ilveta Mintadle

kardiologe, Latvijas Universitates profesore,
veseliga uztura eksperte

Pirmais solis veselibas virziena ir paraudzities spoguli
un ieklausities sevi! Ja nepatik spogulattéls, jatos
sagurusi, ikdiend dzivi parnémis stress vai miega
traucéjumi, moka galvassapes, ir aizdusa vai pat jatami
sirds parsitieni — tie ir sarkanie karogi, lai steidzami kaut
ko mainitu! Labi justies gribam katru dienu — Sodien, rit,
parit un vél daudzus gadus. Nekad nav par vélu mainit
éSanas paradumus, vairak kustéties, atmest kaitigos
ieradumus un — parbaudit veselibu!

Inese Maurina

Pacientu biedribas “Par Sirdi” vaditaja

Informacijas parbagatibas laikmeta aicinu uzticéties
un padomu pirmkart vaicat savam arstam nevis
“dakterim google”. Lai neapmalditos informacijas
“dZzunglos”, kopa ar arstiem esam izstradajusi
uzticamus zinatné un pieradijumos balstitus
informativos materialus pacientiem, vinu tuviniekiem,
ikvienam, kuram rdp sirds veseliba. Tads ir arl Sis
izdevums, kas no sirds veltits jums, damas. Madsu
meérkis ir atbalstit, sniegt padomus, iedvesmot un
atgadinat — més pasSas esam dzives un dzivibas
raditdjas, savas veselibas un laimes noteicéjas!



Kdda ir Latvijas
sieviesu sirds veseliba?*

24% 15*% 30Q*

paaugstindts smékésana aptaukosanads
asinsspiediens ikdiena
21* 61"
paaugstindts paaugstindts ZBL
glikozes limenis jeb slikta holesterina
[Tmenis

*Dati no Latvijas iedzivotdju kardiovaskularo
un citu neinfekcijas slimibu riska faktoru
pétijuma 2019. gada.
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Asinsspiedienam pieaugusa vecuma
ir jabot ~120/80 mmHg.

Par paaugstindtu tiek uzskatits asinsspiediens virs
140/90 mmHg.

Pulsam miera stavokltir jabot Iidz 70 sitieniem minote.
Par padtrindtu sirdsdarbibas frekvenci miera stavokli tiek uzskatits
pulss virs 75 sitieniem minoté.

Holesterina limenis.

Lai novérstu sirds un asinsvadu slimibu risku, vissvarigdkais ir zindt un

kontrolét tiesi ,slikta“ jeb zema blivuma lipoproteinu holesterina limeni (ZBLH).

Saskana ar jaunakajam 2021.gada Eiropas Kardiologu biedribas vadlinijam:

» Veseliem cilvékiem un cilvékiem ar mérenu/vidéju sirds un asinsvadu slimibu risku
sliktajam holesterinam jeb ZBLH ir jabot 1,8 - 2,6 mmol/I robezas.

» Cilvékiem ar botiski paaugstindtu risku saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam
(augsts risks) ZBLH limenim asinis ir jabut zem 1,8 mmol/I.

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

Kermena masas indeksam ir jabut 18,5 - 24,9.
Formula: KMI = svars (kg) : augums (m)?

Jums ir lieka kermena masa, ja KMI = 25 - 29,9
Jums ir aptaukosands, ja KMl > 30

Cukura limenim asinis (tuksa dusa) ir jabut 3,3 - 6 mmol/I.
Cilvékam ar diagnosticétu cukura diabétu, sanemot terapiju,
normals cukura lTmenis asints ir 6,1 - 6,9 mmol/I.
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Nav tads vecums, kad ir normali b0t slimai un justies slikti. Ja gribam
art vecumdiends buot aktivas, veselas, labi izskatities un justies, tad par

savu veselibu jasdk domat jau Sodien.

Sirds un asinsvadu slimibas ir galvenais sievieSu naves
iemesls pasaulé un Latvija. Saskand ar pasaules datiem 1
no 8 sievietém vecuma no 45 lidz 54 gadiem tiek konstaté-
ta koronara sirds slimiba, bet vecuma péc 65 gadiem &1
attieciba mainds - 1 no 3.

Sievietém, salidzinot ar virieSiem, ir atskirigi sirds un asins-
vadu slimibu simptomi. Agrak tika uzskatits, ka tie ir
netipiski, proti, simptomi izpauzas citddak. Tomér jaundkie
pétijumi pierada, ka simptomi ir at8kirigi - tapéc tie netiek
laicigi atpaziti, slimibas netiek precizi diagnosticétas un
arstésSands ir novélota.

Agrak pétijumos vairdk tika ieklauti viriesi, kas samazingja
objektivu spriedumu par sieviesu sirds un asinsvadu
slimibu  izpausmém. Jaundkie pétijumi liecina, ka
stenokardijas gadijuma sapes krdsu kurviir 42% virieSu un
tikai 31% sievieSu. Tipiskas sdpes kritis vairak raksturigas
virieSiem, savukart sievietém  vairdk  novérojams

diskomforts krosu apvidg, slikta ddsa, tirpSana, nogurums.

K& nepalaist gardm sirds slimibu attistibu? Daudz varam
darit pasas jau Sodien, lai nodzivotu gardku, veseligdku,
aktivaku un priecigdku dzvi. Ir tris pamatlietas: nedrikst
smékét, pareizi jdéd un jasporto! Tapat ir svarigi savlaicigi
(vél pirms pardadas simptomi) parbaudit savu veselibu, zindt
savu riska faktoru profilu un kopd ar arstu izvértét labako
taktiku, lai novérstu sirds veselibas katastrofas ndkotné.

Sievietes sirds un...

Jebkura hroniska, savlaicigi nedrstéta slimiba var bot riska
faktors sirds un asinsvadu slimibu attistibai.

.. aptaukosands un svarku izmérs

Sirds un asinsvadu slimibu risks paaugstinds, pieaugot
kermena svaram, turklat védera aptaukoSands ir
nozimigdks riska faktors, nekd kopéjd aptaukosands gan
virieSiem, gan sievietém. Pacientém ar aptaukosanos ir
augstdka hipertensijas, insulta, korondrds sirds slimibas,
sirds mazspéjas, aritmiju un péksnas naves iespé&ja. Aptau-
koSands ir nozimigs insulta riska faktors neatkarigi no
vecuma, dzives veida un citiem riska faktoriem. Ja
kermena masas indekss (KMI) ir 25 kg/m2, tad ar katriem
5 papildu kilogramiem mirstibas risks no insulta pieaug par
40%. Papildus tam aptaukosands 3 lidz 6 reizes palielina
cukura diabéta attistibas risku, kd art nieru mazspéjas
risku. Ja svarku izmérs katrus 10 gadus palielinds par vienu
vai vairdkiem izmériem, pieaug krits véza risks: ar katru
izméru - par 33% (Iidz pat 77%).

.. augsts asinsspiediens jeb hipertensija

Paaugstindts asinsspiediens parasti nesap, biezi cilvéki pat
nenojaus par hipertensijas klatbdtni. Bet kardiovaskularas
mirstibas risks dubultojas ar katriem 20 mmHg paaug-
stindta sistoliskd asinsspiediena. Hipertensija pieaug arl
proporciondli kermena masas indeksam. Savukart,
intensivi arstéjot asinsspiedienu, strauji mazinds gan
insulta, gan infarkta, gan péksnas naves risks. Ir janem



vérad hipertensijas attistibu ietekméjosie faktori:

* nepareizs uzturs;

aptaukosanads, cukura diabéts;

parlieku bieza nesteroido pretiekaisuma un pretsdpju
lidzek|u lietoSana;

parak liels alkohola patérins;

kontraceptivie p/o lidzekli;

tievéSanas idzekli;

liels varadmas sals daudzums uzturd;

nieru slimibas, endokrinas slimibas un obstruktiva
miega apnoja;

iespéjami genétiskie faktori;

hronisks stress, bezmiegs.

Galvenais arstésands mérkis ir pazemindt asinsspiedienu,
jo katrs milimetrs minusa ir ieguvums.

.. cukura diabéts

Otrda tipa cukura diabéts ir saistits ar 2 ldz 4 reizes
augstaku sirds un asinsvadu slimibu risku. Statistikas dati
liecina, ka vairdk nekd puse cilvéku ar otrd tipa cukura
diabétu mirst tieSi sirds un asinsvadu slimibu dé|. Lai
novérstu slimibas sekas, ir efektivi jaarsté pamatslimiba
un maksimali jadsamazina cukura diabéta un sirds un
asinsvadu slimibu riski!

Pirma tipa cukura diabéts ir slimioa, kas ir jakontrolé visu dzivi
un kas art var paaugstindt sirds un asinsvadu slimibu risku.

... augsts holesterins

Augsts zema blivuma lipoproteinu holesterina (ZBLH)
menis ir viens no izplatitdkajiem riska faktoriem, kas
nedrstéts var novest pie infarkta vai insulta, ka art veicinat
citu sirds un asinsvadu slimibu attistibu. Tiesi augsts ZBLH
fmenis ir galvenais aterosklerozes vaininieks, veicinot
asinsvadu sasaurindsanos. Ipasi bistami ir, ja augsts
holesterina imenis ir iedzimts vai pdrmantots no
vecdkiem. So slimibu sauc par dimenes hiperho-
lesterinémiju ar augstdku agrina infarkta un naves risku.
Tapéc ikvienam ir reguldri japadrbauda holesterina limenis
asints, kopd ar arstu jdizrund riski un veidi, kd tos novérst.

.. onkologiskas slimibas

Sievietém ar onkologiskam slimibam ir jaseko lidzi sirds un
asinsvadu veselibai, konsultéjoties ar arstu. Ipasa uzmani-
ba sirds veselibai ir japievérs pacientém, kuram ir
noziméts Kimijterapijas kurss, kas atseviskos gadijumos
var veicindt sirds un asinsvadu slimibu attistibu. Tapéc - ir
svarigi ropigi sekot lidzi gan onkologiskas apropes ieteiku-
miem, gan konsultéties ar kardiologu.

.. vairogdziedzera slimibas

Vairogdziedzera slimibas var ietekmét sirds un asinsvadu
veselibu, tapéc ir jakonsultéjas ar endokrinologu. Tiesi
endokrinologs var jums ieteikt doties pie kardiologa, jo
§ada sadarbiba biezi vien ir nepiecieSama, lai kopigi atras-
tu optimalo arstésSands risindjumu.

.. depresija

Depresija sievietém ir apméram 2 reizes biezdk nekd
virieSiem. Lidz pat 40% jaunu sievieSu péc miokarda infar-
kta konstaté depresiju. Depresija samazina dzives kvalitati,
l[dzestibu zdlu lietosand, kd arl nelabvéligi ietekmé riska
faktoru korekciju. Tapéc - ja ir nepiecieSams, nekautré-
jieties un nebaidieties konsultéties ar psihoterapeitu.

.. Smékésana

Gribétos atgadindt neapstridamu faktu - smékésana ir
svarigdkais novérSamais sirds slimibu riska faktors
sievietém jebkurd vecuma un bUtiskdkais koronadrds sirds
slimibas iemesls sievietém, kuras ir jaundkas par 50
gadiem. Pat 111dz 5 cigaretes diend palielina sievietes sirds
slimibu risku. Turklat nav tada “droSa smékésanas veida”,
jo jaundkie pétijumi par elektroniskajam cigaretém atklgj
negativu ietekmi uz organismu. Un vispar - kadé| bojat
savu veselibu?

... menopauze

Sievietei menopauzes laikd |aundkie riska faktori ir paaug-
stindts asinsspiediens, holesterina [limenis un aptau-
koSands. Atgriezamies pie tiem paSiem profilaktiskajiem
pasdkumiem: nesmékét, pareizi st un sportot! Tomér
atcerésimies, ka menopauzes laikd pardadads sekas tam, ka
ir dzivots visu mozu. Ja pirms tam veselilba nebija
prioritate, tad visas problémas, kas gadu garuma ir sakrd-
jusas, var izpausties tiesi $aja laikd. Ja kopd ar ginekologu
nolemjat par labu hormonus aizvietojosai terapijai, tad
par to ir jdkonsultéjas art ar kardiologu.

Ar gimenes arstu ir jadraudzéjas!

Ik gadu Latvijas iedzivotdjiem piendkas valsts apmaksa-
tas veselibas parbaudes pie gimenes arsta. To ietvaros
iespéjams veikt asinsanalizes, I0gt darstam pdrbaudit
asinsspiedienu, pulsu un noteikt citus riska faktorus.
Visparéja veselibas padrbaude reizi gada |aus savlaicigi
atklat, novérst un kontrolét iespéjamos riska faktorus.
Gimenes arsts ir pirmais specialists, kuram jalodz padoms,
vai ir nepiecieSsama kardiologa konsultdcija un papildu
izmekl&jumi.

Uzdaviniet sev dzimsanas dienad sirds un

asinsvadu veselibas pdrbaudi!

Ja jos Sogad atziméjat 40, 45, 50, 55, 60 vai 65 gadu
jubileju, uzdaviniet sev dzimSanas diend sirds un
asinsvadu veselibas pdrbaudi péc SCORE metodes pie
sava gimenes arstal!

Metode (SCORE - fatdlu kardiovaskuldru notikumu riska
tuvako 10 gadu laikd noteikSanas metode) ir radita, lai péc
iespéjas atrak konstatétu sirds un asinsvadu slimibu risku
cilvékiem no 40 hdz 65 gadu vecumam un
nepiecieSamibas gadijuma uzsaktu atraku un efektivaku
arstésanu. Arsts izvértés sirds un asinsvadu veselibas un
smékésanas anamnézi, izméris asinsspiedienu, noteiks
kermena masas indeksu, kopé&ja holesterina, zema un
augsta blivuma holesterina, trigliceridu limeni asints, ka art
izvértés elektrokardiogrammu. Atbilstosi iegUtajam sirds
un asinsvadu saslim$anas riska novértéjumam gimenes
arsts ieteiks nepiecieSamos papildu izmekléjumus:
ehokardiografiju, miega artériju ultrasonoskopiju un
veloergometriju.

Nenodarboties ar pasarstésSanos!

Nereti pacients grib k|0t pats sev par arstu, bet
nevajadzétu eksperimentét ar savu veselibbu un maintt
medikamentus vai to devas uz savu galvu. Tas var
apdraudét ne tikai veselibu, bet arm dzivibu! Tiklidz jums
rodas kads jautdjums par sirds veselibu, jums atbilde ir
jomeklé pie sava gimenes darsta vai kardiologa! Esiet
veselil



Lai sirds
spéj vairak!

Ja, uzkdpjot pa kdpném dazus pakdpienus vai lieldkas
slodzes laikd sdk pardadities elpas trikums un nespéks,
tOskas dé| sak spiest iemilotds kurpes, sirds mandami
zaudéjusi jaudu, bet miera stavokll pulss ir padtrindts...,
neatstdjiet Sos simptomus bez ievéribas, jo ta var bot sirds
mazspéjal

Kas ir sirds mazspéja?

Ta ir viena no nelabvéligdkajam sirds un asinsvadu slimibu
diagnozém, kas var attistities citu savlaicigi neatklatu un
nedrstétu sirds slimibu rezultdtd. Biezdkais sirds
mazspéjas iemesls ir korondra sirds slimiba, it Tpasi
parciests miokarda infarkts, kd arT nepietiekami kontroléts
augsts asinsspiediens.

Vainigas var bot arm dazadas kardiomiopdtijas jeb sirds
muskula slimibas, sirds varstulu slimibas, iedzimtas
sirdskaites, vairogdziedzera slimibas, cukura diabéts un
citas endokrinds sistémas slimibas.

Ja Jums pardadds kadi no blakus minétajiem simptomiem,
negaidiet un vérsieties pie sava gimenes arsta vai
kardiologa! Vairdk: sirdsmazspeja.lv

Izplatitakie simtomi

L‘I‘ é pieaugosa tUska

kdjas, sdkot no
potitém uz augsu

elpas trokums,
) nogurums un

nespéks

padtrindta
sirdsdarbiba
miera stavokl

Konsultéjieties ar
kardiologu,
neizejot no majas!

Musdiends attdlingtas konsultacijas ar arstu
telefona vai datora ekrdnd vairs nav zindtniska
fantastika, bet gan realitate, kurai ir virkne
priek$rocibu. Tas sniedz iespé&ju sazindties ar arstu
sev értd laikd un vietd, Jauj ietaupTt cela izmaksas
un laiku. Tapat var érti nosottt visu informaciju par
savu veselibu digitald formatd. Turklat nereti
arstiem ir iesp&ja konsultét pacientu atrak, neka
§ada konsultacija bUtu iespé&jama kldatiené.

Uzziniet vairdk par iespéju konsultéties ar
kardiologiem un citiem specidlistiem pie mdsu
sadarbibas partneriem medon.lv, ar kuriem kopd
reguldri organizéjam ari bezmaksas veselibas
konsultdcijas.



aulajupmi.
Kurus uzdoe
arslam

Biezi vien, dodoties pie arsta pirmo reizi,
nezindm, ko vinam jautat, vai ar’, ieejot arsta
kabinetd, satraucamies un médzam aizmirst
dalu no ta, ko véléjamies noskaidrot. Tapéc -
sagatavojam iespé&jamos jautdjumus par
sirds un asinsvadu veselibu jOsu vieta.

Lai noder!

JA KONSULTEJATIES

AR ARSTU PAR SIRDS VESELIBU

PIRMO REIZI

* Vai man ir risks saslimt, nemot vérd manus riska
faktorus un slimibas vésturi?

« K& manas gimenes slimibu vésture (ja to zinat vai art
ja tada ir pieejama arstéjosajam arstam) varétu
ietekmét manu risku saslimt?

* Vai mans asinsspiediens/holesterina limenis/cukura
lfmenis rada risku? Ko dartt, lai Sos riska faktorus
samazindtu?

* Vai mans svars ir veseligs un nerada risku? Vai varat
ietiekt, ar ko sakt, lai samazindtu svaru?

*  Kadam uzturam dot prieksroku, lai uzlabotu sirds
veselibu?

* Vaivarat man ieteikt, ka labdk atmest smékésanu?

* Kadas fiziskas aktivitates man ir drosas un labvéhgi
ietekmés veselibu?

* Vai kontracepcijas tabletes, mana gritniecibas
vésture, dzemdibu vésture, menopauze vai
hormonaizvietojos$a terapija var veicindt sirds un
asinsvadu slimibu risku?

* Ka citas manas slimibas var ietekmét sirds un
asinsvadu veselibu?

* Vai man vajag konsultéties ar kardiologu un veikt

izmekl&jumus?

JA JUMS IR DIAGNOSTICETA
SIRDS UN ASINSVADU SLIMIBA

Ja jums ir bijis infarkts, insults vai citas sirds un
asinsvadu slimibas un jUs jau esat kardiologa paciente,
varat drosi vaicat arstam:

* Kadas papildu parbaudes un izmeklgjumi man varétu
b0t nepiecieSami, lai uzlabotu veselibu?

e Kadas ir manas turpmakas arstédands/rehabilitacijas
iespéjas?

* Kadas dzivesveida izmainas palidzés samazindt
slimibas sekas?

* Kadus efektus un ieguvumus varu sagaidit no
medikamentu lietoSanas un arstésanas?

* Kadiir manas arstésands paredzamie rezultati?

* Ka citas manas slimibas var ietekmét veselibu?

* Vai man ka sievietei arstésands komplikaciju risks ir
lielaks?

* Vaies varésu saglabdt tadu dzives kvalitati, kada bija
pirms saslimsanas?

* Vai mani var atkartoti piemeklét infarkts, insults vai
cita saslim$ana?

» Cik ilgi jOsu ieteiktas arstéSanas metodes varétu bt
efektivas?

* Kad ir nepiecieSsams veikt atkartotus izmeklgéjumus?
Kadus?

» Pie ka es varu vérsties péc atbalsta (gimenes arsta,
specidlista, slimnicas persondla, pacientu biedribas)?

* Kadi simptomi var liecinat par veselibas
pasliktindsanos? Kad ir jasauc atrd neatliekama
palidziba?

* Kad ir jaierodas uz nadkamo viziti pie kardiologa vai
cita ieteiktd specialista?



Efektivaka
dieta labai
formai un stiprai
veselibai -
Vidusjuras diéta!

Pédéjos gadu desmitos attistijusies ir ne tikai medicina un
zindtne, bet pieaugusi art cilvéku izpratne par veseligu
dzivesveidu, ar kuru varam attalindt un novérst dazadas
slimibas, pagarindt dzivi un saglabdt stipru veselibu péc
iespéjas ilgak.

Ka veselibai vislabdko uzturu kardiologi iesaka Vidusjoras
diétu, kuras pozitiva ietekme uz veselibu, dzives kvalitati
un moza ilgumu ir zindtniski pieradita. Botiba So diétu var
dévét arl par Baltijas joras diétu - to veido sezondli
augstas kvalitates vietéjie darzeni, augli un ogas, zivis,
pdksaugi, ka arT pilngraudu un piena produkti, nedaudz
galas, rieksti un olivella. Vidusjoras diéta neatzist
industriali pdarstraddtus, rafinétus un saldindtus padrtikas
produktus, transtaukskabes. Neskaitdmi pétijumi pierdda
8is diétas principu efektivitati sirds un asinsvadu slimibu,
onkologisko sasliméanu un cukura diabéta risku
mazindsana. Turklat vislabadkais 8is diétas efekts ir kopd ar
regularam fiziskam aktivitdtém! Nav nepiecieSams mocrt
sevi ar badosanos, kaloriju skaitiSanu, sevis Saustisanu, ta
vietd labdk pievérsties raciondlam, vienkdrsam un
sapratigam dzivesveidam.

Kads ir dietas noslépums?

* Veseligie tauki, kas bagatigi atrodami riekstos, olivel|a,
treknajds zivis ir viens no svarigdkajiem iemesliem, kas
veicina sirds un asinsvadu veselibu. Omega 3 taukskadbes,
mononepiesdtindtds un polinepiesatindtds taukskdbes
pazemina zema blivuma holesterina [imeni asinis,
paaugstina augsta blivuma holesterina [imeni asinis,
samazina iekaisumu riskus, uzlabo insulina rezistenci.
Skiedrvieldm un antioksidantiem darzenos un auglos (art
vind un kafija) piemit kardioprotektivas Tpasibas, kas
palielina art dzives ilgumu.

* Vidusjiras diétd uzsvars ir uz pilngraudiem jeb rupja
maluma graudaugiem, kuros ir augsts Skiedrvielu saturs.
Ta ir vislabdka izvéle, lai uzlabotu vielmainu un sniegtu
sata sajotu. Turklat svaru ta spéj samazindt labdk, neka
zema tauku satura diéta.

e Un galvend Vidusjoras diétas sastdavdala - “extra
virgin” jeb pirmd spieduma olivella! Tas 1pasibas ir
vairakkart pieraditas daudzos mediciniskos pétijumos.
Plass pétijums PREDIMED apliecindja: ievérojot Vidusjoras
diétu ar palielinatu olivellas daudzumu, miokarda infarkta
un insulta risks samazinds par 30%, salidzinot ar cilvékiem,
kas pieturéjas pie zema tauku satura diétas.

L0k, majaslapa, kurd uzzindt vairdk par Vidusjoras diétu
un smelties iedvesmu veseligdm kardiologu ieteiktdm
receptém: vidusjurasdieta.lv



Anete Dinne

gastronomijas zinatniece

Zarnu mikrobioms ir organisma “otrds
smadzenes”.

MUsu veseliba sdkas véderd! Zarnu mikrobioms
razo vielas, kas sUta impulsus galvas smadzeném,
nosakot, ko vélamies ést, un ietekmé&jot mUsu gara-
stavokli un passajotu.

Mikrobioms palidz organismam uznemt
nepiecieSamds uzturvielas, mikroelementus un
vitaminus. Ta veselibai viskaitigdkais ir parlieku liels
cukura daudzums, stress un Skiedrvielu trokums.
Savukart, tik nepiecieSamds probiotikas var
uznemt, édot fermentétus produktus, pieméram,
skabétus gurkus un kapostus, kefiru, biezpienu,
jogurtu, kvalitativu sieru.

GremosSanu un svaru var ietekmét ne tikai uzturs,
bet arT stress un nepietiekams miegs. Miega laikd
kermenis absorbé visus mikroelementus, tostarp
vitaminus un minerdlvielas, tapéc kvalitativs miegs
ir veselilbas pamats. Savukart, stress palénina un
pasliktina gremos$anu, tapéc ikdiend ir jaatrod
nodarbes, kas mazina uztraukumu un palidz
relakséties. Katra cilvéka mikrobioms ir atskirigs,
tapéc ir jamacas sevi ieklaustties.

Liene Sondore

sertificéta uztura specialiste

Lai prieks gan gatavot,
gan baudit!

Aicinu nebaidities no vardu savienojuma “Vidus-
joras digta”. ST nav klasiska diéta, kas jaievéro
noteiktu posmu, pdarlieku ciesSoties vai ierobezojot
sevi. Tas ir dzivesveids, kas mudina gatavot majas,
izmantojot visus pie mums pieejamos sezondlos
produktus un centrd liekot olivellu. Gatavojot Vidus-
joras gaumé, édiens ir ne tikai veseligs, bet arl
krasains, gar§igs un nav parcepts.

Saja dzivesveida varam veiksmigi integrét arl
mums mijus un zindmus produktus, pieméram,
skabétus kapostus, zirnus, pupas vai ceptas mazas
zivtinas, pieméram, renges un salakas, kas ir baga-
tas ar veseligajam taukskabém! Turklat Sie produkti
nav dargi!

Ja kardiologs vai uztura specidlists iesaka uztura
paradumu mainu, tas nav jauztver kd sods vai
pdrmetums, tas ir ieguvums josu veselibai. Més
kopd varam macities atrast vélamo un garsigo, lai
prieks bOtu gan gatavojot, gan baudot!”

Vai olivella drikst cept?

Jal Un tas pat ir ieteicams. Tas ir mits, ka “extra virgin”
olivellu nedrikst izmantot cepSanai - tiesi otradi!
Piemé&ram, gatavojot darzenus olivelld, pat pastiprinds to
veseligds Tpasibas. Olivella darbojas ka “mételitis”, kas
aizsargd labds vielas darzenos, tostarp art polifenolus.
Tapat olivella uznem no darzeniem antioksidantus un
aizsargd tos no oksidésands, ka art uzlabo vértigo vielu
uzsUkSanos organisma. Olivella var gatavot arf omleti,
pankidkas, zivis un citus produktus. Galvenais princips -
ellu nepdrkarsét! Vairak: olivellas.lv




SIEVIETES JAUNIBAS ELIKSIRS
SLEPJAS VESELIGAS DETALAS!
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Veseligs vzturs FizkultOra
Ikdiend prieksroku dodiet darzeniem un Esiet aktiva katru dienu! Dariet to, kas
augliem, lietojiet uzturd olivellu, zivis, sagdda vislielako prieku - ejiet pastaigds,
riekstus un paksaugus. brauciet ar velosipédu, peldiet vai

vingrojiet majas vismaz 30 min. diena.

Udens Mazas baudas
Katru dienu ietiecams izdzert Lutiniet sevi tikai ar veseligiem naskiem -
ap 2 | ddens. tumsa Sokoldde mazina organisma
iekaisumu un paaugstina labd holesterina
[Tmeni asints.

Izghtiba Veselibas parbaudes
Macisands moza garuma palidz uzturét Lai justos drosi, parbaudiet savu
forma pratu, samazinat Alcheimera veselibu pie arsta regulari. Sekojiet idzi
risku un nezaudét interesi par dzivi art asinsspiedienam, pulsam, holesterina
90 un vairak gados. un cukura fimenim.

Vins? Miegs
Lai gan ir pétijumi, kas apliecina vind Katru dienu centieties atvélét miegam
eso$o flavonoidu pozitivo ietekmi uz 7 - 8 stundas. NeizguléSanads ir riska
sirds un asinsvadu veselibu, tomér faktors, kas nelabveélgi ietekmé gan
piesardziba ir jdievéro. 1 glaze laba vina sejas adu, gan sirds un asinsvadu
ar malttti pie vakarinu galda nav veselibu.

aizliegta, bet nav arT obligata.

Meditacija Viedierices
Izslédziet uz bridi talruni, izejiet no socidlo Mobilais talrunis vai viedpulkstenis var bot ne tikai
tiklu maksligas pasaules. Esiet ar sevi mierd sazinas idzeklis, bet arT paligs sirds veselibai: vai esat
un klusuma. Atrodiet savu meditGcijas formu - nogdjusi 10 000 so|u; vai pulss ir normas robezas; kad ir

tas ir veids, kd apstaties un atjaunoties. jaiedzer zdles... Tas |aus atceréties par galveno - veselibu!



Kafija
3 - 4 tasites (bez cukura) diend ir
ieteicamas sirds veselibas stiprinasanai.
Kafija satur antioksidantus, kas samazina
sirds un asinsvadu slimibu risku.

Paspriecésana
Més pasas varam sevi iepriecindt un
padartt dienu koSu. Uzkrasojiet l[0pas
vai uzvelciet savu milako kleitu - dariet
to sevis dé|!

Laiks tikai sev!

Atrodiet laiku hobijam! Tas |aus atslégties
no ikdienas stresa un rutinas.

Milestiba
lemilésanads laika izdalas laimes
hormoni, kas samazina stresu, rada
labsajotu un uzlabo asinsriti. Milestiba
lauj sajust dzives garsu - miliet sevi,
savus tuvos, miliet kaut visu pasauli!

Socializésanas
Sava deva vientulibas katram ir
vajadziga, tomér pétijumi pardada, ka
regulara sazina un aktiva socidald dzive
var uzlabot veselibu un passajotu.

Kur atrast laimes
hormonus?

Labs sekss ne tikai sniedz baudu, bet ari zinatniski pieraditu
efektu sirds veselibai. Pateicoties “laimes hormoniem”, kas izdalds
seksa laikd, tas ne tikai nonem spriedzi un samazina stresu, bet art
pazemina asinsspiedienu un uzlabo miegu. Un vél seksa laikd tiek
patérétas kalorijas, tdpéc tas var bt lielisks aizstdjéjs vieglam
treninam sporta zalé.

Ziemas peldes ir ieteicamas sirds un asinsvadu veselibas
stiprindsai, jo caur So aukstuma un siltuma kontrastu labdk
apasinojas organisms un tiek “pabarotas $0nas”. Turklat no &is
“aukstuma terapijas” organismad izdalds labsajotas hormoni -
endorfini. Tomér jasdk pamazdm un visdro$ak sakuma konsultéties
ar arstu.

Y

Smiltsérkski uzlabo sievietes veselibu, jo & Latvijas "superoga” ir
bagata ne tikai ar vitaminiem un antioksidantiem, bet satur veselibai
nepiecieSamas Omega taukskadbes, ka arT augu sterolus, kas veicina
holesterina mazinasanos. Turklat smiltsérkski var padarit mds art
laimigdkas, jo o ogu mizd ir serotonins jeb laimes hormons.



Uzziniet vairdk:
parsirdilv / vidusjurasdieta.lv
parholesterinu.lv / sirdsmazspeja.lv
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