AUGSTS

SIRDS UN ASINSVADU SLIMIBAS RISKS

Jus esat pacients, kuram ir AUGSTS RISKS (5-9%) saslimt ar sirds un
asinsvadu slimibam. Jusu sirdsmieram, Jums ir jaievéro turpmaka dzivesveida
rekomendacijas, par kuru ievéroSanu Jisu sirds teiks sirsnigu paldies.

\\’ VESELIGS UZTURS

AN

& UN DZIVESVEIDS

@ Odens (uzlabo asins cirkulaciju organisma). Cilvéka

organisms neuzkraj tGdeni, tapéc tas regulari jadzer.
Padzeries ik p€c 30 min. un centies izdzert minimalo
diennakts udens daudzumu - 2L. Ja dzer 0,5L kafiju,
jadzer 0,5L udens.

Tava sirds bis pateiciga, ja sava uztura samazinasi sals
daudzumu, to aizstajot ar garsvielam un zalumiem.
Atceries, gandriz visi rapnieciski gatavotie produkti jau
satur lielu daudzumu sals.

Mazak sals = zemaks asinsspiediens + lieliska
passajiata + dzives kvalitate.

Mazak cukura! Neierobezota saldumu lietosana veicina
diabéta risku, ka ari palielina citu sirds un asinsvadu slimibu
iesp€jamibu. Saldumi nepadaris Tavu dzivi saldaku. Dzivi
saldina vesela sirds, tapéc nelauj kart€jai kicinai bat
noteic&jai par Tavu stipro sirdi. Sula, smatiji — esi uzmanigs,
ari tur cukura ir daudz!

Lai ari ka garso viss ceptais, treknais un ar baltiem miltiem
piepilditais, JUsu sirds to ilgtermina nesapratis. Darzeni,
liesa gala, zivis, pilngraudu produkti - ik dienu. Bet
ceptais, treknais - svétku dienas!

Nelauj kart€jai cigaretei bt noteic€jai par Tavu dzivi - sirdi.
Katra cigarete “dedzina” sapigu rétu Tava sirdr.

IEGAUME!

(] Paaugstinats asinsspiediens miera stavokli - virs
140/90 mmHg.

© Atkartota sirds un asinsvadu risku noteiksanas
(SCORE) parbaude ir javeic ik pec 5 gadiem!

© Jo augstaks kopé&ja holesterina, glikozes limenis un
paaugstinats asinsspiediens, jo lielaka varbutiba
saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam un zaudét
ZEMA RISKA statusu.
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@ Esi fiziski aktivs visu gadu. Atceries, Tev nav jabut

profesionalam sportistam. Tava sirds gavilés par jebkuru
kustibu, ko veiksi dienas laika. 30 mintsu gara pastaiga ik
dienu nav ieteicama, bet obligata! Tas ir pats minimums, kas
japaveic, lai Tu cienitu savu sirdi. Savas veselibas laba diena
janostaiga 10 000 solus.

Strada darza, séno un ogo meza, véro putnus, peldi, dodies
uz zalumballém, parvietojies ar riteni, cel sniegaviru. Dari
visu iesp€jamo, lai butu kustiba!

Darbavieta — nezvani kolégim - aizej pie vina, aizstaj
kafijas pauzi ar 10 minasu pastaigu, runajot pa
telefonu — piecelies kajas. Centies katru aktivitati
padarit par ikdienas ieradumu.

* ) RADITAJI, KO DER
ATCERETIES:

Par normalu glikozes limeni uzskata 3,5 - 6,1 mmol/I.

& Risks saslimt ar cukura diabétu palielinas, ja glikozes
limenis tuks$a dasa ir virs 6,1 mmol/I.

Normals kopé&ja holesterina limenis ir lldz 5 mmol/I.

. Ja Tev ir konstatéts paaugstinats asinsspiediens, padoma par

sava asinsspiediena regularu mérisanu un paradi savam
gimenes arstam mérijumu rezultatus!

. Izturies cienpilni pret savu sirdi un

SIRDS Tev pateiksies par to!
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™ FUNKCIONALIE

IZMEKLEJUMI

L

Elektrokardiogramma (EKG)

Elektrokardiogramma izverté tavu
sirds aktivitati un parvers to
grafiska attéla.

Japaredz laiks bez steigas, jo
vairaki elektrokardiogrammas
parametri tiek vértéti fiziska un
emocionala miera apstaklos,
pieméram, sirdsdarbibas atrums.

@] Ehokardiografija

So izmekl&jumu veic pie noteiktam
indikacijam, ko izvérté gimenes
arsts. Ta ir sirds veselibas
parbaudes metode, kuru veic ar
ultrasonografijas aparatu. Ar to
tiek izveértéti sirds dobumi, varstuli
un sirds funkcija.

& Doplerografija

So izmekI&umu veic pie noteiktam
indikacijam, ko izvérté gimenes
arsts. Ta ir kakla un galvas
asinsvadu parbaudes metode ar
ultrasonografijas aparatu.
Parbaudes ietvaros tiek veikta
asinsvadu izmeklésana ar
ultraskanu, kuras laika ar iegst
asinsvadu attélus, redistré asins
plismas virzienu un atrumu.

Pirms izmekléjuma nav vajadziga
iepriek$éja sagatavosanas, tas ir

nekaitigs, nesapigs un informativs.

Pirms izmekl&juma nav vajadziga
iepriek$éja sagatavosanas, tas ir
nekaitigs, nesapigs un augsti
informativs.

Izmekl€jums notiek, pacientam
atrodoties guju stavokli ar
atkailinatu kraskurvi. Kraskurvim,
rokam un kajam tiek pievienoti 10
elektrodi. Izmekl€jums ir islaicigs,
nesapigs un nekaitigs.

Izmekl€jums notiek pacientam
atrodoties gulu stavokli ar
atkailinatu kraskurvi.

Izmekl€jums notiek pacientam
atrodoties gulu stavokli ar
atkailinatu kaklu.

Informaciju par arstniecibas
iestadém, kuras sanemt
pakalpojumu var iegit interneta
vietné - rindapiearsta.lv

Informaciju par arstniecibas
iestadém, kuras sanemt
pakalpojumu var iegut interneta
vietné - rindapiearsta.lv

Informaciju par arstniecibas
jestadém, kuras sanemt
pakalpojumu var iegut interneta
vietné - rindapiearsta.lv
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